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سرمقاله

عبـارت "تکنولـوژی پزشـکی" بـه طـور گسـترده بـرای پرداختـن بـه طیـف وسـیعی از ابزارهـا اسـتفاده مـی شـود کـه می 
توانـد متخصصـان سـامت را قـادر سـازد تـا بـا انجـام تشـخیص زودهنـگام، کاهش عـوارض، کاهش مدت بسـتری شـدن در 
بیمارسـتان، بهینـه سـازی درمـان و/یـا ارائه گزینه هـای کمتر تهاجمی، کیفیـت زندگی بهتـری را برای بیمـاران و جامعه فراهم 

. کنند
 هـوش مصنوعـی )AI( اصطاحـی اسـت که بـرای توصیف اسـتفاده از رایانـه و فناوری برای شبیه سـازی رفتار هوشـمند و 
تفکـر انتقـادی قابل مقایسـه با یک انسـان اسـتفاده می شـود. جـان مک کارتی بـرای اولین بـار در سـال ۱۹۵۶ اصطاح هوش 

مصنوعـی را بـه عنوان علم و مهندسـی سـاخت ماشـین های هوشـمند توصیف کرد.
در حالـی کـه قبـل از عصـر فنـاوری موبایـل، فناوری هـای پزشـکی عمدتـاً بـه عنـوان ابزارهـای پزشـکی کاسـیک )مانند 
پروتـز، اسـتنت، ایمپلنـت( شـناخته می شـدند، ظهـور گوشـی های هوشـمند، حسـگرها،برنامه هـا، در انـدازه های بسـیار کوچک 
و سیسـتم های ارتباطـی، پزشـکی را بـا قابلیـت هـوش مصنوعـی متحـول کـرده اسـت.هوش مصنوعـی فناوری هـای پزشـکی 
را متحـول کـرده اسـت و می تـوان آن را به عنـوان بخشـی از علـم کامپیوتـر درک کـرد کـه می توانـد بـا مشـکات پیچیـده بـا 

کاربردهـای بسـیاری در حوزه هایـی بـا حجـم عظیـم داده امـا کاربـرد کـم مقابلـه کند.
فن آوری هـای پزشـکی هوشـمند )یعنـی مبتنـی بـر هـوش مصنوعـی( بـا اشـتیاق عمـوم مـردم مواجه شـده اند، تا حـدی به 
ایـن دلیـل کـه یـک مدل پزشـکی کامل )پیش بینی کننده، پیشـگیرانه، شخصی سـازی شـده، و مشـارکتی( و در نتیجه اسـتقال 
بیمـار را، بـه روش هایـی کـه امکان پذیر نیسـت، ممکن می سـازد؛برای مثال، گوشـی های هوشـمند بـه ابزاری برای پـر کردن و 
توزیـع یـک پرونـده الکترونیکی سـامت شـخصی، نظـارت بـر عملکردهای حیاتی با حسـگرهای زیسـتی و کمک به دسـتیابی 

بـه انطبـاق درمانـی بهینه تبدیل می شـوند.
بازیگـر اصلی در مسـیر مراقبت توسـعه فن آوری های پزشـکی هوشـمند، توسـعه یک رشـته جدیـد در پزشـکی را امکان پذیر 
می کنـد: پزشـکی تقویت شـده )augmented medicine(،یعنـی اسـتفاده از فناوری هـای جدیـد پزشـکی بـرای بهبـود 

جنبه هـای مختلـف عملکـرد بالینی.
چندیـن الگوریتـم مبتنـی بـر هـوش مصنوعی در دهه گذشـته توسـط سـازمان غـذا و داروی آمریـکا )FDA( تایید شـده اند 
و بنابرایـن می تواننـد پیاده سـازی شـوند. پزشـکی تقویـت شـده )AM( نـه تنها توسـط فناوری هـای مبتنی بر هـوش مصنوعی 
اجـرا می شـود، بلکـه در چندیـن زمینـه دیجیتـال دیگـر ماننـد سیسـتم های ناوبـری جراحـی بـرای جراحـی بـا کمـک رایانـه ، 

ابزارهـای پیوسـته واقعیـت مجـازی بـرای جراحـی، مدیریـت درد و اختالات روانپزشـکی میتوانند کاربرد داشـته باشـند.
بـا توجـه بـه فقـدان آمـوزش پزشـکی دیجیتـال، چندین دانشـکده پزشـکی خصوصـی در حـال آماده کـردن پزشـکان آینده 
خـود را بـرای چالـش پزشـکی تقویـت شـده با مرتبط کـردن برنامه درسـی پزشـکی با برنامه درسـی مهندسـی یا اجرای سـواد 

سـامت دیجیتـال و اسـتفاده در یـک برنامـه درسـی ارتقـا یافته آمـاده می کنند.

 هوش مصنوعی در پزشکیفهرست
 و حوزه سلامت



توصیه می شود بعد از یک سالگی کودک را نزد دندانپزشک  منبـــــع
بهداشت نیوز

ببرید. در اولین ویزیت، دندانپزشــک نحوه ی درســت 
مســواک زدن و تکنیک های نخ دندان کشیدن را توضیح 
می دهد و یــک معاینه ی کلی از دهان و دندان کودک بــه عمل می آورد. این 
ویزیت ها کمک می کنند اگر مشکلی وجود دارد زودتر شناسایی شود و ضمناً 

ترس کودک از دندانپزشکی بریزد.

کـودکان  دنـدان  پوسـیدگی  از  چگونـه 
کنیـم؟ پیشـگیری 

از  پیش  واقع  در  کودک  دندان های  از  مراقبت 
اینکه  می شود.  شروع  او  دندان  اولین  ظاهرشدن 
معنی  این  به  نمی بینید  را  کودک  دندان های  شما 
نیست که وجود ندارند. دندان ها در دومین سه ماه 
بارداری شکل می گیرند و کودک شما در زمان تولد 
آرواره  در  آنها  از  بعضی  که  دارد  دندان شیری   ۲۰

کاماً رشد کرده اند.
را  دندان درآوردن  کودک  اینکه  از  پیش  حتی 
شروع کند، روی لثه هایش پارچه ای تمیز و مرطوب 

بکشید تا از باکتری های مضر پاک سازی شوند.

نوزادی  مسواک  با  درآورد،  دندان  کودک  وقتی 
کمی  بسیار  مقدار  و  آب  از  بزنید.  مسواک  را  آنها 
یک  )به اندازه  کنید  استفاده  دار  فلوراید  خمیردندان 
دانه برنج(. حتی اگر از خمیردندان بدون فلوراید هم 
نزنید؛  خمیردندان  این  از  بیشتر  می کنید،  استفاده 
می بلعد  کودک  که  خمیردندانی  باید  هم  باز  چون 

کمترین میزان باشد.
وقتی دندان های کودک به دو تا رسید می توانید 

نخ دندان کشیدن بین آنها را شروع کنید.
یاد  را  کردن  تف  باید  کودک  دوسالگی  حدود 

را در دهان بچرخاند  به کودک نگویید آب  بگیرد. 
و تف کند؛ زیرا احتمال اینکه خمیردندان را قورت 

بدهد زیاد خواهد شد.
اندازة  به  فقط  باید  بالا  به  سال  سه  بچه های 

نخود از خمیردندان فلوراید دار استفاده کنند.
همیشه بر مسواک زدن بچه های کوچک تر از ۸ 
اینکه خمیردندان  احتمال  نظارت کنید؛ چون  سال 

بخورند زیاد است.
حتی بچه ها هم می توانند دچار پوسیدگی دندان 
شیرش  شیشه  با  کودک  دهید  اجازه  اگر  شوند. 
قند  رسید.  خواهد  آسیب  دندان هایش  به  بخوابد 
آبمیوه، قند شیرخشک و خود شیری که ساعت ها 
مینای  می تواند  می ماند  کودک  دندان های  روی 
به  که  است  اتفاقی  این  و  ببرد  بین  از  را  دندان 
در  می گویند.  شیر  شیشه  با  دندان  پوسیدگی  آن 
دارای  و  بدرنگ  جلویی  دندان های  حالت،  این 

6

شماره ۶۹ 
   مهر و آبان ماه 1402- 

ماهنامه



7

 ۶۹
ره 

شما
 -1

40
ه 2

 ما
ان

 آب
 و

هر
   م

ماهنامه

فرورفتگی ها و سوراخ ها می شوند. در موارد شدیدتر احتمالًا لازم است دندان ها 
کشیده شوند.

مخصوص  فنجان  با  را  شیر  شیشه  می توانید  می شوند  ۶ماهه  بچه  ها  وقتی 
اطراف  در  می کند  کمک  کار  این  کنید.  جایگزین  دارد(  لوله  یا  )نی  کودک 
دندان های کودک، مایعات جمع نشود. با رسیدن به یک سالگی، کودک دارای 

مهارت های حرکتی و تعادلی است و می تواند خودش از فنجان استفاده کند.
استفادة منظم از فلوراید، مینای دندان را مقاوم می کند و باعث می شود اسید 
نتواند به دندان نفوذ کند. دندانپزشک کودک به شما توضیح خواهد داد کودک 
هر چند وقت نیاز به فلوراید تراپی دارد. بیشتر خمیردندان ها فلوراید دارند؛ اما 

برای محافظت کامل از دندان ها کافی نیستند

چه زمانی باید کودک را به دندانپزشکی ببرید؟
توصیه می شود بعد از یک سالگی کودک را نزد دندانپزشک ببرید. در اولین 
ویزیت، دندانپزشک نحوة درست مسواک زدن و تکنیک های نخ دندان کشیدن 
را توضیح می دهد و یک معاینة کلی از دهان و دندان کودک به عمل می آورد. 
این ویزیت ها کمک می کنند اگر مشکلی وجود دارد زودتر شناسایی شود و ضمناً 
ترس کودک از دندانپزشکی بریزد. کودک را نزد دندانپزشکی ببرید که در درمان 
دیگر  به  زمانی  را چه  می داند شما  کودکان  دندانپزشک  دارد.  مهارت  کودکان 

متخصص ها ارجاع بدهد، مثاً ارتودنتیست یا جراح فک.
اگر به نظر برسد کودک در معرض پوسیدگی دندان است، دندانپزشک احتمالًا 
استفاده از فلوراید موضعی را حتی پیش از اینکه تمام دندان های کودک دربیایند 
شروع خواهد کرد. فلوراید، مینای دندان را سخت می کند و در نتیجه کودک از 

بیشتر بیماری های شایع دهانی کودکان در امان خواهد ماند.

ــودک  ــای ک ــیدگی دندان ه ــد از پوس ــور می توانی ــما چط ش
پیشــگیری کنیــد؟

پوسیدگی دندان زمانی اتفاق می افتد که باکتری ها و غذا بعد از خوردن روی 
دندان ها می مانند و شسته نمی شوند. اسید روی دندان جمع شده و مینای دندان 

را نرم می کند تا جایی که حفره یا پوسیدگی ایجاد می شود.
عادت های بهداشت دهان و دندان را زودتر شروع کنید. به بچه  های خردسال 

یاد بدهید حداقل روزی دو بار مسواک بزنند و به طور مرتب نخ دندان بکشند.
فلوراید تراپی کنید. استفادة منظم از فلوراید، مینای دندان را مقاوم می کند و 
باعث می شود اسید نتواند به دندان نفوذ کند. دندانپزشک کودک به شما توضیح 
خواهد داد کودک هر چند وقت نیاز به فلوراید تراپی دارد. بیشتر خمیردندان ها 
فلوراید دارند؛ اما برای محافظت کامل از دندان ها کافی نیستند. یادتان باشد که 

فلوراید زیاد می تواند دندان را بدرنگ کند.
آبمیوه ها  و  یا کم کنید. غذاهای شیرین  را محدود  از غذاها  مصرف بعضی 
و  ویتامینی  پاستیل های  آدامسی،  آب نبات های  آب نبات )خصوصاً  و  و شکات 
اگر  شوند.  پوسیدگی  باعث  و  ببرند  بین  از  را  دندان  مینای  می توانند  تافی ها( 
کودکتان این خوراکی ها را می خورد حتماً به او یاد بدهید بعد از هر بار خوردن، 
فوراً دهانش را بشوید یا مسواک بزند. در مورد شربت های دارویی نیز همین طور.
با درآمدن دندان های دائمی کودک، دندانپزشک می تواند با فیشور سیانت 
آنها  از  دارند  جویدن  در  را  نقش  بیشترین  که  عقبی  دندان های  شیارپوشی  یا 
شیارهای  روی  باکتری ها  نشست  اجازة  محافظ  پوشش  این  نماید.  محافظت 
دندان های آسیاب را نمی دهد. اما یادتان باشد و به کودک هم بگویید که فیشور 

سیانت جایگزین خوب و مرتب مسواک زدن نمی شود.

چــه مشــکلات دندانــی می تواننــد بــرای کــودک روی 
ــد؟ بدهن

اگر خود شما مستعد پوسیدگی دندان یا بیماری های لثه باشید، پس فرزندان 
شما هم ممکن است بیشتر در معرض این مشکات باشند؛ بنابراین گاهی حتی 
بهترین روتین مسواک زدن و نخ دندان کشیدن هم نمی تواند جلوی پوسیدگی 
دندان را بگیرد. اگر کودک از دندان درد شاکی است حتماً او را نزد دندانپزشک 

ببرید؛ چون ممکن است پوسیدگی داشته باشد که نیاز به درمان دارد.
امروزه با دردسترس بودن مواد جدید، دندانپزشکان گزینه های بیشتر و بهتری 
پُر  پُر کردن و ترمیم دندان دارند. زمانی آمالگام متداول ترین ماده برای  برای 
کردن دندان های دائمی بود، اما امروزه مواد دیگری مانند کامپوزیت پُرکاربردتر 
دلیل هرگز  به همین  و  دندان یکی می شود  با  کامپوزیت  متداول تر شده اند.  و 
اثر آسیب کاربرد  نمی افتد و همچنین برای بازسازی دندان های آسیب دیده در 

دارد. کامپوزیت ها به رنگ دندان هستند و به همین دلیل پرطرف دار هستند.
در  دندان  بدشکلی  یا  و  گسترده  پوسیدگی  دندان ،  شکستگی  موارد  در  اما 
استفاده  سرامیکی  تاج های  یا  زنگ نزن  استیل  از  اغلب  دندانپزشکان  کودکان، 
انتشار  جلوی  ضمناً  و  می دارند  نگه  را  دندان ها  سرامیکی  تاج های  می کنند. 

پوسیدگی را می گیرند.
چکاپ های منظم و رعایت بهداشت دهان و دندان می تواند کمک کند کودک 
را  نکند. همچنین کودک  پیدا  دندانپزشکی گسترده ای  اقدامات درمانی  به  نیاز 
تشویق کنید حین ورزش از گارد دندان استفاده کند تا جلوی آسیب های جدی 

دهانی گرفته شود.



بیان  با  وصورت  فک  جراحی  متخصص  یک 
اینکه اگر ارتودنسی خوب انجام شود، استخوان ها 
باعث صاف  افزود: جراحی  را هم جابجا می کند، 
شدن فک می شود. اول باید دندان ها با ارتودنسی 

ردیف شوند سپس جراحی صورت گیرد.
وی با تاکید بر اینکه درمان ارتودنسی قبل از 
داد:  ادامه  می کشد،  دو سال طول  تقریبا  جراحی 
که  چرا  شوند،  جابجا  سرعت  به  نباید  دندان ها 
انجام  ارتودنسی  که  می شود. شخصی  لق  دندان 
کند،  رعایت  را  بهداشت  می بایست  است  داده 
عامل  براکت  و  سیم  خود  صورت  این  غیر  در 
پوسیدگی دندان می شوند؛ بنابراین فرد باید مرتب 

مسواک بزند و از نخ دندان استفاده کند.
بیان  با  وصورت  فک  جراحی  متخصص  این 
فک  و  ارتودنسی  متخصصان  با  باید  افراد  اینکه 
مشاوره بگیرند، افزود: افراد بعد از ارتودنسی باید 
به جراح فک و صورت مراجعه کنند. ابته این نکته 

را بگویم که اگر جراحی فک و صورت در مراکز 
سخت  و  پیچیده  خیلی  شود  انجام  دانشگاهی 

نیست.
و  فک  جراحی  انجام  سن  ال ترین  ایده  وی 
ادامه  و  دانست  سالگی   ۱۸-۱۹-۲۰ را  صورت 
داد: در این سن، استخوان فک یک حالت انعطاف 
انعطاف  می رود  بالا  سن  که  هنگامی  پذیریدارد. 
بیشتر  جراحی  عوارض  و  می شود  کم  پذیری 
بریده  فک  است.  دهان  داخل  از  برش  می شود. 

و جا به جا شده و درحالت ایده ال قرار می گیرد.
کریمی ادامه داد: اگر ارتودنسی خوب صورت 
نگیرد و فک شخص چراحی شود، دندان ها با هم 
چفت نمی شوند، و در این صورت احتمال بازگشت 
جراحی،  از  بعد  رو،  این  از  دارد.  وجود  بیماری 

ارتودنسی باید ادامه یابد.
وی با بیان اینکه ارتودنسی جایگزین جراحی، 
باشد،  نمی تواند  ارتودنسی  جایگزین  جراحی  و 

متخصص جراحی فک وصورت گفت: در دهان میکروب به  منبع
 ایسکانیوز

طور طبیعی وجود دارد و استفاده زیاد از دهانشویه باعث 
رشد میکروب هایی می شود که مقاوم به درمان است.

عوارض اسـتفاده بیـش از حد از دهانشـویه ضد 

ه نی کنند عفو
انجام  ال  ایده  اگر می خواهیم کاری  اضافه کرد: 
دهیم، اول باید ارتودنسی کنیم و سپس به مدت 
۱.۵ تا ۲ سال بعد، جراحی انجام داده و مجددا بعد 

از جراحی هم ارتودنسی صورت گیرد.
در  وصورت  فک  جراحی  متخصص  این 
اگر  اظهارداشت:  ارتودنسی  عوارض  خصوص 
اما  ندارد،  عارضه ای  شود  انجام  خوب  ارتودنسی 
اگر خوب انجام نشود، ریشه دندان تحلیل می رود 

و دندان لق می شود.
ارتودنسی  که  افرادی  که  این  تاکید  با  وی 
انجام دادند، از دهان شویه حاوی فلور می توانند 
دهانشویه  از  استفاده  اظهارداشت:  کنند،  استفاده 
)دارای کلر هگزیدین( فقط در  ضدعفونی کننده 
جراحی دهان و برخی بیماری ها به مدت محدود 
کسی  هر  دهان  در  که  چرا  شود؛  استفاده  باید 
میکروب به طور طبیعی وجود دارد و اگر بیمار به 
طور مداوم از دهانشویه ضد عفونی کننده استفاده 
باعث  و  می کند  تغییر  دهانش  طبیعی  فلور  کند، 
درمان  به  مقاوم  که  می شود  میکروب هایی  رشد 

است.
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وی با تاکید بر اینکه درمان ارتودنسی تقریباً دو سال قبل از جراحی به طول 
می انجامد ادامه داد: دندان ها را نباید خیلی سریع جابه جا کرد در غیر این صورت 

دندان لق می شود.
فردی که ارتودنسی کرده است باید بهداشت را رعایت کند وگرنه خود سیم و 
براکت باعث پوسیدگی دندان می شود. بنابراین فرد باید به طور مرتب دندان های 

خود را مسواک زده و نخ دندان بکشد.
این فوق تخصص جراحی فک و صورت با بیان اینکه افراد باید به متخصص 
باید به جراح فک  ارتودنسی  از  افراد پس  افزود:  ارتودنسی و فک مراجعه کنند، 
و صورت مراجعه کنند.البته این را هم بگویم که جراحی فک و صورت وقتی در 

مراکز دانشگاهی انجام شود چندان پیچیده و سخت نیست.
وی ۲۰-۱۹-۱۸ سالگی را سن ایده آل برای جراحی فک و صورت دانست و 
ادامه داد: در این سن استخوان فک حالت انعطاف پذیری دارد. با افزایش سن، 

انعطاف پذیری کاهش می یابد و عوارض جراحی افزایش می یابد.
برش از داخل دهان ایجاد می شود. فک بریده می شود، حرکت می کند و در 
موقعیت ایده آل قرار می گیرد.کریمی افزود: اگر ارتودنسی به خوبی انجام نشود 
و فک فرد کج شود، دندان ها نمی توانند به هم چسبیده و در این صورت احتمال 
یابد. ادامه  باید  جراحی  از  پس  ارتودنسی  بنابراین  دارد.  وجود  بیماری  بازگشت 
وی با بیان اینکه ارتودنسی جایگزین جراحی است و جراحی نمی تواند جایگزین 
ابتدا  باید  برسیم  آل  ایده  چیزی  به  بخواهیم  اگر  کرد:  تصریح  شود،  ارتودنسی 
ارتودنسی انجام دهیم و بعد از ۱.۵ تا ۲ سال و دوباره بعد از عمل جراحی ارتودنسی 

را انجام دهیم. ارتودنسی نیز باید انجام شود.
این فوق تخصص جراحی فک و صورت درباره عوارض ارتودنسی گفت: اگر 
ارتودنسی به خوبی انجام شود هیچ عارضه ای ندارد اما اگر خوب انجام نشود ریشه 

دندان پوسیده شده و دندان لق می شود.
وی با تاکید بر اینکه افرادی که ارتودنسی کرده اند می توانند از دهان شویه 
حاوی فلوراید استفاده کنند، تصریح کرد: استفاده از دهان شویه ضدعفونی کننده 
)دارای کلرهگزیدین( فقط باید برای مدت محدودی در جراحی های دهان و برخی 
بیماری ها استفاده شود، زیرا در هر دهان طبیعت حاوی میکروب است و اگر بیمار 
به طور مداوم از دهانشویه ضد عفونی کننده استفاده کند، فلور طبیعی دهان تغییر 

می کند و منجر به رشد میکروب هایی می شود که به درمان مقاوم هستند.

سن ایده آل برای جراحی فک و صورت
منبع: عباس کریمی در گفت و گویی با رادیو 

ســامت با بیان اینکه با ارتودنسی مهر
خوب اســتخوان ها نیــز حرکت 
می کنند، گفت: با جراحی فک صاف می شود، ابتدا باید 
دندان ها به صورت ارتودنسی ردیف شوند، سپس جراحی 

انجام می شود.



از روش های سنتی برای شستشوی چشم می توان 
چای خنک را نام برد که یکی از روش های تاثیرگذار 
سنتی می باشد و باید تحت نظر پزشک متخصص چشم 

استفاده شود.
چشم یکی از مهمترین اعضای بدن است که مانند 
نظاره گر  با  برابر  اندام  این  آینه عمل می کند، سامت 
این وجود حساسیت  با  زیبایی های خلقت است.  بودن 
و کاربرد بسیار این عضو مهم بدن، گاهی اوقات دچار 

از درمان های خانگی  آسیب هایی می شود که می توان 
برای رفع آن استفاده نمود.

رواج  چای  با  چشم  شستشوی  قدیم  زمان های  از 
داشته است، البته مشروط بر اینکه چای داغ نباشد. در 
حالت عادی نیز از آب جوشیده و ولرم برای شستشوی 
چشم بسیار مناسب می باشد. برای خارج کردن اجرام 
خارجی، هرگز از موچین، ناخن انگشت، گوش پاک کن 
آسیب  موجب  زیرا  نکنید،  استفاده  کاغذی  دستمال  یا 

آیا شستن چشم با چای کار درستی است؟
بیشتر به چشم می شود.

شستشو با چای می تواند خاصیت های خوب و بدی 
کاهش  موجب  ولرم  چای  باشد،  داشته  همراه  به  را 
جمع  به  منجر  چای  ترکیبات  می شود.  چشم  التهاب 
از  باید  نیاز  هنگام  به  می گردد،  چشم  عروق  شدن 
ظروف استریل و پنبه استریل استفاده شود، در غیر این 
باعث عفونت چشمی خواهد شد. چای خنک  صورت 
استریل و آرام بخش است و می تواند از شدت سوزش 

و قرمزی چشم بکاهد.
چشم نیز مانند هر عضو دیگر بدن در مقابل ورود 
این مواد  از  مواد خارجی واکنش نشان می دهد. یکی 
چشم ها  روی  بر  نشستن  با  که  می باشد  گل  گرده 
می توانند چشم را به مقابله وادار کنند. قرمزی، خارش، 

در حقیقت شستشوی چشــم با چای خنک برای مدت کوتاهی  منبع:

قرمزی یا سوزش و خارش چشــم را از بین می برد، اما باید توجه  ایسکانیوز
داشت وجود ماده تئین در چای، باعث انقباض عروق ملتحمه چشم 
می شود و برای مدت کوتاهی قرمزی چشم را رفع می کند، اما علی رغم این، عوارض زیادی 

را در پی دارد.
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التهاب، سوزش و اشک ریختن از جمله عائم حساسیت چشمی هستند. به همین 
دلیل ورود مواد آلرژی زا به چشم مانند گرده گل و گیاهان به علت تحریک چشم، 
در  آلرژیک  سابقه  که  افرادی  بنابراین  می شوند؛  در چشم  عفونت ها  انواع  به  منجر 
خانواده آن ها وجود دارد بهتر است برای پیشگیری از آلرژی و حساسیت از تماس با 

آن ماده پرهیز کنند.
در صورتی که این گرده ها وارد چشم شوند باید به دنبال راهی برای خارج کردن 
آن بود. برای خارج کردن جسم خارجی و شستشوی چشم بهتر است که از آب و 
چای خنک به دلیل دارا بودن خاصیت ضدعفونی کنندگی استفاده کرد. البته در موارد 

شدید آلرژی چشم، باید به پزشک متخصص مراجعه نمود.
عفونت چشم یکی از مشکات شایع است که ممکن است در هر سنی رخ دهد. 
باکتری ها، ویروس ها، آلرژی یا هر ابزار میکروبیولوژی دیگر ممکن است با نفوذ در 

چشم، موجب ایجاد عفونت شوند.

درمان عفونت چشم با چای سبز
چای سبز سرشار از اسید تانیک است که می تواند عفونت را برطرف سازد. چای 
با جلوگیری از خارش چشم ها، پف زیر چشم را کاهش می دهد. همچنین با  سبز 

دارا بودن انواع مواد مغذی و آنتی اکسیدان به سامت کلی چشم ها کمک می کند.

برای رفع عفونت چشم این مراحل را انجام دهید:
خیس کردن دو عدد چای سبز کیسه ای در آب گرم به مدت چند ثانیه

خارج کردن کیسه ها از آب و گرفتن آب اضافی آن، سپس قرار دادن کیسه های 
چای سبز در یخچال

قرار دادن کیسه های خنک چای سبز بر روی چشم به مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانیه
تکرار این مراحل به مدت ۳ بار در روز، تا زمان برطرف شدن عفونت

البته می توان به جای چای سبز کیسه ای از چای سیاه کیسه ای نیز استفاده کرد.

ــا چــای  احتمالاتــی در مــورد مضــر بــودن شستشــوی چشــم ب
خنــک

در حقیقت شستشوی چشم با چای خنک برای مدت کوتاهی قرمزی یا سوزش 
چای،  در  تئین  ماده  وجود  داشت  توجه  باید  اما  می برد،  بین  از  را  چشم  خارش  و 

و  می شود  چشم  ملتحمه  عروق  انقباض  باعث 
قرمزی چشم  کوتاهی  برای مدت 

را رفع می کند، اما علی رغم 

این، عوارض زیادی را در پی دارد.
هر چه چای را از صافی رد کنید باز هم دارای پارتیکل هایی است که امکان دارد 
در صورت وجود عفونت در چشم، این پارتیکل های ریز وارد مجرای اشکی شده و 
منجر به عفونت ناحیه چشم مخصوصا در کودکان که دارای مجرای اشکی ضعیف 

تری هستند، گردد و یا با خراش سطح قرنیه خود زمینه ساز عفونت در چشم شود.
بهترین، ایمن ترین و موثرترین روش در اینگونه موارد، روش شستشوی چشم با 
آب است. به این ترتیب که ظرفی مناسب را پر از آب کنید و با قرار دادن چشم ها در 
آن و پلک زدن مداوم، سعی در خارج نمودن جسم خارجی از چشم کنید. روش دیگر 
استفاده از اشک چشم مصنوعی می باشد. اشک چشم مصنوعی حاوی تمام مواد مورد 
نیاز برای نگهداری چشم است و در صورتی که با وجود این، مشکل برطرف نشد، 

باید به متخصص مراجعه شود تا اقدامات لازم صورت گیرد.

شستشوی چشم نوزاد با چای
یکی از دلایل مهم عفونت یا قی چشم نوزاد، بسته بودن مجرای اشکی چشم 
است. البته سایر آلودگی ها هم در عفونت چشم نوزاد تاثیر دارند. برای رفع این عفونت 
نباید از چای استفاده کرد چرا که موجب بسته شدن مجرای اشکی می شود. اما آب 
کرفس یا دم کرده ختمی را می توان استفاده نمود. مهمترین روش درمانی، ماساژ 
دادن مسیر مجرای اشکی که از گوشه داخلی چشم تا بالای بینی می باشد؛ بنابراین 

با انگشت کوچک و رعایت بهداشت، ماساژ دورانی مایم بدهید.
ماساژ دادن مسیر مجرای اشکی که از گوشه داخلی چشم تا بالای بینی امتداد 
دارد راه اصلی درمان است. این کار را در هنگام شیر خوردن یا خوابیدنش انجام دهید. 
بسیار مایم با انگشت کوچک ماساژ دورانی مایم بدهید. اگر با این روش عفونت 
چشم نوزاد برطرف نشد برای انداختن میل در مجرای اشک و باز کردن آن باید به 

متخصص چشم پزشکی مراجعه کنید.

نکته
مراجعه به چشم پزشک تنها راه درمان قطعی عفونت و ترشحات است، زیرا این 
مسئله می تواند به علل مختلفی از جمله ویروس، میکروب یا گل مژه باشد. ممکن 
است ناراحتی چشم نشان دهنده یک بیماری در چشم باشد و شستشوی آن با چای 
و مایعات دیگر موجب تشدید بیماری شود؛ بنابراین بهتر است برای برطرف کردن 
به متخصص چشم  بعدی،  از مشکات  و جلوگیری  اولیه  علت 

مراجعه کنید.
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برای  را  هوا  در  موجود  آلاینده های  عمدتاً  ما 
عروقی  قلبی  سیستم  و  تنفسی  سیستم  پوست، 
میان  در  که  آلودگی  وجود،  این  با  می دانیم.  مضر 
آن زندگی می کنیم، آسیب زیادی به چشمان ما نیز 

وارد می کند.
بله، آلاینده هایی که از صنایع مختلف به صورت 
برای  می شوند،  ساطع  دود  بو،  بخار،  غبار،  و  گرد 

سامت چشم ما مضر هستند.
تماس زیاد و منظم با این آلاینده ها باعث ایجاد 
چشم  سوزش  و  قرمزی  خشکی،  مانند  مشکاتی 

می شود.

قرمــزی،  و  خشــکی  از  غیــر  بــه 
ــمی  ــکلات چش ــم مش ــایع ترین علائ ش

ناشــی از آلودگــی عبارتنــد از:
آبریزش چشم

ترشحات غبارآلود از چشم
خارش چشم

احساس سوزش
چشمی  جزئی  مشکات  این  این،  بر  عاوه 
شود.  چشمی  اختالات  یا  بیماری  باعث  می تواند 
بنابراین، ما باید همیشه کمی بیشتر از چشمان خود 

محافظت کنیم.

از  محافظــت  بــرای  نکتــه  چنــد 
ن چشــما

در اینجا پنج راه آسان و کاربردی برای محافظت 
از چشمان خود در برابر آلودگی آورده شده است.

۱. از عینک استفاده کنید
برای  که  می شویم  مواجه  افرادی  با  روز  هر 
تنفسی خود  به سیستم  آلودگی  آسیب  از  جلوگیری 
که  همانطور  بنابراین،  می کنند.  استفاده  ماسک  از 
ماسک های صورت برای ریه های ما به طور مشابه 
عمل می کنند، عینک برای چشم های ما نیز همین 

کار را می کند.
بنابراین، ما باید همیشه از عینک یا عینک آفتابی 

استفاده کنیم. به خصوص هنگامی که در حال رفت 
و آمد از طریق وسیله نقلیه باز هستیم یا در معرض 
ضروری  هستیم،  هوا  در  موجود  مضر  آلاینده های 
آفتابی  عینک  کمک  با  را  خود  چشمان  که  است 

بپوشانیم.
۲. چشمان خود را مالش ندهید

قرار گرفتن در معرض آلاینده های موجود در هوا 
با  می شود؛  چشم  در  سوزش  احساس  ایجاد  باعث 
تأثیر  تحت  را  خود  چشمان  نباید  هرگز  حال،  این 
می تواند  فقط  چشم  مالش  دهیم.  مالش  حس،  آن 
سوزش را بیشتر کرده و باعث احساس خارش چشم 
با دست خالی می تواند  شود. همچنین مالش چشم 

باعث عفونت ناشی از انتقال میکروب ها شود.
۳. از قطره های چشم استفاده کنید

از رطوبت موجود در قرنیه به جلوگیری  لایه ای 
از خشکی، خارش، مقابله با میکروب های عفونی و 

آلاینده های مضر چشم کمک می کند.
شما باید همیشه قطره چشم خود را در دسترس 
داشته باشید. استفاده از قطره های چشمی در فواصل 
زمانی معین به حفظ رطوبت و سامت چشم کمک 
می کند. عاوه بر این، مرطوب کردن چشم ۳-۲ بار 
در روز به راحت شدن عضات چشم کمک می کند.

۴. از کمپرسور های سرد استفاده کنید و همیشه 
هیدراته بمانید

التهاب ناشی از قرار گرفتن بیش از حد در معرض 
کمپرسور های  با کمک  می توان  را  آلودگی چشم ها 
معمولی  کمپرسور  یک  داد.  کاهش  کننده  خنک 
خنک مانند یک پارچه تمیز آغشته به آب سرد، برای 

خاص شدن از خارش و التهاب چشم مفید است.
نکته دیگر این است که می توانید از چند تکه یخ 
نیز که در یک پارچه نخی تمیز پیچیده شده استفاده 
بمالید  خود  چشمان  روی  را  یخ  مکعب های  کنید. 
از  ناشی  سوزش  احساس  درمان  برای  می تواند  که 

آلودگی هوا معجزه کند.
جدای از آن، مایعات زیادی بنوشید. مصرف آب 
برای بدن و چشم بهترین است؛ نوشیدن آب نه تنها 

آلاینده هایی که از صنایــع مختلف به صورت گرد و غبار،  منبـــــع

 ایسکانیوز
بخار، بو، دود ساطع می شوند، برای سامت چشم ما مضر 

هستند.

محافظت از چشم ها در برابر آلودگی هوا
شما را هیدراته نگه می دارد، بلکه سموم و مواد زائد 

مضر را از بدن شما دفع می کند.
۵. معاینه منظم چشم ضروری است

ــم را  ــاده چش ــکل س ــک مش ــی ی حت
ــد. ــده نگیری نادی

سامت  از  اطمینان  برای  چشم  منظم  معاینات 
اگر  این،  بر  عاوه  است.  ضروری  شما  چشمان 
پیدا  ادامه  طولانی  مدت  برای  شما  چشم  خشکی 
کرد و به نظر نمی رسد که درمان باعث آرامش چشم 

شما شود، باید فوراً با چشم پزشک مشورت کنید.
به این ترتیب شما از وضعیت چشمان خود آگاه 
خواهید شد. هر بیماری یا شروع بیماری را می توان 
شود  شدید  اینکه  از  قبل  و  داد  تشخیص  موقع  به 

درمان کرد.
مناطق  و  شهر ها  کان  در  سمی  هوای  سطح 
ما در معرض هوای  افزایش است.  اطراف در حال 
مضر  آلاینده های  از  مملو  که  هستیم  استنشاقی 
چشم ها  می تواند  هوا  آلودگی های  و  دود  است. 
به  آسیب  و  آلرژی  باعث  دهد،  قرار  تاثیر  تحت  را 

سامت کلی فرد شود.
دود باعث تحریک بینی، ریه ها، گلو و چشم ها 
می شود و این پتانسیل را دارد که به سیستم تنفسی 

شما آسیب برساند:

ــمی  ــرایط چش ــایع ترین ش ــد ش بیایی
ناشــی از آلودگــی هــوا را درک کنیــم:

احساس سوزش و ناراحتی
سرخی

تورم
درد

چشمان اشک آلود
چشمان خسته

احساس خارش
آلرژی چشم

خشکی چشم
آن ها  طریق  از  که  دارد  وجود  زیادی  راه های 

می توانید خطر عفونت را به حداقل برسانید.
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ــه  ــوا را ب ــت چشــم ناشــی از آلودگــی ه چطــور خطــر عفون
ــانیم؟ ــل برس حداق

از قرار گرفتن مستقیم در معرض آلاینده های مضر اجتناب کنید
سعی کنید در روز هایی که آلودگی زیاد است در خانه بمانید.

دست هایتان را مداوم بشویید
سعی کنید مستقیماً به چشمان خود دست نزنید و مرتباً دستان خود را بشویید.

رژیم غذایی سالم داشته باشید و هیدراته بمانید
برای مبارزه با هر بیماری یا شرایطی، حفظ تناسب اندام حیاتی است. رژیم 
غذایی سالم و سرشار از مواد مغذی ضروری و اسید های چرب امگا ۳ را رعایت 
انواع توت ها، ماهی و  بادام،  اسفناج،  زیادی سبزیجات برگ سبز،  کنید. مقدار 

هویج مصرف کنید که برای چشم بسیار مفید است.

لنز های تماسی را از چشم خارج کنید
دود باعث قرمزی و خارش چشم می شود. اگر چنین ناراحتی در چشمان خود 
احساس می کنید، خوب است از لنز استفاده نکنید. با چشم پزشک مشورت کنید. 
از همان  اگر  استفاده کنید.  از قطره های چشمی روان کننده  در صورت توصیه 
لنز استفاده می کنید، مطمئن شوید که آن ها تمیز و بدون خط و خش و آلودگی 

هستند.

آرایش چشم ها را پاک کنید
برای کاهش اثرات نامطلوب مواد شیمیایی، حتما قبل از رفتن به رختخواب 
تمام آرایش خود را پاک کنید. محصولات آرایشی مانند سرمه، خط چشم، ریمل و 
... اغلب آلرژی چشم را تشدید می کنند. برای تمیز کردن چشم ها و نواحی اطراف 

از پاک کننده آرایش چشم استفاده کنید.
چشمان ما بار عمده انواع اثرات مضر، قرار گرفتن در معرض مستقیم، ضربه و 
هوای سخت را تحمل می کند. گذراندن زمان بیش از حد در مقابل صفحه نمایش 

چشمان ما را تحت فشار قرار می دهد.
کمبود خواب، فکر بیش از حد، آب و هوای خشک، آلرژی و... همه این عوامل 

می توانند چشمان شما را بدتر کنند.

فواید ماسک چشم
پف کردگی را از بین می برد

سیاهی دور چشم را کاهش می دهد
پوست را سفت می کند

خستگی را کاهش می دهد
پوست را آبرسانی می کند

چشم ها را درخشان تر نشان می دهد
چشم ها را پر انرژی می کند

ــتگی  ــم خس ــردن علائ ــن ب ــرای از بی ــمی ب ــات چش تمرین
ــم چش

قرار گرفتن در معرض آلودگی می تواند چشمان شما را خسته و خشک کند، 
آرام کنید. بهترین  را  انجام تمرینات خاص چشم، می توانید چشمان خود  با  اما 

بخش در مورد آن ها این است که می توانید این کار را در هر جایی انجام دهید.
۱. تغییر تمرکز

انگشت اشاره خود را فقط چند اینچ از چشمان خود نگه دارید. تمرکز کنید. 
حالا به آرامی آن انگشت را از صورت خود دور کنید و توجه خود را حفظ کنید. 
منحرف شود.  فوکوس  نباید  دارد،  فاصله  از شما  انگشت کمی  که  زمانی  حتی 
انگشت را به آرامی برگردانید. حالا به دور نگاه کنید و روی چیز دیگری تمرکز 

کنید. این تمرین را حداقل سه بار تکرار کنید.
۲. شکل هشت را دنبال کنید

در این تمرین، هر نقطه از زمین را که حداقل ده فوت از شما فاصله دارد، 
انتخاب کنید. روی آن تمرکز کنید. با چشمان خود یک عدد هشت تخیلی بسازید. 

ردیابی را برای سی ثانیه ادامه دهید. به تغییر جهت ادامه دهید.



جادویی ترین  و  پیچیده ترین  از  یکی  تخیل  قوه ی 
جدید  تحقیقات  ولی  است،  انسان  مغز  عملکردهای 
پرواز  به  توانایی  با  گونه  تنها  ما  که  می دهد  نشان 
درآوردن چشم ذهن نیستیم. یافته های یک مطالعه ی 
کوچک  خرموش های  حتی  که  می دهد  نشان  جدید 
هم این توانایی را دارند و می توانند سفرهای تخیلی 
مکان های  به  خود  ذهن  در  و  کنند  رویاپردازی  را 

غیرواقعی سفر کنند.
 خرموش ها هم مانند انسان در بخشی از مغز به 
نام هیپوکامپ که مسوول حافظه و تخیل است، دارای 
مکانی«  »سلول های  نام  با  که  هستند  نورون هایی 
شناخته می شود. وقتی که جوندگان در اطراف پرسه 
متغیر  پیکربندی های  در  مکانی  سلول های  می زنند، 
می دهد  نشان  را  محیطی  و  می شود  تحریک  دائمی 
که حیوان هر لحظه در آن قرار می گیرد. در واقع نقش 
این سلول ها بازنمایی مکان در فضا یا یک »نقشه ی 

شناختی« است.
هیپوکامپ  در  مکانی  سلول های  تحریک  الگوی 
و  یادآوری  شناختی،  نقشه های  عنوان  به  هم  انسان 
بخاطر سپرده می شود. انسان می تواند این نقشه ها را 
مانند مدل های ذهنی محیط های تجربه شده ی قبلی، 
در هر لحظه به خاطر آورد و تخیاتش را دنبال کند، 
بنابراین این نقشه به ما اجازه می دهد که بدون حرکت 
دادن بدنمان در تخیات به مکان های دوردست سفر 

کنیم.
محققان کنجکاو بودند که آیا امکان دارد موش ها 
هم از توانایی مشابهی برای گذراندن ذهن از نقشه های 

انجام  برای  بنابراین  یا خیر؛  باشند  برخوردار  شناختی 
ساختند   )BMI( ماشین  و  مغز  واسط  یک  آزمایش 
هیپوکامپ  تحریک سلول های  الگوهای  که می تواند 
حیوانات را رمزگشایی کند. سپس خرموش ها را روی 
آنها  حرکات  و  دادند  قرار  شکل  کروی  تردمیل های 
تبدیل  درجه   ۳۶۰ مجازی  واقعیت  محیط  یک  به  را 

کردند که روی صفحه ای نمایش داده می شد.
محدوده ی  در  گرفتند  یاد  موش ها  که  درحالی 
نیز  رمزگشا  بگیرند،  پاداش  و  بروند  راه  دیجیتال 
الگوهای تحریک هیپوکامپ  تبدیل  نحوه ی  توانست 
به حرکت در محیط را رمزگشایی کند. وقتی که واسط 
مغز و ماشین به اندازه ی کافی آموزش دید، محققان 
در  بتوانند  موش ها  تا  کردند  غیرفعال  را  تردمیل ها 
محیط مجازی سفر کنند و فقط با استفاده از افکارشان 

پاداش بگیرند.
و  مغز  واسط  سیستم  موش،  حرکت  با  همزمان 
می کند.  ثبت  را  موش  هیپوکامپ  فعالیت  ماشین 
محققان در صفحه ی نمایش می بینند که وقتی موش 
برای رسیدن به هدف حرکت می کند، کدام نورون ها 
فعال می شود. این سیگنال ها با ایجاد زمینه ای برای 
واسط مغز و ماشین فعالیت هیپوکامپ مغز را به اعمال 

روی صفحه تبدیل می کند.
که  نوشته اند  منتشرشده  مطالعه ی  در  محققان 
تا  شدند  موفق  خود،  هیپوکامپ  کنترل  با  موش ها 
مسیرهای کارآمدی برای رسیدن به هر هدف ایجاد 
می گوید:  مطالعه  نویسنده ی  لای،  چونگشی  کنند. 
محیطی  مکان های  نمایش  می تواند  واقعاً  »خرموش 

دانشمندان با ابداع سیستمی جدید برای بررسی افکار موش  منبـــــع

صد آنلاین
ها دریافتند که این حیوانات میتوانند فعالیت مغز خود را 

برای تصور مکان های دوردست کنترل کنند.

تواناییعجیبموشهادرخیالپردازی
را بدون اینکه آنجا باشد، فعال کند.« لای افزود که 
باشد،  ثابت  فیزیکی  بطور  خرموش  بدن  اگر  حتی 
بسیار  مکان های  به  را  فرازمانی اش  افکار  می تواند 

دور بفرستد.
در  را  توانایی هایشان  که  این  بعداز  خرموش ها 
زمینه ی حرکت در محیط مجازی با استفاده از تخیل 
ناحیه ی  در  تا  شدند  کشیده  چالش  به  دادند،  نشان 
بدهند. محققان  بردارند و حرکت  را  ذهنی یک شی 
خرموش ها  نامیدند.  جِدای«  »تمرین  را  فعالیت  این 
در حال  را  بدون هیچ مشکلی خودشان  بار هم  این 

جابجایی اشیا تصور کردند.
»تصور  می گوید:  مطالعه  نویسنده ی  لی،  آلبرت 
است.  انسان  توجه  قابل  توانایی های  از  یکی  کردن 
توانایی  این  از  نیز  حیوانات  که  دریافتیم  ما  اکنون 
این موضوع  پژوهش  برای  راهی  و  برخوردار هستند 

پیدا کردیم.«
نتیجه ی شگفت انگیز همه ی این آزمایش ها این 
مانند  دقیقاً  هم  خرموش ها  می رسد  بنظر  که  است 
انسان می توانند کنترل فعالیت هیپوکامپ خود را به 
خیالی  محیط  در  جوندگان  که  زمانی  بگیرند.  دست 
منحصربه  الگوهای  می توانستند  می کردند،  حرکت 
فردی از فعالیت عصبی خود را برای چند ثانیه حفظ 
کنند. بنابراین می توانند افکار خود را برای یک دوره ی 

زمانی واقعی در یک مکان ثابت نگه دارند.
از  که  مطالعه  نویسنده ی  هریس،  تیموتی   
گفت:  بود،  شده  شگفت زده  غیرمنتظره  یافته های 
»نکته ی خارق العاده این است که چگونه خرموش ها 
یاد می گیرند برای مدت های بسیار طولانی در مورد 
از  ما  تصورات  شاید  کنند.  فکر  خاص  مکان  یک 

دامنه ی توجه یک خرموش ساده لوحانه باشد.«
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در تمام دوران زندگی، تغذیه به عنوان عامل تقویت کننده جسم و روح و موثر در 
حیات ارزش بسیار زیادی داشته است. در دوران کهولت نیاز به انرژی کاهش می یابد که 
این به علت بالا بودن سن و کمبود تحرکات جسمی و کم شدن انرژی های اولیه بدن 
است. تحقیقات تغذیه ای نشان داده است افرادی که از عمر طولانی تری برخوردارند 

دارای خصوصیات زیر هستند:
از  بالا  قندخون  و  بالا  خون  چربی  بالا،  خون  فشار  استخوان،  پوکی  وزن،  اضافه 
از راه های  مشکات شایع دوران سالمندی محسوب می شود که تغذیه صحیح یکی 
کنترل آنها است. در سالمندان نقص در ریزمغذی ها مثل ویتامین D، ویتامین B۱۲ و 
کلسیم شایع است. کاهش دریافت مواد غذایی و کاهش توانایی دستگاه گوارش و قدرت 
جذب ریزمغذی ها از مواد مصرفی از علت های اصلی کاهش ویتامین D و B۱۲ در 

سالمندان است؛ از این رو دریافت مکمل های حاوی ریزمغذی ها حایز اهمیت است.
در افراد مسن کمبود خفیف ریزمغذی ها مثل ویتامین B۶ و ویتامین E و روی سبب 
تضعیف سیستم ایمنی می شود. کمبود ویتامین B۱۲ و ویتامین B۱ در این گروه سنی 
سبب ضعف حافظه و قدرت تمرکز می شود. افزایش دریافت آنتی اکسیدان ها همراه 
با یک رژیم غذایی متعادل می تواند به حفظ سامت فرد در برابر بیماری های قلبی، 

آرتریت، پوکی استخوان و آب مروارید کمک کند.

:B ویتامین های گروه
این گروه از ویتامین ها در کاهش خطر بیماری های قلبی و عروقی موثر است. دریافت 
کافی فولات، ویتامین B۶ و B۱۲ که با کاهش مقدار »هموسیستئین« پاسما است، 
مانند جوانه گندم، جوانه عدس و جوانه ماش  توصیه می شود. جوانه غات و حبوبات 

سرشار از ویتامین های گروه C و B است.
موثر   DNA و  قرمز  گلبول های  تولید  اعصاب،  در حفظ عملکرد   B۱۲ ویتامین 

است.
:D ویتامین

سالمندان به علت کم شدن جذب ویتامین D در بدن و نیز کاهش ساخته شدن این 
ویتامین در پوست ممکن است به کمبود این ویتامین دچار شوند. این ویتامین از طریق 

کمک به جذب کلسیم، از پوکی استخوان جلوگیری می کند. این ویتامین نقش محافظتی 
MS، دیابت نوع دو، سرطان، آرتریت روماتوئید و پوکی استخوان دارد. زرده  برابر  در 
تخم مرغ و روغن کبد ماهی منابع غذایی این ویتامین هستند. قرار گرفتن در معرض نور 
آفتاب هر روز ۱۰ تا ۱۵ دقیقه از روش های دیگر تامین این ویتامین است. توصیه می 
شود افراد سالمند، ماهی یک عدد قرص ژله ای ۵۰۰۰۰ واحدی ویتامین D استفاده کنند.

:C ویتامین
ترمیم عضات  به  بافتی و کمک  آسیب  از  در جلوگیری  نقش مهمی   ویتامین  این 
دارد و موجب افزایش جذب آهن از غذا می شود. منابع غذایی غنی از ویتامین C شامل: 
مرکبات، سبزی  ها، طالبی، خربزه، فلفل سبز، پرتقال، کیوی و ساقه سبز، پیازچه و توت 

فرنگی است.
:Eویتامین

از سرطان ها  پیشگیری  و  بدن  دفاعی  تقویت سیستم  مهمی  در  نقش  ویتامین  این 
به ویژه سرطان پستان دارد. منابع غذایی غنی از این ویتامین شامل جوانه گندم، غات 

سبوس دار، سبزی های دارای برگ سبزتیره و روغن زیتون است.
آهن:

دریافت ناکافی آهن در سالمندانی که گوشت قرمز، ماهی و ماکیان استفاده نمی کنند، 
دیده می شود. کمبود آهن به کم خونی، احساس خستگی و ضعف منجر می  شود. در 
میوه های خشک شده  دار،  مغزها، غات سبوس  مرغ، حبوبات،  ها، تخم  انواع گوشت  
)کشمش، توت خشک، برگه زردآلو( و در انواع سبزی خوردن مانند جعفری مقادیر بالایی 

آهن وجود دارد.
روی:

کمبود روی موجب بی اشتهایی، مشکات بینایی و کندی ترمیم زخم ها می  شود. 
روی در انواع گوشت ها، تخم مرغ، جگر، شیر، غات سبوس دار، مغزها، سبزی های سبز 

و زرد تیره وجود دارد.
کلسیم:

این ماده مغذی برای حفظ سامت استخوان، کاهش فشار خون موثر است. طبق 
توصیه سازمان بهداشت جهانی، افراد بالای ۵۰ سال لازم است روزانه ۱۲۰۰ میلی گرم 

کلسیم دریافت کنند. بهترین منبع تامین کننده کلسیم شیر و لبنیات کم چرب است.
منیزیم:

این ماده مغذی به سامت قلب، سیستم ایمنی و تقویت استخوان کمک می کند. 
غات کامل، مغزها، سبزی های سبز برگ تیره و میوه های تازه از منابع خوب منیزیم 

است.

سالمندان چگونه سلامتی بیشتری داشته باشند؟
منبع: اضافه وزن، پوکی اســتخوان، فشار 

خون بالا، چربی خون بالا و قندخون ایسکانیوز
بالا از مشکات شایع دوران سالمندی 
محسوب می شود که تغذیه صحیح یکی از راه های کنترل 

آنها است.



کالــج  متخصــص  باجــت«،  »جــو  دکتــر 
در  گفــت:  بــاره  ایــن  در  لنــدن  دانشــگاهی 
ــت  ــودنِ فعالی ــد ب ــز مفی ــته نی ــی های گذش بررس
ــود  ــب مشــخص شــده ب ــرای ســامت قل بیشــتر ب
ــن کل ۲۴  ــر گرفت ــا در نظ ــا ب ــی های م ــا بررس ام
ــرد و  ــه ف ــدگاه منحصــر ب ــبانه روز، دی ســاعت در ش
ــه  ــای روزان ــب رفتاره ــله مرات ــدی را از سلس جدی
ــت:  ــه گف ــص در ادام ــن متخص ــد. ای ــه می کن ارائ
ــرای ســامتی  ــوان ب ــی کــه می ت ــن« فعالیت »بهتری
قلــب انجــام داد، فعالیت هــای بدنــی بــا شــدت 

ــت. ــه اس ــول روزان ــدید معم ــا ش ــط ت متوس
ــبک،  ــای س ــت، فعالیت ه ــر باج ــه دکت ــه گفت ب
ــه  ایســتادن و خوابیــدن، بهتریــن فعالیت هــای روزان

بــرای ســامت قلــب هســتند.
متخصصــان کالــج دانشــگاهی لنــدن و دانشــگاه 
ســیدنی، داده هــای بــه دســت آمــده از بیــش از ۱۵ 
هــزار شــرکت کننده از پنــج کشــور را تجزیــه و 

ــد. ــل کردن تحلی
شــرکت کنندگان در ایــن تحقیــق، یــک دســتگاه 
ــا فعالیت هــای  ــد ت ــرار داده بودن را روی ران خــود ق

ــد. ــری کنن ــه خــود را اندازه گی روزان
داده هــا  ایــن  بررســی  از  پــس  متخصصــان 
دریافتنــد کــه فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط تــا 
شــدید حتــی بــا کمتریــن میــزان در حــد پنــج دقیقه، 
ــته  ــب داش ــامت قل ــرای س ــا را ب ــترین مزای بیش

ــت. اس
ــدن روی  ــتادن و خوابی ــر ایس ــپس تأثی ــا س آن ه
ســامتی قلــب را بــا زمــان نشســتن مقایســه 
کردنــد. متخصصــان دریافتنــد کــه هــر چــه شــدت 
فعالیــت بدنــی کمتــر باشــد، مــدت زمــان بیشــتری 
ــد  ــای آن بهره من ــب از مزای ــا قل ــد ت ــول می کش ط

شــود.
بنــا بــه گفتــه دکتــر باجــت، نتایــج ایــن 

ــن  ــه جایگزی ــد ک ــان می ده ــن نش ــه همچنی مطالع
ــر  ــرات ملموســی ب ــا خــواب، تأثی کــردن نشســتن ب
ــی ام آی« و  ــه »ب ــوم ب ــی، موس ــوده بدن ــاخص ت ش
ــر  ــی ب ــل توجه ــرات قاب ــا تأثی ــته ام ــر داش دور کم
کلســترول، تــری گلیســیرید یــا ســطح گلوکــز خــون 
نداشــته اســت.دکتر باجــت گفــت: متخصصــان بــر 
ــرای ســامت  ــدن ب ــت خوابی ــه مزی ــد ک ــن باورن ای
قلــب نســبت بــه نشســتن، در اصــل ناشــی از تأثیــر 
منفــی عوامــل غیرمســتقیم ماننــد مصــرف تنقــات 
ــگام نشســتن  ــه هن ــون ب ــای تلویزی ــان تماش در زم

ــوند. ــش وزن می ش ــه افزای ــر ب ــه منج ــت ک اس
کــه  دریافتنــد  پژوهشــگران  نهایــت،  در 

ــدن  ــتادن، خوابی ــه ایس ــردن ۳۰ دقیق ــن ک جایگزی
یــا فعالیت هــای بدنــی بــا شــدت ســبک بــا 
ــا شــدید،  ــا شــدت متوســط ت ــی ب ــای بدن فعالیت ه
منجــر بــه کاهــش شــاخص تــوده بدنــی می شــوند.

ــه  ــن نشــان داد ک ــق همچنی ــن تحقی نتیجــه ای
ــی  ــوده بدن ــا افزایــش شــاخص ت بیشــتر نشســتن ب

ــط اســت. مرتب
ــا  ــی ب ــای بدن ــت: فعالیت ه ــت گف ــر باج دکت
ــواری  ــا دوچرخه س ــدن ی ــد دوی ــالا مانن ــدت ب ش
بهتریــن حالــت هســتند امــا اگــر ایــن امــکان وجــود 
ــای  ــردن فعالیت ه ــن ک ــا جایگزی ــد ب ــته باش نداش
ســبک تر ماننــد پیــاده روی، ایســتادن یــا حتــی 
جــای  بــه  رفتــن  خــواب  بــه  زودتــر  کمــی 
ــا  ــای آن ه ــوان از مزای ــتن، می ت ــرک نشس بی تح

شــد. بهره منــد 

یا  قلبی  حمله  خطر  بدنی  فعالیت های 
سکته را کاهش می دهند

افــرادی کــه کمتریــن فعالیت هــای بدنــی را 
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نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد که برای سامت قلب،  گزارش
ایستادن یا خوابیدن بهتر از نشستن است. متخصصان در یورونیوز

این مطالعات به بررسی تأثیر حرکات مختلف روی سامت 
قلب در طول روز پرداخته اند. بر اساس نتایج این مطالعه که در مجله قلب اروپا 
منتشر شده است، تنها چند دقیقه ورزش در روز به جای نشستن می تواند روی 

سامت قلب مؤثر باشد.

رمزورازجوانیمغزرامیدانید؟
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ــد. ــت آوردن ــه دس ــان ب ــر رفتارش ــود را از تغیی ــترین س ــتند، بیش داش
ــن  ــب انگلیــس کــه بودجــه ای ــر«، یکــی از مســوولان مرکــز قل »جیمــز لیپ
تحقیــق را تامیــن کــرده اســت، گفــت: ایــن تحقیــق نشــان می دهــد کــه چنــد 
دقیقــه فعالیــت بدنــی بــا شــدت متوســط بــه جــای نشســتن می توانــد شــاخص 

تــوده بدنــی، انــدازه دور کمــر و میــزان کلســترول را بهبــود بخشــد.
ــه منتشــر  تحقیــق دیگــری در دانشــگاه ســیدنی کــه نتایــج آن در مــاه ژوئی
ــر روز  ــی شــدید در ه ــت بدن ــه فعالی ــط ۴.۵ دقیق ــه فق ــد ک ــد، نشــان می ده ش

ــد. ــک کن ــرطان ها کم ــی س ــه برخ ــا ب ــر ابت ــش خط ــه کاه ــد ب می توان
همچنیــن ســازمان جهانــی بهداشــت )WHO( دســت کم ۱۵۰ دقیقــه 
ــت  ــه فعالی ــت کم ۷۵ دقیق ــا دس ــه ی ــط در هفت ــدت متوس ــا ش ــی ب ــت بدن فعالی

ــد. ــه می کن ــه را توصی ــتر در هفت ــدت بیش ــا ش ــی ب بدن
ــد  ــی مانن ــی عروق ــه متخصصــان، در حــال حاضــر بیماری هــای قلب ــه گفت ب
ســکته مغــزی یکــی از عوامــل اصلــی مــرگ و میــر در جهــان هســتند کــه منجــر 

بــه مــرگ ۱۷.۹ میلیــون نفــر در ســال می شــوند.

مواد غذایی مفید برای حفظ سلامت قلب
تغذیــه مناســب و ســبک زندگــی ســالم نقــش مهمــی در حفــظ ســامت قلــب 
ــا انتخــاب هوشــمندانه مــواد غذایــی می تــوان خطــر ابتــا بــه  دارد از ایــن رو ب

ــی را کاهــش داد. بیماری هــای قلب
ــالا در  ــدی، نمــک و کلســترول ب ــواد قن ــی، م ــار از چرب ــی سرش ــم غذای رژی
ــروز بیمــاری  ــار بــی تحرکــی، اســترس کنتــرل نشــده و عصبانیــت، خطــر ب کن

ــد. ــش می ده ــی را افزای قلب
در ادامــه بــه نقــل از »هلثــی فــود« بــه چنــد مــاده غذایــی مفیــد بــرای حفــظ 

ســامت قلــب خواهیــم پرداخت.
- روغن زیتون

مطالعــات نشــان داده انــد التهابــات عامــل اصلــی بیماری هــای مزمــن ماننــد 
ــر،  ــوع دو، آلزایم ــت ن ــک، دیاب ــندرم متابولی ــرطان، س ــی، س ــای قلب بیماری ه
آرتــروز و حتــی چاقــی هســتند. روغــن زیتــون دارای مقادیــر زیــادی ترکیبــات 
ــتفاده از  ــن اس ــد. بنابرای ــارزه می کن ــاب مب ــا الته ــوده و ب ــیدانی ب ــی اکس آنت
ــن خصوصــا  ــای مزم ــه بیماری ه ــا ب ــه کاهــش ابت ــد ب ــون می توان ــن زیت روغ

ــد. ــک کن ــی کم ــای قلب بیماری ه
- عرق کاسنی

ــرف ۵۰۰  ــد مص ــان می دهن ــا نش ــر روی موش ه ــده ب ــام ش ــات انج مطالع
میلی گــرم از گیــاه کاســنی بــه مــدت ۳۰ روز ســبب محافظــت از قلــب در برابــر 
ــش  ــا کاه ــنی ب ــاه کاس ــاره گی ــن عص ــود. هم چنی ــیداتیو می ش ــیب های اکس آس
ــای  ــگیری از بیماری ه ــی در پیش ــیار مهم ــش بس ــون، نق ــترول خ ــزان کس می

ــی دارد. قلبی-عروق
- روغن کنجد

ــد  ــات نشــان داده ان ــادی دارد. تحقیق ــب خــواص زی ــرای قل روغــن کنجــد ب
ــب  ــرای ســامت قل ــر اشــباع، ب ــی سرشــار از اســیدهای چــرب غی ــم غذای رژی

ــد. بســیار مفیدن
- چای سبز

ــا  ــه یــک لیــوان چــای ســبز، ب ــد کــه مصــرف روزان تحقیقــات نشــان داده ان
کاهــش ۱۰ درصــدی خطــر ابتــا بــه بیماری هــای قلبــی همــراه اســت و مصــرف 
طولانــی مــدت آن باعــث کاهــش میــزان مــرگ و میــر ناشــی از بیماری هــای 

ــود. ــی می ش قلب



تمایل مداوم به مصرف شیرینی جات
ــا  ــا ی ــوردن غذاه ــه خ ــل ب ــدام تمای ــر م اگ
نوشــیدنی های شــیرین داریــد، نشــانه ایــن اســت 
کــه شــما بــه طــور معمــول در رژیــم غذایــی خود 
بیــش از انــدازه قنــد و شــکر مصــرف می کنیــد. 
مصــرف زیــاد قنــد منجــر بــه ایجــاد یــک چرخه 
میــل و مصــرف بیــش از حــد قنــد می شــود؛ کــه 
ــد  ــد را تســریع می کن ــت قن ــن موضــوع، اف همی
و ســبب می شــود قنــد بیشــتری مصــرف کنیــد. 
اگــر یــک مــاده غذایــی دارای شــاخص گلیســمی 
ــدن  ــه ســرعت توســط ب )قنــد( بالایــی باشــد، ب

ــد  ــریع قن ــش س ــث افزای ــود و باع ــذب می ش ج
ــد می شــود. ــی زود باعــث افــت قن خــون و خیل

ســعی کنیــد غذاهــای دارای شــاخص گلیســمی 
 پاییــن ماننــد: ســبزیجات، غــات کامــل، حبوبــات 
ــد؛  ــر هســتند را مصــرف کنی ــاوی فیب ــه ح و ... ک
بــدن  جــذب  آهســته تر  غذایــی  گــروه  ایــن 
متعادل تــر  را  قنــد خــون  بنابرایــن  می شــوند؛ 

می دارنــد. نگــه 

فشار خون بالا
مصــرف بیــش از حــد قنــد منجــر بــه افزایــش 

تحقیقات نشان می دهد که مصرف بیش از حد شیرینی جات  منبـــــع

به طور مداوم عوارض جدی و خطرناکی برای سامتی دارد. خبـرآنلاین
برای مثال، خوردن قندهای افزودنی با افزایش خطر التهاب 
مزمن مرتبط است. هم چنین مصرف بیش از حد قند در طول زمان می تواند خطر 
ابتا به بیماری هایی مانند بیماری قلبی و دیابت نوع ۲ را افزایش دهد. عاوه بر 
همه اینها، خوردن بیش از حد قند، بر میکروبیوم روده تأثیر منفی می گذارد، 

که این مسئله نیز می تواند اثرات پیش التهابی داشته باشد.

چطوربفهمیممصرفقندمانبالاست؟
ــود.  ــراد می ش ــی اف ــون در برخ ــار خ ــطح فش س
ــی  ــاط محکم ــه ارتب ــد ک ــان می ده ــات نش مطالع
ــر  ــطوح بالات ــد و س ــرف قن ــش مص ــن افزای بی
ــد  ــود دارد. قن ــن وج ــراد مس ــون در اف ــار خ فش
افزودنــی در غذاهــا باعــث افزایــش اســید اوریــک 
ــع از  ــود مان ــه خ ــه نوب ــه ب ــود ک ــدن می ش در ب
تولیــد اکســید نیتریــک می شــود. اکســید نیتریــک 
ــت.  ــروری اس ــون ض ــامت خ ــظ س ــرای حف ب
ــش  ــدن کاه ــک در ب ــید نیتری ــه اکس ــی ک زمان

ــد. ــش می یاب ــون افزای ــار خ ــد، فش یاب

نوسانات انرژی
ــت  ــن اس ــه ممک ــی ک ــر از عائم ــی دیگ یک
در پــی مصــرف بیــش از حــد قنــد تجربــه کنیــد، 
ــه  ــت ک ــرژی اس ــطح ان ــدن س ــن ش ــالا و پایی ب
ــد  ــطح قن ــریع س ــش س ــی از افزای ــد ناش می توان
خــون باشــد. رژیــم غذایــی سرشــار از قنــد 
ــت آن  ــرژی و اف ــش ان ــه افزای ــر ب ــد منج می توان

18

شماره ۶۹ 
   مهر و آبان ماه 1402- 

ماهنامه



شــود. اگــر نوســانات انــرژی مکــرر، احســاس بیش فعالــی و ســپس خســتگی 
ناگهانــی را تجربــه می کنیــد، می توانــد بــه دلیــل افــراط در مصــرف حــد قنــد 
باشــد. بــرای کنتــرل ایــن شــرایط می توانیــد قنــد خــون خــود را بــا خــوردن 
ــراه  ــه هم ــا ب ــا میوه ه ــل ی ــات کام ــل غ ــر مث ــر فیب ــای پ کربوهیدرات ه
ــرده  ــد ک ــم را کن ــل هض ــن عم ــد. پروتئی ــر کنی ــن، متعادل ت ــداری پروتئی مق
و بــه تثبیــت قنــد خــون بعــد از صــرف غــذا یــا میان وعــده کمــک می کنــد.

مشکلات دندانی

شــکر عامــل اصلــی پوســیدگی دندان هــا اســت. مشــکات دندانــی از دیگــر 
نشــانه های مصــرف بیــش از حــد قنــد اســت. بــر اســاس اطاعــات ســازمان 
ــی  ــد و شــکر در ایجــاد حفره هــای دندان ــاد قن ــی بهداشــت، مصــرف زی جهان
ــن  ــود و همی ــزه می ش ــان متابولی ــای ده ــط باکتری ه ــد توس ــش دارد. قن نق

ــد. ــف می کن ــدان را ضعی ــای دن ــد کــه مین ــد اســیدی ایجــاد می کن فراین
افزایش وزن

ــد، حتمــاً متوجــه  ــد مصــرف کنی ــه طــور مــداوم و بیــش از حــد قن اگــر ب

افزایــش وزن خــود خواهیــد شــد. قنــد بــالای خــون می توانــد بــه متابولیســم 
و اکوسیســتم میکروبیــوم روده آســیب برســاند. روده ســالم بــه تنظیــم 
ــد مصــرف  ــاد قن ــی زی ــد؛ وقت ســطح گلوکــز و انســولین خــون کمــک می کن
ــد. در  ــد کار کن ــش از ح ــد بی ــور می کنی ــتم را مجب ــن اکوسیس ــد، ای می کنی
ایــن حالــت بدنتــان اینگونــه تعبیــر می کنــد کــه بــه ایــن مــاده نیــاز ضــروری 
داریــد، همیــن موضــوع باعــث می شــود بیشــتر گرســنه شــوید و اضافــه وزن 

پیــدا کنیــد.

دردهای مزمن
متأســفانه مصــرف بیــش از حــد غذاهــا و نوشــیدنی های شــیرین می توانــد 
ــی و  ــه ایجــاد درد مزمــن شــود. تحقیقــات نشــان می دهــد کــه چرب منجــر ب
قنــد بیــش از حــد در بیمــاران مبتــا بــه اســتئوآرتریت منجــر بــه افزایــش درد 
مزمــن می شــود. مطالعــات دیگــر هــم بیــان می کننــد کــه مصــرف بیــش از 
حــد مجــازِ قنــد، در بــروز التهــاب، یکــی از عوامــل ایجــاد درد، مؤثــر اســت. 

ایــن التهــاب نیــز ناشــی از زیــاده روی در مصــرف شــکر اســت.
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نام محصول: کیسه تکي حاوي محلول سدیم سیترات ۴%ماهنامه
کاربرد: محلول جهت شستشو ویا جدا سازي پاسما از خون کامل

ماندگاري: ۳۰ ماه از تاریخ تولید در شرایط نگهداري استاندارد مواد دارویي
 Super Heat Water استریل با استفاده از اتوکاو

USP :استاندارد
کیسه محلول: کیسه محلول ۳۵۰ الي cc PVC ۴۰۰ مدیکال گرید با سه مجرا
بسته بندي اولیه: مطابق با ISO 3826-1 از مواد PET به ضخامت ۷۰ میکرون

PVC 128 حاوي اطاعات بچ نامبر ، تاریخ انقضاء از جنس ISBT 3826-1 همراه با بارکد ISO برچسب: مطابق با استاندارد
 Sodium citrate (dehydrate(  %۴ محلول: سدیم سیترات دي هیدرات به غلظت

1-3826 ISO بسته بندي نهایي: فویل آلومینیوم سه لایه به ضخلمت ۹۰ میکرون طبق استاندارد
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کیسه خون چهارتایی با بازوی نمونه گیری
7010QABB :کد محصول

توضیحات: کیسه خون چهارتایی با بازوی نمونه ۴۵0ml-CPDA1 برای آماده 
سازی و ذخیره سازی سلول های قرمز خون و محصولات PRP با سیستم بازوی 
نمونه گیری خون برای نمونه برداری با ظروف خاء و با سیستم محافظ سوزن 

)برای حفاظت سوزن پس از جمع آوری(
حجم کیسه: ۳۵0/۳۵0/۳۵0/۴۵0 میلی گرم

”1۶G“ :سوزن
حفاظت از سوزن: محافظ این سوزن وکیوم شده می باشد که از باز شدن اتفاقی 

آن جلوگیری و بی نقصی این محصول را تضمین می نماید
گیره: گیره برای اتصال جریان خون استفاده می شود

سیستم نمونه کیری: سیستم نمونه گیری به طور کامل آماده پذیرش نمونه خاء 
مونتاژ است.این سیستم طراحی شده است به منظور اجتناب از تداخل با جریان 

خون و کاهش خطر ابتا به فعال شدن فاکتورهای انعقادی
شکستن اتصالات: حالت مخروطی که موجب گردش آسان اجزای خون در دو 

طرف می شود
اتصال “Y” شکل: اتصالات Y شکل دارای کاهنده حجم داخلی می باشند که 

موجب جلوگیری از بی نظمی و تاطم گردش اجزای خون می شود
1-۳8۲۶ ISO برچسب: مطابق با استاندارد

شماره کد شناسایی محصول نیز در سیستم بارکد با توجه به گزارش استاندارد 
ISBT موجود است

1/۳8۲۶ ISO بسته بندی: مطابق با استاندارد
گواهینامه ها: CE مشخص شده

۶۳ml CPDA1 :داروی ضد انعقاد خون
تاریخ اعتبار: ۳0 ماه

سترون سازی: اسپری آب حرارت داده شده
 موارد مصرف: برای جمع آوری خون، آماده سازی و ذخیره سازی محصولات 

مانند پاسما، گلبول قرمز و پاکت



٨ ماده غذایی برای کاهش کلسترول 

نتیجه تحقیقات جدید در مورد پنیر نشان می دهد که 
ممکن  نمی کند.  رفتار  یکسان  شده ای  اشباع  چربی  هر 
است به دلیل این که محصولات لبنی از گیاهخواران به 
باشند  را داشته  انواع اسیدهای چربی  دست می آیند که 
نگرانی  دلیل  به  همیشه  اگر  واقع خوب هستند.  در  که 
برای کلسترول خود برنامه مصرف پنیر را تغییر می دهید 
ممکن است زمان آن رسیده باشد که تاکتیک ها را تغییر 
دهید. ترس دیرینه این بوده که چربی های اشباع شده در 
پنیر باعث افزایش سطح کلسترول LDL )بد( در خون 
ما می شود که با افزایش خطر حمله قلبی و سکته مغزی 
مرتبط است. اکنون برخی از کارشناسان معتقدند پنیر به 
برای  واقعا  است  ممکن  و  شده  قلمداد  اهریمنی  اشتباه 
سامتی مفید باشد. نتایج تحقیقات اخیر نشان می دهد 
که میکروب ها و مواد مغذی مفید موجود در پنیر ممکن 

است از جذب عناصر ناسالم آن جلوگیری کند. پنیر تنها 
با  آن  ارتباط  مدت ها  از  پس  که  نیست  غذایی ای  ماده 
از سایر  ارزیابی شده است.  افزایش کلسترول بد دوباره 
مواد غذایی مشابه می توان به صدف و تخم مرغ اشاره 

کرد.
کلسترول چیست؟

خون  در  که  است  شکلی  مومی  ماده  کلسترول 
هورمون ها  برخی  ساخت  برای  و  می شود  یافت  شما 
بین  تفاوت  دارد.  نقش  و  اهمیت  سالم  سلول های  و 
کلسترول HDL )لیپوپروتئین با چگالی بالا( که گاهی 
 LDL و  می شود  نامیده  »خوب«  کلسترول  اوقات 
)لیپوپروتئین با چگالی پایین( در این است که کلسترول 
اولی کلسترول خون را جذب می کند و آن را به کبد برمی 
سطوح  می کند.  خارج  بدن  از  را  آن  کبد  سپس  گرداند 

نتیجه تحقیقات تازه نشان می دهند برخی از مواد غذایی  منبـــــع
در مورد کلسترول به اشــتباه اهریمنی قلمداد شده اند. فرارو

نمی توانیم بگوییم که همه چربی های اشباع شــده مضر 
هســتند. با این وجود، آنچه می توانیم بگوییم این است که باید به مقدار آن و 

کالری دریافتی توجه داشت و از زیاده روی در مصرف آن خودداری ورزید.

بالای کلسترول HDL می تواند خطر ابتا به بیماری 
 LDL قلبی و سکته را کاهش دهد. این در حالیست که
کلسترول را به طور مستقیم به شریان ها انتقال می دهد.
به عبارت ساده، LDL کلسترول را وارد بدن می کند 
و HDL راهی برای خارج کردن آن از بدن پیدا خواهد 
کرد. هنگام اندازه گیری خطر ابتا به بیماری قلبی تمرکز 
سطح  و   HDL کلسترول  سطح   ،LDL کلسترول  بر 
ما  خون  وجود،  این  با  می گیرد.  صورت  کل  کلسترول 
هم چنین حاوی نوعی چربی به نام تری گلسیرید )موجود 
شدن  تنگ  به  می تواند  که  است  چربی(  سلول های  در 
بر  عاوه  که  شده  مشخص  اکنون  بزند.  دامن  شریان ها 
کردن  فکر  هنگام  نیز  بد  چربی های  انواع  سایر   LDL
نظر  در  باید  عروقی  قلبی  بیماری های  به  ابتا  خطر  به 
غذاهای  زیادی  مقدار  خوردن  وزن،  اضافه  شوند.  گرفته 
چرب و شیرین یا نوشیدن الکل می تواند منجر به افزایش 
که تری  است  خاطر  بدان  این  شود.  گلیسیرید  سطح تری 

گلیسیرید برای ذخیره کالری اضافی ساخته شده است.
همه چربی های اشباع شده برای قلب مضر 

نیستند
نتیجه تحقیقات جدید در مورد پنیر نشان می دهد که 
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هر چربی اشباع شده ای یکسان رفتار نمی کند. ممکن است به دلیل این که محصولات 
لبنی از گیاهخواران به دست می آیند که انواع اسیدهای چربی را داشته باشند که در واقع 
خوب هستند. بنابراین، نمی توانیم بگوییم که همه چربی های اشباع شده مضر هستند. 
با این وجود، آن چه می توانیم بگوییم این است که باید به مقدار آن و کالری دریافتی 
توجه داشت و از زیاده روی در مصرف آن خودداری ورزید. یک رویکرد سالم تر آن است 
که به خوردن مقادیر کم فکر کنید. مهم ترین چیزهایی که کلسترول را افزایش می دهند 
مصرف کالری زیاد، افزایش وزن و افزایش چربی هستند زیرا این همان چیزی است که 
بدن شما از آن کلسترول می سازد. عاوه بر پنیر در ادامه به هشت ماده غذایی دیگر نیز 

برای امتحان کردن اشاره خواهیم کرد:
۱ - بادمجان

برخی از مطالعات حیوانی نشان می دهند که مصرف بادمجان ممکن است به کاهش 
به دلیل  اثرات احتمالا  این  )LDL( کمک کند.  با چگالی کم  لیپوپروتئین  کلسترول 
فیبر و هم چنین محتوای آنتی اکسیدانی بادمجان از جمله ناسونین جزء اصلی رنگدانه 
در بادمجان است. فیبر محلول در آن ها خوب است چرا که بازیافت کلسترول تان که به 
طور معمول در روده بازجذب می شود را متوقف می سازد. فیبر محلول ذرات کلسترول را 
در روده کوچک به آن متصل می کند و از ورود آن ها به جریان خون و انتقال به سایر 
قسمت های بدن جلوگیری می کند. در عوض، کلسترول از طریق مدفوع از بدن خارج 
می شود. برای تاثیر بیش تر بر سامتی از سرخ کردن بادمجان خودداری ورزید. سرخ 
کردن بیش از اندازه بادمجان با روغن به معنای آن است که انرژی زیادی را مصرف 
خواهید کرد که برای وزن تان خوب نخواهد بود. در عوض، بادمجان را با مقدار معقولی 

روغن تفت دهید.
۲ - بامیه

شاید آخرین بار آن را در یک رستوران هندی خورده باشید. بامیه در سراسر جهان 
زیر کشت می رود و به طور فزاینده ای در سورپرمارکت ها در دسترس است. محققان 
به کلسترول در  اتصال  با  نام موسیاژ می تواند  به  بامیه  دریافته اند که ژل موجود در 
طول هضم به کاهش کلسترول کمک کند. این امر به خروج کلسترول از بدن از طریق 
مدفوع کمک می کند. هم چنین، مشخص شده که محتوای پلی فنول بامیه خطر ابتا 
نفر  روی ۱۱۰۰  بر  چهارساله  مطالعه  نتیجه یک  می دهد.  کاهش  را  قلبی  بیماری  به 
نشان داد افرادی که رژیم غذایی غنی از پلی فنول داشتند نشانگرهای التهابی مرتبط با 

بیماری قلبی کمتری در آنان مشاهده شد.
۳ - عدس

یک ماده غذایی سالم که به کیف پول شما نیز آسیبی نمی رساند. مطالعات انسانی 
نشان داده اند که عدس ممکن است سطح کلسترول را در افراد مبتا به دیابت بهبود 
بخشد. عدس سرشار از فیبر است که می تواند به توقف بازجذب کلسترول در جریان 
خون کمک کند. هم چنین، عدس حاوی فولات، آهن و ویتامین ب - ۱ است که از 
سامت قلب تان حمایت می کند. توصیه می شود برای خوردن عدس قرمز را انتخاب 
برای  را جایگزین گوشت چرخ کرده  آن  و می توانید  است  آسان  آن  از  استفاده  کنید. 
تهیه سس بولونز بر روی اسپاگتی کنید. مصرف عدس به شما کمک می کند مصرف 
گوشت را کاهش داده و همزمان مصرف پروتئین و آهن را حفظ نمایید. عدس عاوه 
ارزان تر  نیز برای تان به همراه خواهد داشت زیرا بسیار  بر مزایای غذایی مزیت مالی 

از گوشت است.
۴ - آجیل و دانه های آجیلی

اگر به دنبال یک میان وعده سالم هستید باید آجیل و دانه های آجیلی را امتحان 
کنید. دلیل آن کاما مشخص نیست اما تصور می شود که چرب های خوب موجود در 
کلسترول  غیراشباع سطح  چند  چربی های  هم  و  غیراشباع  تک  چربی های  هم  آجیل 
ماده ای  هستند  گیاهی  استرول های  و  فیبر  حاوی  چنین،  هم  می دهند.  کاهش  را  بد 
که می تواند به کاهش کلسترول کمک ند. آجیل هم چنین منبع ال آرژنین است که 
تحقیقات نشان می دهد ممکن است فشار خون را کاهش دهد، کلسترول را بهبود بخشد 
و سامت کلی رگ های خونی را بهبود بخشد. اگر به دنبال فندق، گردو و بادام هستید 
تصور می شود که همه آن ها مانند دانه هایی چون چیا اثر مشابهی دارند. نکته کلیدی 

آن است که بادام زمینی شور را نخورید زیرا گزینه سالمی نیست. بهتر است آجیل و 
دانه های آجیلی تازه را مصرف کنید.

۵ - جو
نتیجه مطالعات نشان می دهند نوعی فیبر به نام بتا گلوکان موجود در جو می تواند 
کلسترول خون را کاهش دهد. هنگامی که بتا گلوکان می خورید ژلی تشکیل می دهد 
که به اسیدهای صفراوی غنی از کلسترول در روده ها متصل می شود. این عملکرد به 
محدود کردن میزان کلسترولی که از روده به خون شما جذب می شود کمک می کند. 
تا صفرای  از خون تان خارج کند  را  سپس کبد شما مجبور است کلسترول بیش تری 
بیش تری تولید کند که باعث کاهش کلسترول خون شما می شود. سالم ترین راه برای 
خوردن آن به صورت یک فرنی ساده با کمی میوه تازه یا خشک است. توصیه می شود 
سیروپ )شربت( یا شکات مایع به آن اضافه نکنید و تا حد امکان آن را سالم و ساده 

نگه دارید.
۶ - توفو )پنیر سویا(

توفو ساخته شده از شیر سویا تغلیظ شده ممکن است در زمان سلسله هان )۲۰۲ 
پیش از میاد مسیح - ۲۲۰ پس از میاد مسیح( کشف شده باشد و به یک انتخاب 
بخورند.  ماهی  یا  گوشت  نمی خواستند  که  شد  تبدیل  بودایی  راهبان  برای  محبوب 
اند.  داده  قرار  بر کلسترول مورد مطالعه  تاثیر آن  برای درک  را  محققان معاصر سویا 
دانشمندان خاطر نشان کرده اند که سویا با سطح پروتئین بتا کنگلیسینین در مقایسه 
اکسیداسیون  مهار  و  کلسترول  متابولیسم  تنظیم  به  قادر  بهتر  گلیسینین  پروتئین  با 
اسیدهای چرب است. تصور می شود که خوردن سویا با سطوح بالاتر بتا کنگلیسینین 

ممکن است به حفظ سامت کبد و عملکرد قلبی - عروقی کمک کند.
البته توصیه خوردن توفو در اروپا و بسیاری از نقاط دیگر جهان کار راحتی نیست زیرا 
یک ماده غذایی سنتی و به سادگی در دسترس نیست. می توانید آن را مانند تخم مرغی 
که کاما خوب عمل می کند هم بزنید یا می توانید آن را با مقدار زیادی سبزیجات داخل 
ماهیتابه بریزید و با رشته فرنگی سرو کنید. توفو زمانی که سرخ می شود طعم بهتری 
پیدا می کند. هم چنین، می توانید آن را در سس کاری قرار دهید. نکته کلیدی این است 
که آن را زودتر به سس اضافه کنید تا طعم آن را به خود بگیرد اما چرا توفو می تواند 
از بین برنده کلسترول باشد؟ به نظر می رسد فیتواستروژن ها نوعی ترکیبات گیاهی در 
توفو هستند که تمایل دارند نحوه جذب کلسترول را تغییر دهند. این یک افسانه است 
که توفو باعث تغییرات هورمونی بر روی مردان شده و اثر زنانه دارد. اگر این گونه بود 
در مناطق از جهان که توفو مصرف می شود مردان دارای ویژگی های متفاوتی بودند در 

حالی که چنین نیست. توفو تاثیر مفیدی بر روی کاهش خطرات قلبی و عروقی دارد.
۷ - ماهی های چرب

چربی های امگا - ۳ موجود در ماهی های چرب می توانند به کاهش تری گلیسیرید 
کاهش تری  به  کمک  برای   ۳ امگا  که  می رسد  نظر  به  کنند.  کمک  خون  مضر 
گلیسیرید و افزایش کلسترول خوب مفید است. ماهی های روغنی شامل شاه ماهی، 
ماهی خال مخالی، ساردین، ماهی آزاد، قزل آلا و ماهی تن تازه هستند. می توانید 
ساردین را با سس گوجه فرنگی آغشته کرده و روی یک تکه نان تست به عنوان 
یک میان وعده غذایی سریع و آسان میل کنید. این جایگزینی خوب و سالم به جای 

ساندویچ بیکن است.
۸ - کلم بروکلی

در  موجود  فیبر  و  ویتامین ها  سالم می رسد  کلسترول  داشتن سطح  به  نوبت  وقتی 
سبزیجات کلیدی هستند. سبزیجات حاوی طیف وسیعی از ویتامین های C و E هستند 
که به حفظ کلسترول در حالت سالم کمک می کنند. در این میان، کلم بروکلی به دلیل 
سطوح فیبر محلول با کلسترول سالم مرتبط است. به طور خاص، مطالعات نشان داده اند 
که یک رژیم غذایی غنی از کلم بروکلی با گلوکورافانین بالا کلسترول LDL پاسما 
اسفناج و کلم  از  را کاهش می دهد. سایر سبزیجات کاهش دهنده کلسترول عبارتند 
بروکسل. تصور می شود که گنجاندن طیف وسیعی از این گیاهان مختلف میکروبیوم 
روده شما را تغذیه می کند که در کنترل چربی ها و لیپیدها نه لزوما کلسترول بلکه تری 

گلیسیریدها نقش دارد.



سیدعلی کاظمی با اشاره به اینکه سازمان بهزیستی در حوزه کاهش آسیب های اجتماعی خانه امن راه اندازی کرده 
است، یادآور شد: بهزیستی خدماتی را برای دختران آسیب دیده در نظر گرفته، در حالی که این خدمات برای پسران 

آسیب دیده کمتر وجود دارد.
وی با اشاره به کودکان کار و خیابان و کودکان در معرض آسیب و کودکان در معرض بی توجهی در خانواده، اظهار 
کرد: در حال حاضر اگر دختری در خانه آسیب ببیند شرایط برای ارائه امکانات حمایتی به او وجود دارد، اما امکانات 

حمایتی برای پسران کمتر است و باید زمینه ایجاد این مراکز فراهم شود.
دبیر مرجع ملی کنوانسیون حقوق کودک با تاکید بر اینکه پسران بیشتر از دختران در معرض اعتیاد قرار دارند، گفت: 
راه اندازی مراکزی برای حمایت از کودکانِ پسر در معرض آسیب مستلزم راه اندازی مراکزی به صورت دولتی نیست. در 
حال حاضر برای ارائه خدمات به دختران آسیب دیده، مراکز غیردولتی فعال هستند و لازم است به این مراکز نیز مجوز 

داده شود تا بتوانند خدمات خود را در حوزه ارائه خدمات به پسران در معرض آسیب نیز ارائه دهند.
کاظمی با اشاره به اینکه به دنبال گسترش خدمات نهادهای فعال غیردولتی، می توان حمایت از کودکان قربانی 
اعتیاد و کودکان در خیابان را افزایش داد، گفت: در این راستا تعامل خوبی میان مرجع ملی حقوق کودک و سازمان 
بهزیستی شکل گرفته است. اگرچه مبنای کار برای راه اندازی حمایت از کودکان معتاد وجود دارد اما به دلیل اینکه عمده 
ظرفیت بهزیستی به سمت نگهداری از کودکان بی سرپرست و بدسرپرست رفته است، پسران کودک در معرض آسیب، 

کمتر مورد توجه قرار گرفته اند و در این راستا باید اجازه دهیم خیران و نیکوکاران وارد عمل شوند.

منبع: خبرگزاری ایسناخطراعتیاددردختران
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افرادی همچون زنان باردار و مادران شیرده منع تزریق ژل و بوتاکس دارند.
به گزارش گروه اجتماعی ایسکانیوز، مهدی قیصری، متخصص پوست و مو 
التهابی داخلی دارند،  بیماری های  افرادی که  باردار، مادران شیرده،  زنان  گفت: 
کسانی که داروهایی مصرف می کنند که احتمال خونریزی را در آنها زیاد می کند 
و یا احتمال واکنش های حساسیتی را بیشتر می کند و افرادی که سابقه حساسیت 

قبلی به این مواد دارند، منع تزریق ژل و بوتاکس دارند.
وی تاکید کرد: تزریقات زیبایی در کودکان و افراد زیر ۱۸ سال بررسی نشده 
و عارضه های آن در این گروه سنی نیز مشخص نیست، بنابراین توصیه می شود 

در افراد زیر ۱۸ سال این تزریق صورت نگیرد.
اینکه  به  اشاره  با  بهشتی  شهید  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیئت  عضو 
پزشک تزریق کننده ژل یا فیلر حتماً باید با نقاط قابل تزریق آشنا باشد، اضافه 
خطر  احتمال  که  نقاطی  و  نواحی  و  تزریق  عمق  با  کاماً  متخصصان  کرد: 
تزریق در آن وجود دارد آشنا هستند، بنابراین اگر قصد انجام هر تزریقی برای 
جوان سازی و یا زیباسازی دارید حتماً به متخصصانی که تجربه و دانش کافی 

دارند، مراجعه کنید.
وی ضمن ابراز تأسف از افزایش مراکز غیراستاندارد برای انجام اعمال زیبایی 

خاطرنشان کرد: بسیاری از افراد تنها به فکر زیباسازی آنی هستند حتی حاضرند 
ماده  نوع  یک  واقع  در  که   E ویتامین  کپسول های  مثل  غیراستانداردی  مواد 
روغنی است را به پوست خود تزریق کنند. متأسفانه این مواد عوارض بسیار زیاد 

و وحشتناکی را بعد از تزریق برای فرد رقم خواهند زد.
قیصری درباره تزریقاتی که در سایر نقاط بدن مثل سینه و باسن انجام می شود 
نیز هشدار داد: معمولًا سینه و باسن از مناطقی هستند که برخی خواهان حجم 

دهی بیشتر در این نواحی هستند.
و  به صورت درست  اگر  بدن  نواحی  در سایر  تزریقات چربی  داد:  ادامه  وی 
توسط فرد متخصص انجام شود می تواند کارایی خود را داشته باشد ولی نکته 
مهم این است که در این نواحی چون حجم تزریق بالاست، اگر مواد غیراستاندارد 

استفاده کنید با عوارضی مثل نکروز یا بدشکلی دائمی بافت همراه خواهد بود.
قیصری با اشاره به اینکه عفونت، تورم و ایجاد آبسه از عوارض تزریق با مواد 
غیراستاندارد و در مراکز نامعتبر است، خاطرنشان کرد: در این موارد باید هر چه 

سریع تر برای خارج کردن این مواد از بدن به متخصص مراجعه شود.
وی هشدار داد: عفونت هایی که در پی تزریق اشتباه و با مواد غیراستاندارد 

انجام می شود، به راحتی وارد جریان خون شده و می تواند کشنده نیز باشد.

چه افرادی نباید بوتاکس بزنند؟
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اثر  تعریق  بر  چگونه  بدن  آبی  کم 
می گذارد

بــدن شــما بایــد مرتبــا عــرق کنــد تــا ســالم 
بمانیــد. و بــرای عــرق کــردن هــم بــه آب نیــاز 
دارد. عــرق از حــدودا ۹۵درصــد آب تشــکیل 
شــده، بنابرایــن اگــر بــه انــدازه کافــی آب 
دریافــت نکنیــد ایــن احتمــال وجــود دارد کــه بــا 

ــوید. ــه ش ــایندی مواج ــوارض ناخوش ع
وقتــی دمــای بدن تــان بــالا مــی رود، یــا 
عــرق  بــه  نیــاز  بدن تــان  می کنیــد،  ورزش 
ــش از حــدش  ــای بی ــع از دم ــا مان ــردن دارد ت ک
شــود. البتــه بــرای عــرق کــردن هــم لازم اســت 

ــید. ــته باش ــی داش ــه آب کاف ک
ــد،  ــته باش ــود آب داش ــان کمب ــر بدن ت ــا اگ ام
ــا  ــی ی ــر گرمازدگ ــد و خط ــرق کن ــد ع نمی توان
ــا  ــر دو این ه ــود دارد. ه ــا وج ــر گرم ــش دراث غ
می تواننــد موجــب شــوند احســاس ضعــف کنیــد 
و از حــال برویــد. بنابرایــن حفــظ آب مــورد نیــاز 
بــدن، مســتقیما روی تعریــق اثــر گذاشــته و 
ــرای خنــک کــردن خــودش  ــان ب ــی بدن ت توانای

را تعییــن می کنــد.

آب رسانی مناسب
بــرای جلوگیــری از دردســر ناشــی از ناتوانــی 
بــدن بــرای تولیــد عــرق، مهــم اســت کــه پیــش 
ــد از آن آب  ــن و بع ــور حی ــن و همین ط از تمری

کافــی بــه بــدن برســانید.
ــن،  ــش از تمری ــاعت پی ــه س ــا س ــدود دو ت ح
ــرای  ــا ب ــد ت ــیدن آب کنی ــه نوش ــروع ب ــد ش بای
ورزش کــردن آمــاده شــوید. ایــن آب، بعــدا بــرای 
ــده و  ــرف ش ــن مص ــگام تمری ــرق هن ــد ع تولی

ــد. ــش می ده ــان را کاه ــی بدن ت ــای درون دم
ــد  ــد، بای ــروع می کنی ــه ورزش را ش ــی ک زمان
ــرم  ــی گ ــدود ۱۰ میل ــه، ح ــا ۱۵ دقیق ــر ده ت ه
ــک  ــما کم ــه ش ــن کار ب ــید. ای ــک بنوش آب خن
می کنــد بــه تولیــد عــرق در طــول ورزش ادامــه 
ــیدن  ــه نوش ــد ب ــم بای ــد از ورزش ه ــد. و بع دهی
آب ادامــه دهیــد تــا بدن تــان بتوانــد بعــد از 
ــرق،  ــه ع ــدن ب ــادی از آب ب ــم زی ــل حج تبدی

ــد. ــانی کن ــودش آب رس ــه خ ــاره ب دوب
عمــل تعریــق، ارتبــاط بســیار تنگاتنگــی 
ــی  ــد هرآب ــما بای ــدن دارد. ش ــزان آب ب ــا می ب
ــن  ــد جایگزی ــت داده ای ــق از دس ــا تعری ــه ب را ک
ــی نشــود. اگــر  ــان دچــار کــم آب ــا بدن ت ــد ت کنی
ــود  ــادی وج ــال زی ــد، احتم ــی بیفت ــن اتفاق چنی
ــی  ــدازه خطرناک ــه ان ــان ب ــای بدن ت ــه دم دارد ک
ــک  ــان را در ریس ــه، بدن ت ــرود. در نتیج ــالا ب ب
ــی اش  ــرد طبیع ــال در عملک ــا اخت ــی ی فروپاش

قــرار می دهیــد.
ــن  ــا مطمئ ــید ت ــی آب بنوش ــدازه کاف ــه ان ب
شــوید می توانیــد بــه انــدازه نیــاز روزانه تــان 
کافــی  آب  فهمیدیــد  اگــر  و  کنیــد.  عــرق 
ــرو  ــا مشــکاتی روب ــان ب ــا همچن ــیده  اید ام نوش
هســتید، بــا پزشــک مشــورت کنیــد تــا احتمــال 
ــر را بررســی کنــد. داشــتن یــک مشــکل جدی ت

تعریق افراطی خود را درمان کنید
تعریــق زیــاد زمانــی کــه هــوا گــرم و مرطــوب 
ــا  ــش ی ــک نمای ــرای ی ــش از اج ــا پی ــد ی باش
ــاده  ــا افت ــش پ ــه ای پی ــزرگ، تجرب ــخنرانی ب س
اســت. امــا بــرای برخــی از افــراد تعریــق افراطــی 
زیــر بغــل، مشــکلی همیشــگی اســت کــه تمــام 

کم آبی و تعریق ارتباط زیادی باهم دارند. برای پشگیری از  تهیه و تنظیم
مسیح فرهمند

کم آبی بدن، باید مطمئن شــوید که بــه میزان کافی آب 
می نوشید. اما ممکن است در نتیجه نوشیدن آب فراوان، 
ببینید که بیشتر از حد معمول هم عرق می ریزید. به طور متوسط، ده درصد از 
آبی که بدن روزانه دفع می کند، بصورت عرق است. حتی اگر به طور مرتب هم 
ورزش نکنید، بدن شما در زمان های مختلف روز به تعریق ادامه می دهد تا از 
فوایدش بهره مند شوید.عرق کردن، به پوست تان کمک می کند فعال بماند، 
خلل و فرج را تمیز می کند، کمــک می کند دمای بدن تان پایین بماند و با دفع 
سموم از بدن از بیمارشدن تان پیشگیری می نماید. اما اگر مراقب نباشید، کم 

آبی می تواند با تعریق ارتباط داشته باشد.

علت تعریق زیاد بعد از نوشیدن آب
ــرار داده  ــر ق زندگــی روزمــره آنهــا را تحــت تاثی

اســت.
تعریــق نامتعــارف یــا تعریــق افراطــی، از 
لحــاظ پزشــکی اختالــی خوش خیــم اســت 
ــرای ســامتی محســوب  ــدی ب ــه خطــری ج ک
نمی شــود. بــا ایــن وجــود، تعریــق افراطــی 
ــه  ــود ک ــدل ش ــم ب ــی عظی ــه معضل ــد ب می توان
تمــام زندگــی شــخصی و اجتماعــی فــرد را 

ــد. ــرار ده ــعاع ق ــت ش تح
بــه اعتقــاد برخــی از متخصصــان، ۳٪ از 
کل افــراد جهــان بــا تعریــق افراطــی دســت بــه 
گریبــان هســتند و زندگــی روزمــره آنهــا را تحــت 
ــش  ــان بی ــهم زن ــه س ــه البت ــرار داده ک ــر ق تاثی
از مــردان اســت. احتمــالا ایــن مشــکل در ابتــدا 
ناچیــز شــمرده می شــود تــا اینکــه فــرد راه حلــی 

ــد. ــک نمی یاب ــه پزش ــه ب ــر از مراجع غی
ــق  ــه از تعری ــی ک ــر بیماران ــل از اکث ــه نق ب
ــر  ــن مســئله تاثی ــد، ای افراطــی شــکایت می کنن
مســتقیمی بــر حــالات روانــی آنهــا دارد. در 
یــک همــه پرســی، ۵۰٪ از بیمارانــی کــه دچــار 
ــه  ــته اند ک ــان داش ــتند اذع ــی هس ــق افراط تعری
ــم  ــا را ک ــس آنه ــه نف ــاد ب ــکل اعتم ــن مش ای

ــت. ــرده اس ک
از  مفــرط  خســتگی  همچــون  عائمــی 
ــانی از  ــردگی و پریش ــه، افس ــای روزان فعالیت ه
ــق افراطــی دســت  ــا تعری ــه ب ــرادی ک ســوی اف
ــه کــرات گــزارش شــده اســت. ــد، ب ــه گریبانن ب
ــددی  ــی متع ــای درمان ــود، روش ه ــرای بهب ب

ــود دارد. وج
موثرتریــن نــوع درمــان ضدتعریق هــا یــا 
ــدون  ــم ب ــه ه ــتند ک ــا هس ــان دئودورانت ه هم
ــه  ــل تهی ــا نســخه قاب ــم ب نســخه پزشــک و ه
کــه  تعریــق  مجــاری  ضد عرق هــا  هســتند. 
ــدود  ــتند را مس ــق هس ــدد تعری ــه غ ــل ب متص
کــرده و مانــع از رســیدن عــرق بــه ســطح 

می گردنــد. پوســت 
نمک هــای  شــامل  آن  فعــال  ترکیبــات 
فلــزی، در اکثــر مــوارد ترکیبــات آلمینیــوم 
ماننــد هگزاهیــدرات کلرایــد اســت کــه اغلــب در 

می شــود. یافــت  تجویــزی  نســخه های 
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در صورتــی کــه ضدتعریق هــا قــادر بــه کنتــرل میــزان تعریــق نباشــند، 
ــان  ــا جری ــان ب ــه درم ــس ک ــام یونتوفورزی ــه ن ــی ب ــد درمان ــه بع در مرحل

ــود. ــنهاد می ش ــت، پیش ــی اس الکتریک
ــا  ــق دســت ها و پاهــا مناسب تراســت ت ــرل تعری ــرای کنت ــان ب ــن درم ای
ــه  ــدی بســیار ســاده دارد کــه ب ــن وجــود روش کار، فراین ــا ای ــل، ب ــر بغ زی
ــا درجاتــی از  صــورت ســرپایی در مطــب پزشــک یــا حتــی در خانــه نیــز ب

موفقیــت قابــل اجراســت.
ــا یونتوفورزیــس کامــا آشــکار نیســت،  ــان ب ــق درم ــد دقی گرچــه فراین
ــا  ــه طــور حتــم از میــزان تعریــق خواهــد کاســت و در عیــن حــال ب امــا ب
ــه ،  ــن نتیج ــول بهتری ــرای حص ــود. ب ــد ب ــراه نخواه ــی هم ــوارض جانب ع

ــت. ــان ضروریس ــات درم ــرار جلس تک
یکــی دیگــر از روش هــای درمــان بــدون جراحــی، بــرای بهبــود مشــکل 
تعریــق افراطــی اســتفاده از روش تزریــق ســم بوتولینــوم )بوتاکــس( 
می باشــد کــه فراینــد درمــان بســیار کوتاه تــر از روش یونتوفورزیــس اســت.

ایــن روش از ســوی ســازمان جهانــی غــذا و دارو بــرای درمــان تعریــق 
افراطــی مــورد تاییــد قرارگرفتــه اســت، در ایــن روش بعــد از تزریــق، عصــب 
ــیگنال های  ــه و س ــن رفت ــتند از بی ــق هس ــل تعری ــه عام ــق ک ــدد تعری غ

ــوند. ــدود می ش ــرق مس ــد ع تولی
ایــن روش بیــن ۳تــا ۱۶مــاه، بــه میــزان قابــل توجهــی از میــزان تعریــق 

می کاهــد. بعــد از تاریــخ یــاد شــده در صورتــی کــه اثــر درمــان رو بــه افــول 
ــق همچــون  ــد تعری ــرا فراین ــود دارد، زی ــق مجــدد وج ــه تزری ــاز ب ــود، نی ب

گذشــته نمایــان خواهــد شــد.
ــدی از  ــیوه جدی ــوز ش ــذا و دارو مج ــی غ ــازمان جهان ــال ۲۰۱۲س در س
درمــان بــدون جراحــی را صــادر نمــود بــه نام”میــرادرای” کــه فــرد را بــرای 
ــا  مــدت طولانــی از تعریــق افراطــی زیــر بغــل آســوده می نمــود. درمــان ب
ــر گرمــا  ــر اث ــرژی الکترومغناطیــس صــورت می پذیــرد، کــه ب اســتفاده از ان

ــود می شــوند. ــل ناب ــر بغ ــه زی ــق در ناحی ــا ۳۰۰۰۰ غــده تعری ۲۲۰۰۰ ت
تحقیقــات حاکــی از آن اســت کــه فراینــد درمــان با”میــرادرای” در اکثــر 
بیمــاران در صــورت تکمیــل دوره درمــان، نتایــج ســریع و باثباتــی داشــته و 

تــا ۸۰٪ از میــزان تعریــق آنهــا کاســته اســت.
اکثــر افــرادی کــه تحــت درمــان قــرار می گیرنــد، قادرنــد بافاصلــه بعــد 
از فراینــد درمــان بــه فعالیت هــای معمــول خــود بازگردنــد، بــا ایــن وجــود 
ــارج از  ــادی و خ ــا ع ــزی، ورم و درد کام ــان قرم ــد از درم ــد روز بع ــا چن ت

انتظــار نیســت.
گرچــه روش”میــرادرای” بــرای درمــان تعریــق افراطــی کمــی دشــوارتر از 
مابقــی روش هاســت، امــا قــادر اســت زندگــی افــراد را متحــول ســازد. بــا این 
روش مــی توانیــد بــه ایــن توصیــه عمــل کنیــد: “هیــچ گاه اجــازه ندهیــد 

دیگــران شــما را عــرق کــرده ببیننــد.”
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چطــور دریابیــم کــه درد مثانــه مــان 
بی خطــری؟ یــا  اســت  نگران کننــده 

ــتادیار و  ــیدیکو، اس ــا وای. س ــر نازم دکت
ــی  ــان جراح ــای زن ــق بیماری ه ــر تحقی مدی
پزشــکی  دانشــکده ی  در  لگنــی  زیبایــی 
ــمالی  ــای ش ــگاه دوک کارولین ــام دانش دوره
کــه  نشــانه هایی  ســایر  بــه  می گویــد، 
ــراه  ــر هم ــژه اگ ــد، به وی ــه کنی ــد توج داری
ــد. ــان باش ــز در ادرارت ــون نی ــه، خ درد مثان
ــد  ــد، بای ــه دارن ــا درد مثان ــی خانم ه وقت
ــرای  ــد ب ــش بای ــن آزمای ــد. ای ــش دهن آزمای
و  ادراری  دســتگاه  عفونــت  تشــخیص 
ســرطان مثانــه انجــام شــود و ســایر شــرایط 

در ادامــه فهرســت شده اســت:

عفونتهای دستگاه ادراری
)گاهــی  ادراری  دســتگاه  عفونت هــای 

اوقــات عفونــت مثانــه نامیــده  می شــود( بــه 
ــاند،  ــیب می رس ــردان آس ــتر از م ــان بیش زن

ــدن آنهاســت. ــاده ی ب ــی س ــت آناتوم عل
ــه بخش هایــی کــه  ــه ب مجــرای ادرار زنان
ــد )ماننــد مقعــد  دارای باکتری هــای طبیعی ان
ــق  ــن طب ــت. همچنی ــر اس و واژن( نزدیک ت
ــت و  ــای دیاب ــی بیماری ه ــر موسســه مل نظ
ــه مجــاری ادرار  ــه، نســبت ب گوارشــی و کلی

ــت. ــر اس ــه کوتاه ت مردان
درد مثانــه  ناشــی از عفونت هــای دســتگاه 
ــاق  ــنی اتف ــر س ــت در ه ــن اس ادراری ممک
ــرر  ــای مک ــوان، ادراره ــان ج ــد. در زن بیافت
همــراه بــا درد، یکــی از عائــم شــایع 

عفونت هــای دســتگاه ادراری اســت.
می توانــد  مســن تر  زنــان  در  عائــم 
ــن  ــه طــور معمــول ای ــا ب ــاوت باشــد ام متف
عائــم شــامل دردهــای عضانــی، درد 

اغلب زنانی که از درد مثانه رنج می برند عمدتا دچار عفونت  منبـــــع
دانستنی ها پزشکی

هســتند، اما این تنها دلیل درد مثانه نیســت.درد مثانه 
می تواند عائم هرچیزی از یک عفونت جزئی تا یک بیماری 
جدی مانند سرطان باشد. خبر خوب این است که سرطان مثانه نادر است و درد 
مثانه معمولا جدی نیست. اما این بدان معنا نیست که باید آن  را نادیده گرفت، 
هنگامی که در ناحیه لگن یا پایین شکم درد دارید ممکن است مشکل از مثانه 

باشد.

۴ دلیل مخفی درد مثانه
ــت. ــف اس ــرط و ضع ــتگی مف ــکم، خس ش
بــرای  پزشــکتان  بــا  ماقــات 
ماننــد  آنتی بیوتیک هایــی  بــا  درمــان 
باکتریــم  یــا  )کیپروفاکســین(  کیپــرو 
)تریمپتوپریــم- ســولفامتاگزول( کــه معمــولا 
ــد،  ــن می برن ــت دســتگاه ادراری را ازبی عفون
اســت. برخــوردار  ویژه ایــی  اهمیــت  از 
اگرچــه بــدون درمــان نیــز ممکــن اســت 
عفونــت ازبیــن رود، امــا آنتی بیوتیک هــا 
و  بخشــند  ســرعت  را  بهبــود  می توانــد 
بیــن  از  را ســریعا  ناراحت کننــده  عائــم 
ببــرد. نوشــیدن مایعــات فــراوان و ادرار 
ــاری  ــت و بیم ــان عفون ــه درم ــز ب ــرر نی مک

ــرد. ــد ک ــک خواه کم

التهاب مثانه بینابینی
بیماری هــای  انجمــن  گفتــه ی  طبــق 
از  بیشــتر  گوارشــی  و  کلیــوی  دیابــت، 
لگــن  درد  بــا  امریکایــی  زن  میلیــون   ۳
مرتبــط بــه التهــاب مثانــه بینابینــی زندگــی 
می گویــد،  ســیدیکو  دکتــر  می کننــد. 
التهــاب مثانــه بینابینــی شــکل حــاد ســندرم 
یــا دیگــر  درد مثانــه اســت. زخم هــا و 

30

شماره ۶۹ 
   مهر و آبان ماه 1402- 

ماهنامه



تغییــرات طولانــی مــدت در جــدار مثانــه ممکــن اســت موجــب درد 
ــود. ش

ــه ناشــی از التهــاب  ــه ی انجمــن، مشــکات مثان ــا گفت ــق ب مطاب
ــر  ــدید تغیی ــا درد ش ــیت ت ــت از حساس ــن اس ــی ممک ــه بینابین مثان
کنــد. عامــل دیگــری کــه موجــب التهــاب مثانــه بینابینــی می گــردد، 
قاعدگــی زنانــه اســت کــه بــه بدتــر شــدن درد مثانــه منجــر می شــود.

التهــاب مثانــه بینابینــی به علــت عفونــت ایجــاد نمی شــوند، 
اگرچــه نشــانه ها ممکــن اســت مشــابه عفونــت باشــند. طبــق نظــر 
ــی از  ــا یک ــده ایم، ام ــت نش ــه عل ــون متوج ــه تاکن ــن، اگرچ انجم
تئوری هــا حاکــی از ایــن اســت کــه احتمــالا بــروز ایــن شــرایط بــه 

ــوط اســت. ــاب مرب الته
ــردن و  ــاد ک ــامل گش ــی ش ــه بینابین ــاب مثان ــی الته ــوارد درمان م
ــتفاده از  ــا اس ــی و ی ــای خوراک ــرف داروه ــه، مص ــردن مثان ــاک ک پ
تحریــک عصبــی الکتریکــی جهــت تســکین درد می شــود. امــا 
ــدارد.  ــود ن ــرای آن وج ــی ب ــده  ی خاص ــناخته ش ــان ش ــچ درم هی
گاهی اوقــات گزینــه ی جراحــی مطــرح می شــود و درمــان در مــوارد 
ــت  ــن اس ــده ممک ــیب دی ــدت آس ــه به ش ــه مثان ــی ک ــر، زمان حادت

ــد. ــه باش ــتن مثان ــر برداش ــی ب ــی مبن جراح

تغییرات در سیستم تناسلی
ــی  ــز جراح ــت در مرک ــص و اورولوژیس ــر، متخص ــر کارل لوب دکت
ــان دیگو و  ــکی س ــز پزش ــان در مرک ــن زن ــکی لگ ــی و پزش ترمیم
ــان دیگو  ــا، س ــگاه کالیفرنی ــکی دانش ــکده ی پزش ــی دانش ــتاد بالین اس
ــی از  ــت ناش ــن اس ــن ممک ــان همچنی ــه در زن ــد، درد مثان می گوی

ــد. ــت واژن باش ــدن پوس ــازک ش ن
به گفتــه ی دکتــر لابــر، بــا پزشــکتان درمــورد درد لگــن و 
ــر  ــاوه ب ــا ع ــد ت ــک می کن ــرا کم ــد، زی ــت کنی ــکلتان صحب مش

ــه اســت  ــی کــه مشــکل در آن نهفت ــی، نقطه ای کشــف مشــکل اصل
ــد. را بیابی

سرطان مثانه
ــه ی  ــق گفت ــان. طب ــادر اســت، مخصوصــا در زن ــه ن ســرطان مثان
انجمــن ســرطان امریــکا، ســالانه از حــدود ۷۴۰۰۰ تشــخیص 
ســرطان مثانــه در ایــالات متحــده، فقــط حــدودا ۱۸۰۰۰ نفــر از آنهــا 

ــتند. زن هس
از شــایع ترین عائــم، وجــود خــون در ادرار اســت؛ همچنیــن 
برخــی از زنــان درهنــگام ادرار، احســاس ســوزش و درد دارنــد. درمــان 
ــی  ــی و پرتودرمان ــیمی درمان ــی، ش ــامل جراح ــه ش ــرطان مثان س

می شــود.
ــرای  ــردم ب ــکا، بیشــتر م ــن ســرطان امری ــا نظــر انجم ــق ب مطاب
برداشــتن تومــور یــا تومورهــا بــه جراحــی نیــاز دارنــد. در مــوارد حــاد، 

ــه نیــز بایــد برداشــته شــود. ــا بخشــی از مثان تمــام ی

لزوم تشخیص، اما نه یک تشخیص شخصی
ــم و  ــا رح ــه آی ــن اینک ــر گرفت ــد نظ ــه، م ــد ک ــیدیکو می گوی س
ــه  ــه مثان ــه ب ــی ک ــدن، در حال ــه ی ب ــتم زنان ــای سیس ــایر اندام ه س
بســیار نزدیــک هســتند، می توانــد موجــب درد مثانــه شــود یــا خیــر 
ــال  ــد، اخت ــح می ده ــی برخــوردار اســت. او توضی ــت ویژه ای از اهمی
ــا اسپاســم عضــات لگــن(  ــد تنگــی و ی عملکــرد کــف لگــن )مانن
ــا درد مثانــه همــرا اســت و می توانــد درد مثانــه را تشــدید  معمــولا ب

کنــد.
ــن  ــند ای ــته باش ــر داش ــد به خاط ــان بای ــه زن ــی ک ــت مهم واقعی
ــان تشــخیص  ــه را خودت ــه درد مثان ــوط ب ــه مشــکات مرب اســت ک
ــدن  ــن و ب ــه ذه ــد ب ــکل می توان ــان مش ــناخت و درم ــد. ش ندهی

ــد. ــایانی نمای ــک ش کم
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اگـر چنـد دقیقه بعـد از انجـام فعالیت های ورزشـی 
روزانـه فشـار بسـیار زیـادی به بدن تـان وارد می شـود، 
احتمـالا  کـه  اسـت  میـان  در  دیگـری  عوامـل  پـای 

خودتـان از آنهـا بی خبـر هسـتید.
احتمـالا بـرای شـما هـم پیـش آمـده که با داشـتن 
حـدی از فعالیـت بدنـی، دچـار خسـتگی شـوید؛ اما اگر 
ایـن احسـاس زودتـر از حـد بـه سـراغ شـما می آیـد 
احتمـالا لازم باشـد مـواردی را در شـیوه زندگـی خـود 

کنید. اصـاح 
ایـن شـکایت بسـیاری از افـراد اسـت کـه پـس از 
چنـد دقیقـه فعالیـت بدنـی ناگهـان احسـاس می کننـد 

توانـی بـرای ورزش کـردن ندارنـد.

نـوع  ایـن  بـروز  در  مهـم  عامـل  شـش 
دارنـد: نقـش  خسـتگی 

کـم شـدن آب بـدن: کاهـش میـزان مایعـات 
بـدن می توانـد باعـث افزایش غلظـت خون شـود و در 
ایـن هنـگام کار پمپـاژ توسـط قلـب دشـوار می شـود. 
یـک راه بـرای این کـه تشـخیص دهید دچـار کم آبی 
هسـتید یـا نـه ایـن اسـت کـه قبـل و بعـد از ورزش، 

خـود را وزن کنیـد. اگـر بیـش از دو درصـد از وزن تـان 
از دسـت رفتـه باشـد، این یعنی دچـار کم آبی شـده اید 

و بایـد بیشـتر مایعات بنوشـید.
مشـکلات تیروئید: کـم کاری تیروئیـد می تواند 
منجـر بـه احسـاس خسـتگی، افزایش وزن، افسـردگی 
و درد عضانـی شـود. ایـن در حالـی اسـت کـه ۶۰ 
درصـد افـراد مبتـا بـه ایـن اختـال، مشـکل خـود 
را جـدی نمی گیرنـد و از عائـم آن بـه طـور کامـل 
صـرف نظـر می کننـد. اگر حیـن ورزش دچار خسـتگی 
می شـوید، برای بررسـی مشـکات احتمالـی تیروئید با 

پزشـک تان مشـورت کنیـد.
کاهـش سـطح گلیکـوژن: گلیکـوژن میـزان 
کربوهیـدرات ذخیـره شـده در بـدن اسـت و زمانـی که 
میـزان آن کاهـش می یابـد، بـدن بـرای جبـران آن به 
خصـوص حین ورزش، سـراغ گلیکوژن ذخیره شـده در 
کبـد مـی رود. بهتریـن راه بـرای جلوگیـری از کاهـش 
سـطح گلیکوژن، مصـرف غذاهای حـاوی کربوهیدرات 

قبـل از انجـام ورزش اسـت.
بی خوابـی و اسـترس: داشـتن یـک روز پـر از 
اسـترس و خواب بد شـبانه، هر دو باعث کاهش سـطح 

اگـر  بنابرایـن  احسـاس خسـتگی می شـود.  و  انـرژی 
حیـن ورزش احسـاس خسـتگی می کنید، باید سـبک و 
روال زندگـی، شـغل و دیگـر روابـط اجتماعی تـان را از 

نظر میـزان اسـترس بررسـی کنید.
بیمـاری  دو  هـر  آلـرژی:  و  آسـم  بـه  ابتـلا 
می توانـد میـزان اکسـیژن در ریه هـا را کاهـش دهـد 
و باعـث احسـاس خسـتگی حیـن ورزش شـود. اگـر 
شـما تجربـه سـرفه، خـس خس سـینه و تنگـی نفس، 
بافاصلـه بعـد از تمرینـات ورزشـی را داریـد، ممکـن 
اسـت بـه آسـم ناشـی از ورزش یـا انقبـاض برونـش 
مبتـا شـده باشـید. اگـر شـما در مـورد ابتـا به آسـم 
و آلـرژی در خـود مشـکوک هسـتید، بـا پزشـک خـود 
در مـورد پیشـنهاد راه هایـی بـرای بـاز کـردن راه هـای 

هوایـی در سـالن ورزشـی مشـورت کنیـد.
کم خونـی: ایـن وضعیت یعنـی میـزان گلبول های 
و  اسـت  ناکافـی  اکسـیژن  بـرای حمـل  قرمـز خـون 
همین کمبود اکسـیژن در بدن باعث احسـاس کسـالت 
علـت  شـایع ترین  می شـود.  ورزش  حیـن  و خسـتگی 
ایـن وضعیـت، کمبـود آهـن اسـت و زنـان بیشـتر آن 
را تجربـه می کننـد. نشـانه های دیگـر کم خونی شـامل 
بی خوابـی، سـرگیجه، گرفتگـی عضـات پـا، پوسـت 
رنـگ پریـده، کبـودی آسـان اسـت. مصـرف غذاهـای 
حـاوی گوشـت قرمـز و یـا محصـولات غنـی شـده بـا 

آهـن بـرای رفـع ایـن نوع کـم خونـی مفید اسـت.
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اگر چند دقیقه بعد از انجام فعالیت های ورزشــی روزانه  منبع:

فشار بسیار زیادی به بدن تان وارد می شود، پای عوامل 9 صبح
دیگری در میان است که احتمالا خودتان از آنها بی خبر 

هستید.



برخـاف صـورت و دسـت ها، پاها در تمام طـول روز در کفش  قـرار دارند. 
وقتـی ایـن اتفـاق می افتد، پاهـا تهویه نمی شـوند و عرق و گرمـای موجود به 
یـک زمینـه خـوب بـرای رشـد باکتری های بسـیار بدبـو تبدیل می شـوند.این 
باکتـری روی پـا، در جوراب هـا و تمـام کفش هـای مـورد عاقه تـان زندگـی 
می کند.آیـا تـا بـه حـال متوجـه شـده اید که برخـی از مـردم پاهایشـان تقریباً 
هیـچ بویـی نمی دهـد در حالی که بعضی دیگر بوی پایشـان آدم را می کشـد؟ 
دلیلـش این اسـت کـه برخی افراد بیشـتر عـرق می کنند و شـرایطی را فراهم 
می کننـد کـه باکتری هـا را به تولیدمثـل )در محیطی گرم و مرطوب( تشـویق 
می کننـد. در هـر صـورت، بـوی پا مشـکلی رایـج در اکثـر خانواده هاسـت که 

بایـد رفـع شـود و با ایـن روش ها می توانیـد آن را انجـام دهید.
شیوه های طبیعی برای از بین بردن بوی پا و کفش

چـه کاری می تـوان دربـاره پاهـای بدبـو و کفـش هـای بدبـو انجـام داد؟ 
ایـن یـک سـوال رایـج بـرای اکثـر مردم اسـت و مـا در ایـن بخش چنـد راه 
حـل طبیعـی برایـش داریـم. خبـر مهم این اسـت کـه شـما می توانیـد آنها را 

باهـم ترکیـب کنید.
تمیز نگه داشتن پاها

شسـتن روزانـه پاهـا بـا صابـون بـرای پاک بـودن پاهـا و بوی آنها بسـیار 
مفیـد اسـت و می توانیـد پاهـای خـود را در محلول نمک اپسـوم خیـس کنید، 
ایـن کار نـه تنهـا باکتری هـا را می کشـد، بلکـه بـه آرام سـازی ماهیچه ها نیز 

می کند. کمـک 
خشک ماندن پاها

دقـت کنیـد کـه پاهـای خـود را قبل از پوشـیدن جـوراب یا کفش خشـک 
کنیـد، بـه خصـوص اگـر دوش گرفتـه بودیـد. آب بیـن انگشـت های پـا یک 

عامـل باکتری اسـت.
انتخاب کفش هایی با تهویه خوب

چـرم طبیعـی بیشـتر از پاسـتیک یا لاسـتیک قابل نفس کشـیدن اسـت. 
کفشـی کـه سـوراخ دارد یـا مـوادی دارد کـه بـرای تنفـس کفـش طراحـی 

شـده اند، بهتـر اسـت.
 کفش خود را کمی استراحت بدهید

اگـر بـه کفش هایتـان اجـازه دهیـد تـا ۲۴ سـاعت بعـد از اسـتفاده از آنهـا 
اسـتراحت کننـد، هوای داخلشـان خارج می شـود و بیشـتر باکتری های فاسـد 

می میرنـد.
جوراب عرق گیر و ضدبو

همـه طرفـدار جـوراب پوشـیدن با کفش نیسـتند, امـا جوراب های سـاخته 
شـده از پارچـه پشـمی، عـرق را از بیـن می بـرد؛ ایـن نـوع جوراب هـا تهویـه 
خوبـی هسـتند. اینهـا از مـواد عرق گیر خوب، پشـم مارینـو، الفین یـا مخلوط 
میکروفایبـر تشـکیل شـده اند. بـه یـاد داشـته باشـید کـه جوراب های خـود را 

به طـور مرتـب تعویـض کنید.
جوش شیرین

بریزیـد  خـود  در کفش هـای  را  قاشـق چای خـوری جوش شـیرین  دو 

تـا بـه کاهـش بـوی آنهـا کمـک کنیـد. اسـتفاده از دئودورانـت بـا پایـه 
جوش شـیرین و اعمـال آن بـه پاهـا یـا کفـش نیـز می توانـد بسـیار موثـر 

. شد با
اسپری سرکه

نسـبت مسـاوی از آب و سـرکه را مخلـوط کنیـد . آن را در کفش هـای 
خـود اسـپری کنیـد تـا باکتری هـا را بکشـید. حداقـل ۳۰ دقیقـه قبـل از 

پوشـیدن آنهـا بگذاریـد تا خشـک شـوند.
نکتـه: ایـن روش می توانـد بعضـی از رنگ هـا را روشـن کنـد و از بین 

ببـرد. مراقب باشـید.
ماسک بو

گاهـی اوقـات اضافـه کـردن یـک خوشـبو کننـده کافـی خواهـد بـود. 
می توانیـد از پوسـت مرکبـات, کیسـه های چای، اسـطوخودوس یـا گیاهان 
دیگـر اسـتفاده کنیـد. آنهـا را در کفش خـود بگذاریـد, خصوصـاً در اطراف 

انگشـتان و ناحیـه پاشـنه و اجـازه دهیـد یک شـب بماند.
نکاتی فوری برای رها شدن از بوی انواع کفش و پا

یـک لنگـه جـوراب پـر از جوش شـیرین درسـت کنیـد و هـر شـب در 
بگذاریـد. کفش هایتـان  بـالای 

یـک قاشـق چای خـوری بی کربنـات را در هـر لنگـه کفـش بریزیـد، 
خـوب تـکان دهیـد تـا پـودر بـه نـوک و تمـام کفـش نفـوذ کنـد و اجـازه 

دهیـد یـک شـب بماند.
کمـی میخـک بـه کفش هـای بـد بـو خـود بزنید. یـک مشـت میخک 
را در یـک دسـتمال بریزیـد و گـره بزنیـد و آنهـا را در هر لنگـه کفش قرار 

دهیـد. بگذاریـد چنـد سـاعت بمانـد تـا زمانی که بـو از بیـن برود.
شما می توانید همین کار را برای کشوی جوراب ها انجام دهید.

پـس از پوشـیدن، یـک ورق نرم کننده پارچه خشـک کن را در کفش های 
خـود جـای دهید. یـک ورق می تواند حـدود یک هفتـه باقی بماند.

کفش هـا را در کیسـه پاسـتیکی زیـپ دار قرار دهید و آنها را یک شـب 
در فریـزر قـرار دهید. دمـای انجماد بیشـتر باکتری های بودار را می کشـد.

زغـال را بـه قطعـات کوچکی تقسـیم کنید و داخل یک جفت دسـتکش 
کهنـه قرار دهید و در کفشـهایتان بگذارید.

بـا قـرار دادن آنهـا در نزدیکـی یـک گرم کـن یـا در جایـی کـه آفتابـی 
اسـت، کفش هـای خـود را خشـک کنیـد.

بنـد کفـش را برداریـد و زبانـه اش را بلنـد کنید تـا کفش ها را سـریع تر 
خشـک کنید.

بـا خشـک کـردن کفش هایتـان بـه جلوگیـری از رشـد باکتـری کمک 
می کنیـد تـا باعـث بـوی بد نشـود.

مخلوطـی از جوش شـیرین، بکینـگ پودر و نشاسـته ذرت درسـت کنید 
و آن را در داخـل جوراب هـای پنبـه ای بریزیـد و بگذاریـد یـک شـب در 

کفش هـا بماننـد.
نمـک در حـذف رطوبـت بسـیار عالـی اسـت و باعـث می شـود باکتری 

در کفش هـا بمیرنـد.
۲ قاشـق چای خـوری نمـک را داخـل هـر کفـش بریزیـد تا بعـد از چند 

سـاعت بـوی بهتری پیـدا کنند.
سـعی کنیـد پاهـای خود را در محلولـی از جوش شـیرین، صابون و کمی 
سـرکه سـفید قـرار دهیـد تـا بـه بوی بـد پا کمـک کنیـد، سـرکه هم یک 

ضدعفونی کننـده طبیعی اسـت.

بوی بد پا و کفش را چگونه از بین ببریم؟
بوی بد پا و کفش اغلــب افراد را آزار  منبـــــع

می دهد و ممکن اســت بســیاری از خبرگزاری موج
چگونگی از بین بــردن آن اطاعی 
نداشته باشند؛ به همین دلیل در این متن شما را با بهترین 
محلول هــا و روش فوری برای از بین بردن بوی پا آشــنا 

می کنیم.
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بـرای آن کـه در طـول یـک رانندگـی طولانـی 
مدت هوشـیار باقـی بمانید و از چـرت بعدازظهر رها 
شـوید ممکن اسـت به نوشـیدنی های انرژی زا روی 
بیاوریـد. در ایـن نوشـیدنی ها موادی ماننـد کافئین، 
توریـن، جینسـینگ و ویتامین های ب بـرای تقویت 
انـرژی بـا تحریـک سیسـتم عصبی مرکـزی به کار 
برده شـده انـد. در بسـیاری از موارد، نوشـیدنی های 
انـرژی زا واقعا موثر هسـتند و شـما را بـه طور موقت 

بیـدار و هوشـیار نگـه می دارند.
نیـز  معایبـی  نوشـیدنی ها  آن  وجـود،  ایـن  بـا   
مصـرف  کـه  می دهنـد  نشـان  تحقیقـات  دارنـد. 
بیـش از حـد آن نوشـیدنی ها می توانـد فشـار خـون 
را افزایـش دهـد، باعـث افزایـش وزن، بی خوابـی، 
دیگـر شـود.  مـوارد  و  کورتیـزول  افزایـش سـطح 
بنابرایـن، آیـا ارزش آن را دارد کـه بـه طـور مرتـب 
نوشـیدنی ردبـول بنوشـیم؟ بـرای سـامت کلـی، 
جانـب  می کننـد  توصیـه  کارشناسـان  از  بسـیاری 

احتیـاط را رعایـت کنیـد.
زمانـی کـه یـک نوشـیدنی انـرژی زا در سیسـتم 
گـوارش شـما حرکـت می کنـد تاثیـر آن بر بـدن به 

مواد تشـکیل دهنـده درون آن بسـتگی دارد. اگر در 
نوشـیدنی تان از کافئیـن بـه عنـوان یـک محـرک 
اسـتفاده شـده باشـد ممکـن اسـت ظرف مـدت ۱۰ 
تـا ۳۰ دقیقـه اثـرات افزایـش دهنده آن را احسـاس 
کنیـد. بـه طـور مشـابه اگر شـکر جـزء اصلی باشـد 
ممکـن اسـت ظـرف مـدت نیـم سـاعت احسـاس 

کنید. انـرژی 
متاسـفانه ایـن نتایـج معمولا کوتاه مدت هسـتند 
و عواقب آن لزوما خوشـایند نیسـت. یک نوشـیدنی 
حـاوی شـکر بالا در ابتـدا قند خون شـما را افزایش 
می دهـد )تامیـن انـرژی( امـا بـه زودی قنـد خـون 
شـما بـه طـور چشـمگیری کاهـش می یابـد. اگـر 
نوشـیدنی انـرژی زای بـا شـکر بالا می نوشـید پس 
از حـدود یـک سـاعت احتمـالا دچار کاهش شـدید 
سـطح انـرژی یـا افـت ناگهانی قنـد خـون خواهید 
شـد. هنگامـی کـه قنـد خـون کاهـش می یابـد نـه 
تنهـا ممکـن اسـت احسـاس خسـتگی کنیـد بلکـه 
ممکـن اسـت تحریک پذیر شـده و دچارعـدم تمرکز 

یـا لرزش شـوید.
کافئیـن بـا مسـدود کـردن گیرنده هـای آدنوزین 

در مغـز کـه مسـئول خسـتگی مـا هسـتند عمـل 
از  مغـز شـما  کافئیـن  رفتـن  بیـن  از  بـا  می کنـد. 
دوبـاره  و  می شـود  آگاه  شـده  انباشـته  آدنوزیـن 
احسـاس خواب آلودگـی می کنیـد. در نهایت آن که 
وابسـتگی به نوشـیدنی های انـرژی زا می تواند شـما 
را بیـن داشـتن انـرژی بیش از حد و نداشـتن انرژی 

کافـی در نوسـان قـرار دهد.
بی خطـر  انـرژی زا  نوشـیدنی های  آیـا 

هسـتند؟
بـر  دولت هـا  انـدک  نظـارت  دلیـل  بـه 
بـر  آن هـا  تاثیـر  موضـوع  انـرژی زا  نوشـیدنی های 
سـامت بـدن بـا بحـث و جدل همـراه بوده اسـت. 
بـرای مثـال، سـازمان غـذا و داروی ایـالات متحده 
نوشـیدنی های انـرژی زا را تنظیـم نمی کنـد اگرچـه 
محدودیت هـای کافئیـن ۷۱ میلی گـرم در هر ۳۴۰ 
گـرم را بـرای نوشـیدنی ها اعمـال می کنـد. بـا ایـن 
نوشـیدنی های  کننـدگان  تولیـد  از  برخـی  وجـود، 
عنـوان مکمـل  بـه  را  انـرژی زا محصـولات خـود 
طبقه بنـدی می کننـد تـا ایـن قانـون را دور بزننـد.
در همیـن حـال، مطالعـات متعدد نوشـیدنی های 
انـرژی زا را بـا اثرات نامطلوب برای سـامتی مرتبط 
دانسـته اند. نتیجه مطالعه ای منتشـر شـده در مجله 
انجمـن قلـب آمریـکا نشـان داد که نوشـیدنی های 

انرژی زا فشـار خـون را افزایـش می دهند.

خطراتمصرفنوشیدنیهایانرژیزا
تحقیقات بسیاری نشــان می دهند که مصرف بیش از حد  منبع

نوشیدنی های انرژی زا می تواند فشار خون را افزایش دهد، فرارو 
باعث افزایش وزن، بی خوابی، افزایش سطح کورتیزول و 

موارد دیگر شود.
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 Frontiers in Public در  شـده ای  منتشـر  دیگـر  تحقیـق  نتیجـه 
Health در ارتبـاط بـا مصـرف نوشـیدنی انـرژی زا آن را مرتبـط بـا رفتارهای 
ریسـک پذیـر، تضعیـف سـامت روان، اثـرات نامطلـوب قلبـی - عروقـی و 
مشـکات متابولیـک، کلیوی یا دندانی دانسـته اسـت. بر اسـاس گـزارش مرکز 
ملـی پزشـکی مکمـل و جایگزیـن ایـالات متحـده تعـداد مراجعـات مربـوط به 
مصـرف کننـدگان نوشـیدنی های انـرژی زا بـه بخش هـای اورژانـس در فاصلـه 

سـال های ۲۰۰۷ تـا ۲۰۱۱ میـادی افزایشـی دو برابـری داشـت.
در سـال ۲۰۱۱ میـادی ۱۰ درصـد از این مراجعات منجر به بسـتری شـدن 
در بیمارسـتان شـدند. پیـش از آن کـه بـه سـراغ یک نوشـیدنی انـرژی زا بروید 
توجـه داشـته باشـید کـه ترکیبـات موجـود در نوشـیدنی های انـرژی هـر یـک 
بـه صـورت جداگانـه ممکن اسـت بـا سـامتی تان سـازگار نباشـند. عصاره های 
گیاهـی، ویتامین هـای ب و شـکر تنهـا چنـد مـاده افـزوده شـده هسـتند که به 
دلیـل احتمـال تداخـات نامطلـوب بـا داروهـا، مسـمومیت ناشـی از ویتامیـن و 

افزایـش خطـر ابتـا بـه چاقـی و دیابـت نـوع دو می تواننـد مضر باشـند.

چگونه یک نوشیدنی انرژی زا سالم را انتخاب کنیم؟
اگرچـه برخـی از نوشـیدنی های انـرژی زای بـا ترکیبـات گیاهـی و بـدون 
گلوتـن کامـا طبیعـی یـا ارگانیـک و بـه عنـوان نوشـیدنی های سـالم معرفـی 
شـده اند امـا ایـن اصطاحـات لزومـا بـه معنـای محصولاتـی بهتـر برای شـما 
نیسـتند. برچسـب هایی ماننـد گیاهـی و کامـا طبیعـی بـه ایـن معنـی هسـتند 
کـه مـواد از منابـع طبیعی مشـتق شـده اند و حاوی طعـم دهنده هـای مصنوعی، 

شـیرین کننده هـا یـا رنگ هـای مصنوعـی نمی باشـند.
بـا ایـن وجـود، برچسـب های حقایـق تغذیه جایی اسـت کـه داسـتان واقعی 
سـامتی هـر نوشـیدنی را پیـدا خواهیـد کـرد. ابتدا بـه محتوای شـکر درون آن 
نـگاه کنیـد. بـرای جلوگیـری از کاهش شـکر و کنتـرل کالری توصیه می شـود 
نوشـیدنی هایی را انتخـاب کنیـد که شـکر افـزوده شـده ندارند. سـپس محتوای 

کافئیـن نوشـیدنی را بررسـی کنیـد. همـه نوشـیدنی ها ایـن اطاعـات را روی 
برچسـب های حقایـق تغذیـه ای ندارنـد امـا اغلـب می توانیـد آن را بـه صـورت 

آنایـن پیـدا کنید.
محتـوای کافئیـن متفـاوت اسـت امـا بسـیاری از نوشـیدنی های انـرژی زا به 
طـور متوسـط حـدود ۲۰۰ میلـی گـرم کافئیـن دارنـد. سـازمان غـذا و داروی 
آمریـکا ۴۰۰ میلـی گـرم کافئیـن را بـرای اکثـر بزرگسـالان سـالم ذکـر کـرده 
اسـت. کالـری کل یکـی دیگـر از مـواردی اسـت کـه بایـد در برچسـب حقایق 
تغذیـه بـه دنبـال آن باشـید. برخـی از نوشـیدنی های انـرژی زا بیـش از ۲۰۰ 
کالـری در هـر قوطـی دارند مقـداری کافئینی بسـیار بیش تر از آن چـه از طریق 
قهـوه یـا چـای دریافـت می کنیـد. اگـر می خواهیـد کالـری را پایین نگـه دارید 
نوشـیدنی ای بـا ۵۰ کالـری یـا دارای میـزان کالـری کم تـر را در نظـر بگیریـد 

بـرای مثـال، رد بـول بـدون شـکر )۱۰ کالری(.

جایگزین های سالم برای نوشیدنی های انرژی زا
نوشـیدنی های انـرژی زا تنهـا راه بـرای دریافت انـرژی زیاد نیسـتند. در واقع، 
بسـیاری از گزینه هـای دیگـر از جمله غذاهـا، نوشـیدنی ها و انتخاب های مرتبط 
بـا سـبک زندگـی می تواننـد انـرژی زا باشـند. بـرای دریافـت انـرژی از کافئیـن 
ایـن مـواد غذایـی و نوشـیدنی ها را در نظر بگیرید: قهوه، چای سـبز و شـکات 
تلـخ و یـا بـرای آن کـه قنـد خـون خـود را به طور پیوسـته بـالا ببرید به سـراغ 
غذاهایـی بـا کربوهیدرات هـای پیچیـده برویـد ماننـد میوه هایـی چـون انـواع 
توت هـا، سـیب و مرکبـات، غـات کامل ماننـد برنج قهـوه ای، کینوآ، پاسـتای 
گنـدم کامـل یا جو دوسـر، سـبزیجات غنـی از فیبر مانند سـیب زمینی شـیرین، 

کلـم بروکلی و هویـج، لوبیـا و حبوبات.
آیـا محدودیـت زمانـی داریـد؟ سـعی کنیـد انـرژی خـود را از طریـق انجـام 
یـک فعالیـت هوازی سـریع بـرای مثال از طریق پیـاده روی افزایـش دهید. هم 

چنیـن، بـرای داشـتن میـزان کافی انـرژی به میـزان کافـی بخوابید.
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فوبیاها، ترس های عمیق و غیرارادی هســتند که دلیل  منبـــــع
پیدایش هر کدام در افراد، باید به دقت بررسی شود. یکی روزنامه همشهری

از این ترس ها، ترس از حیوانات و حشرات است.

چگونه به ترس از حیوانات غلبه کنیم؟!

از   مبتایـان بـه فوبیـای حشـرات و حیوانـات، 
مواجهـه بـا ایـن موجـودات در گردش هـا و سـفرها 
می ترسـند. چـرا ایـن تـرس بـه وجـود می آیـد و راه 

مواجهـه بـا آن چیسـت؟
علـت: تـرس از حیوانـات یـا زوفوبیـا بـه تـرس 
شـدید و غیرقابـل کنتـرل از حیوانات گفته می شـود. 
دلیل اصلی آن هنوز ناشـناخته اسـت اما بیشـتر افراد 
به دلیـل تجربیـات منفـی، رفتارهـای آموخته شـده و 

ژنتیـک از یـک نـوع حیوان می ترسـند.
علائم: احسـاس ترس و دلهـره، افزایش ضربان 
قلـب، تعریـق زیاد، لرزیدن، تنگی نفس، سـبکی سـر 
و احسـاس ضعف، درد قفسـه سـینه و حالـت تهوع و 
در کـودکان نیـز ثابـت مانـدن )به اصطاح یـخ زدن(، 

گریـه کردن، چسـبیدن بـه کسـی و بدخلقی کردن.
راهـکار غلبـه: تکنیک هـای کاهـش اسـترس 
را امتحـان و سـعی کنیـد راهـی بـرای کاهـش آن 

بیابیـد کـه بـرای شـما مفید باشـد. یـوگا، مدیتیشـن 
و تکنیک هـای تنفـس می تواننـد مفید باشـند. ترس 
را بپذیریـد. اگـر متوجـه شـدید عائـم فیزیکـی این 
نـوع تـرس زندگـی روزمـره شـما را مختـل کـرده، 
شـاید بهتـر باشـد که بـه متخصـص سـامت روان 
کنیـد.  مراجعـه  روانشـناس  یـا  روان پزشـک  ماننـد 
برخـی از سـبک های زندگـی و درمان هـای خانگـی 
می تواننـد بـه کاهـش اضطـراب همـراه بـا تـرس از 
حشـرات و حیوانـات کمـک کننـد. دارو درمانی برای 
کوتاه مـدت، رفتـار درمانـی و مواجهـه بـا حیوانات از 

دیگـر راهکارهـای درمـان ایـن نوع فوبیاسـت.
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ایـن روزها،حـال هـوای شـهرها خـوب نیسـت! آلودگـی هوا ایـن میهمـان قدیمی 
نیـز حالمـان را دگرگـون کـرده و جسـم و روح مـان را آزرده می کنـد.

هیدروکربن هـای سـرطان زای ناشـی از سـوخت ناقص مواد سـوختی، انـواع فلزات 
سـنگین مثـل سـرب کـه با سـوختن ترکیبـات نفتـی مثـل بنزیـن و گازوئیـل در هوا 
منتشـر می شـوند و گاز خطرنـاک »مونـو اکسـید کربن« از جملـه  ترکیبات آسـیب زا 

در زمـان آلودگـی هوا هسـتند.
 آلودگـی هـوا همچنیـن بیماری هـای قلبـی و عروقی و مـرگ ناشـی از آن را زیاد 
می کنـد. ایـن اتفـاق معمـولًا در افـراد مسـتعد بیمـاری قلبـی - عروقی مانند کسـانی 
کـه بیـش از ۶۰ سـال دارنـد یا کسـانی که سـابقه نارسـایی قلبـی دارنـد، رخ می دهد.
همچنیـن کسـانی کـه دچـار ناراحتی ریـوی مزمن هسـتند یـا دیابت دارنـد، بیش 

از دیگـران در معـرض خطـرات قلبـی - عروقـی ناشـی از آلودگـی هوا قـرار دارند.
 آلاینده هـای موجـود شـامل ترکیبـات مختلفی اسـت کـه از طریق هوای تنفسـی 
وارد بـدن شـده، آثـار مخـرب آن روی بافت هـای بـدن، دسـتگاه تنفسـی و قلـب و 
عـروق بـر جـای می مانـد و در طولانـی مـدت ابتـا بـه پوکـی اسـتخوان را تشـدید 

می کنـد.
هـوای آلـوده بخـودی خـود حـاوی ترکیباتـی اکسـید کننـده و سـمی اسـت و از 
طرفـی بـدن همـواره بـه ذراتی کـه در هوای آلـوده وجـود دارد واکنش التهابی نشـان 
می دهـد؛ امـا ترکیبـات آنتی اکسـیدانی از ایـن فعالیت هـا ممانعـت به عمـل می آورند. 
بتاکاروتـن، سـیلنیوم و روی   ،C ، E ویتامین هـای  اکسـیدانها  آنتـی  مهمتریـن 
هسـتند. ایـن مـواد مغذی بـه دلیل خـواص آنتی اکسـیدانی کـه دارند به  طـور موثری 
از بـروز التهابـات جلوگیـری کرده و موجـب غیرفعال شـدن رادیکال هـای آزاد موجود 

در هـوای آلـوده می شـوند.
از سـوی دیگـر در زمـان آلودگی هوا، جذب ویتامین D از طریق پوسـت به شـدت 
کاهـش می یابـد. بـه همین دلیل در شـهرهای بـزرگ که معمـولًا هوای آلـوده دارند، 
کمبـود ویتامیـن D از شـیوع بالایی برخوردار اسـت. افـرادی که کمبود کلسـیم دارند 

بیشـتر در معـرض خطـر آلودگی با سـرب قـرار می گیرند.
روی از آن دسـته مـواد مغـذی اسـت کـه در هـوای آلـوده موجـب جـذب فلـزات 
سـنگین شـده و دفـع سـرب را بالا می بـرد و از این طریـق زمان تماس ایـن ترکیبات 

زیانبـار را در بـدن بـه حداقل می رسـاند.
اولیـن نقطـه ای کـه آلاینده ها و سـموم موجـود در هوا مـورد حمله قـرار می دهند، 

شـش ها و سـپس قلـب و عـروق اسـت. شـما می توانیـد بـا خـوردن خوراکی هـای 
مخصـوص در زمـان برخـورد بـا آلودگی هـا، سـپر مقاومتـی را در برابـر آن ها درسـت 
کنیـد. امـا سـؤال اصلـی هنـوز بدون جـواب مانـده اسـت. در برابـر آلودگـی و آلاینده 

هـوا چـه بخوریم؟
خوراکی هایی که دارای ویتامین E هستند:

ویتامیـن E یکـی از بهتریـن مـواد بـرای مقابله با آلودگی هوا محسـوب می شـود. 
یـک  ماننـد  آنتی اکسـیدان  مناسـب هسـتند.  آنتی اکسـیدان  دارای  خوراکی هـا  ایـن 

پاک کننـده قـوی، سـموم موجـود در بـدن را پاکسـازی می کنـد.
ایـن ویتامیـن از گلبول هـای قرمـز در برابـر آلاینده هـا محافـظ می کنـد. ویتامیـن 
E را می تـوان در خوراکی هـای مختلفـی از جملـه گـردو، زیتون، بادام، جگر، بسـیاری 

از سـبزیجات و… پیـدا کرد.
خوراکی هایی که دارای ویتامین C و A هستند

ویتامیـن c و a نیـز نقـش بسـیار مؤثـری در محافـظ از بـدن در برابـر آلودگی هـا 
دارنـد. هویج، سـیب زمینی، کـره و روغن مارگاریـن بهترین منابع ویتامین آ محسـوب 
می شـوند. از طرفـی انـواع میوه هـا مثل پرتقـال، گریپ فـروت، انبـه، توت فرنگی و… 

نیـز منابع جـذب ویتامین C هسـتند.
شیر و لبنیات

بـدن همچنـان کـه بـه مبارزه با آلودگی هوا و سـموم آن مشـغول اسـت، به احیای 
اکسـیژن ازدسـت رفته هـم نیـاز دارد. مصرف یک لیوان شـیر یا یک کاسـه ماسـت در 
روزهایـی کـه در معـرض آلودگی قـرار دارید، بسـیار توصیه می شـود. این مـواد باعث 

تولید اکسـیژن بیشـتر در خون می شـوند.
میوه ها و سبزیجات

میوه هـا و سـبزیجات هـر چـه باشـند، برای مبـارزه بـا آلودگی های محیطی بسـیار 
مفیـد هسـتند. میوه هـا خاصیت آنتی اکسـیدانی بسـیار قـوی دارند.

همچنیـن توانایـی سـم زدایی بسـیار خوبـی دارنـد. در طـول روز، یک الـی دو عدد 
سـیب، پرتقـال و… بخوریـد. همـراه بـا غـذا از سـبزیجات مختلـف و کاهـو بهره مند 
شـوید. کلـم بروکلـی در برابـر آلودگی و آلاینده ها یک سـپر دفاعی بسـیار مسـتحکم 
اسـت. گوجه فرنگـی را فرامـوش نکنیـد. گوجه فرنگی سـموم موجود در خـون را مانند 
یـک جاروبرقـی تمیـز می کنـد. رب گوجه فرنگـی هـم همیـن آثـار را بـرای شـما در 

دارد. پی 
آب 

شـاید خیلـی سـاده و پیش پاافتـاده باشـد، امـا کمتر خوراکـی و نوشـیدنی مانند آب 
بـرای شـما مفید اسـت. آب در بـدن فرایند جذب اکسـیژن را تسـریع می کنـد و عمل 
سـم زدایی را هـم به خوبـی انجـام می دهد. ایـن مایه حیـات همچنین ضررهـای وارده 

از آلودگـی هـوا را بـه پوسـت و موی شـما دفـع می کند.

چه خوراکی هایی را در هوای آلوده بخوریم؟
هوای برخی از نقاط کشــور از جمله  منبـــــع

پایتخت نامطلوب و حتی بهتر بگوییم اسپرینگ
سیاه و آلوده است؛ در چنین وضعیتی 
استفاده بیشــتر از برخی مواد غذایی از اهمیت ویژه ای 

برخوردار است.

37

 ۶۹
ره 

شما
 -1

40
ه 2

 ما
ان

 آب
 و

هر
   م

ماهنامه



 نگهـداری حیـوان خانگـی تقریبـاً در همه کشـورهای 
جهـان امـری رایـج اسـت و در کشـور مـا نیـز در دو دهه 
اخیـر نگهـداری حیوانـات خانگـی طرفـداران زیـادی پیدا 
کـرده اسـت. موضـوع مهـم در نگهـداری ایـن حیوانـات 
انتخـاب گونـه مناسـب بـرای نگهـداری اسـت؛ چـرا کـه 
در صـورت انتخـاب گونـه اشـتباه، آسـیب جبران ناپذیـری 
بـه محیـط زیسـت، خود حیـوان و سـامت اعضـای خانه 

می شـود. وارد 

پایـان وضعیـت اضطـراری آبلـه میمونی در 
ن جها

متأسـفانه بـا رواج پیـدا کـردن نگهـداری حیوانـات در 
خانـه افـراد سـودجو از عاقـه بـه افزایـش تعامـات بین 
انسـان و حیوانـات اسـتفاده کـرده و بـرای کسـب درآمـد 
بیشـتر از طریـق قاچاق حیات وحـش، گونه های اشـتباهی 
را به عنـوان حیـوان خانگـی معرفـی کرده انـد کـه باعـث 
آسـیب بـه سـامت انسـان و جمعیـت حیات وحش شـده 

ست. ا
در ایـن رابطـه محمـود مرعشـی، دامپزشـک کلینیک 
یـک  خانگـی  حیـوان  گفـت:  پردیسـان  وحـش  حیـات 
سـری خصوصیاتـی دارد کـه مهم تریـن آن این اسـت که 
Sourse )ریشـه ای( در حیـات وحش نداشـته باشـد. اگر 
حیوانـی از حیـات وحـش گرفته شـده باشـد بـه هیچ وجه 

نمی توانـد حیـوان خانگـی باشـد چـرا کـه بـا ایـن کار مـا 
طبیعـت را بـه سـمت نابـودی برده ایـم و باعـث می شـود 
هرکسـی بـه طبیعت بـرود، حیوانـی را بـردارد و این گونه 

نظـم اکوسیسـتم بهـم می خـورد.
وی بیـان کـرد: دومیـن ویژگی مهـم بـرای نگهداری 
بیمـاری  کمتریـن  کـه  اسـت  ایـن  خانـه  در  حیوانـات 
مشـترک بـا انسـان را داشـته باشـند و ایـن بیماری ها نیز 
قابـل پیشـگیری باشـد. برخـی حیوانـات خانگی مناسـب 
شـامل گربـه، سـگ، خرگـوش و یـک سـری از پرنـدگان 
هسـتند. ایـن حیوانـات اهلـی هسـتند و کمتریـن بیماری 
مشـترک را دارنـد و همیـن بیماری هـا نیـز بـا واکسـن و 

درمان هـای آنافیاکسـی قابـل پیشـگیری اسـت.
ایـن دامپزشـک تأکیـد کـرد: در مجموع اگـر بخواهیم 
حیوانـات مناسـب برای نگهـداری در خانه را لیسـت کنیم 

شـاید تعـداد آن ها بـه عدد ۲۰ هم نرسـد.
یکـی از حیواناتـی کـه از طریـق قاچـاق حیـات وحش 
بـه کشـور وارد شـده و متأسـفانه نگهـداری آن بـه عنوان 
حیـوان خانگـی رواج پیـدا کرده اسـت، "میمـون رزوس" 
اسـت کـه در سـنین نـوزادی بـه عنـوان حیـوان خانگـی 
نگهـداری می شـود، امـا پـس از بالغ شـدن و نشـان دادن 
بـرای  را  فراوانـی  چالش هـای  خـود،  پرخاشـگر  حالـت 

صاحبـش بـه وجود مـی آورد.
حیـوان  ایـن  داد:  توضیـح  رابطـه  ایـن  در  مرعشـی 

یک دامپزشک گفت: میمون رزوس بیماری های مشترک  منبع
فراوانی با انسان دارد که ازجمله آن ها می توان به هرپس، ایسکانیوز

هاری و هپاتیت اشاره کرد.

میمون رزوس بلای جان انسان ها
کـه  دارد  انسـان  بـا  فراوانـی  مشـترک  بیماری هـای 
بسـیاری از آن هـا قابـل پیشـگیری نیسـتند؛ شـما ممکن 
اسـت با واکسـن، انتقال هـاری از میمـون را کنترل کنید، 
امـا جلـوی انتشـار هپاتیـت را نمی تـوان گرفـت. هرپـس 
ویـروس و انـواع ویروس هـا و میکروب هـا بیـن انسـان 
و میمـون مشـترک هسـتند و ایـن مـوارد باعـث شـده 
تـا میمـون رزوس بـه هیـچ وجـه انتخـاب خوبـی بـرای 

نگهـداری در خانـه نباشـد.
میمـون رزوس در بسـیاری از کشـورهای جهـان بـه 
واسـطه قاچـاق وارد شـده و توسـط مردم خریداری شـده 
و مردمـی کـه از نگهـداری آن در خانـه عاجـز شـده انـد، 
میمـون را در طبیعـت رهـا کـرده و بدیـن شـکل، یـک 
گونـه مهاجـم را به اکوسیسـتم های طبیعـی وارد کرده اند.

ایـن دامپزشـک کلینیـک حیـات وحـش پردیسـان در 
این بـاره می گویـد: میمون رزوس در سـنین پایین وحشـی 
نیسـت، امـا بـا گذشـت چنـد سـال بـه شـدت وحشـی و 
خشـن شـده و مردمـی کـه دیگـر توانایـی نگهـداری آن 
ایـن کار  بـا  و  را در طبیعـت رهـا کـرده  آن  ندارنـد،  را 
باعـث نابـودی گونه هـای بومی آن کشـورها شـده اند که 
مشـابه این اتفاق را در کشـورهای عربسـتان و پاکسـتان 

می بینیـم.
مرعشـی بـا هشـدار دربـاره رهاسـازی ایـن گونـه در 
توانایـی  ایـن حیـوان  ایـران خاطرنشـان کـرد:  طبیعـت 
سـازگاری بالایـی دارد، همه چیزخـوار اسـت و بـه راحتـی 
از درخـت بـالا مـی رود؛ اگـر میمون بـه طبیعت کشـور ما 
وارد شـود، می توانـد تمـام گونه هـای بومـی جنگل هـای 

مـا مثـل انـواع پرنـدگان را نابـود می کنـد.
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بـه گـزارش ریمنـو بـه نقـل از اسـپرینگ، تحقیقـات نشـان مـی دهـد که 
مشـکات حافظـه و مهـارت هـای تفکر ممکن اسـت نشـانه کمبـود ویتامین 
B۱۲ باشـد. نشـان داده شـده اسـت که یـادآوری یـا تمرکز حافظه هـر دو با 

کمبـود ایـن ویتامیـن حیاتی مرتبط هسـتند.
بـه طـور کلـی، بـا افزایش سـن افـراد، مغز آنهـا کمتـر کار می کنـد. با این 
حـال، داشـتن سـطوح کافـی ویتامین B۱۲ ممکن اسـت به محافظـت از مغز 

در برابـر اختـالات عملکردی کمک کند. همچنین مشـخص شـده اسـت که 
کمبـود ایـن ویتامیـن با کوچک شـدن مغز و بیمـاری آلزایمر مرتبط اسـت.

اسـتاد دانشـگاه بیرمنگام، دکتـر جین بومن و همکارانـش در طی مطالعه ای 
کـه در مجلـه نورولـوژی ایـن دانشـگاه منتشـر شـد. مـی گوینـد: اسـکن مغز 
 B۱۲ بیمـاران و افراد سـالم را نشـان می دهد. داشـتن مقادیر کافـی ویتامین
می توانـد بـه طـور قابـل توجهـی از کاهـش حجـم مغـز و فعالیت هـای درون 

آن جلوگیـری کند.
غذاهـای غنـی از ایـن ویتامیـن شـامل لبنیات، گوشـت گاو، ماهـی قزل آلا، 
تخـم مـرغ و شـیر کـم چرب اسـت. غـات صبحانـه غنی شـده نیز حـاوی آن 

. هستند
دکتـر. ایـن نکته جالبی اسـت کـه بومن به آن اشـاره می کند. کمبود شـدید 
ایـن ویتامیـن در گیاهخـواران، البتـه در افـراد مسـن و مبتایـان بـه اختالات 

گوارشـی ماننـد بیمـاری کرون نیـز اتفاق مـی افتد.

ارتباط کمبود ویتامین ها با بیماری آلزایمر!
به طــور کلی، با افزایش ســن افراد،  منبـــــع

عملکرد مغز آنها کاهش می یابد، اما فرادید
 B۱۲ داشتن ســطوح کافی ویتامین
ممکن است به محافظت از مغز در برابر زوال عملکرد کمک 
کند. همچنین مشخص شده است که کمبود این ویتامین با 
کوچک شدن مغز و بیماری آلزایمر مرتبط است. آخرین یافته 
های محققان ثابت شده است. یادآوری حافظه یا تمرکز هر 

دو با کمبود یک ویتامین حیاتی مرتبط هستند.
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دکتـر سـیدموید علویـان بـا اشـاره به نحـوه ابتا 
بـه هپاتیـت A، گفـت:  راه انتقـال عفونت ویروسـی 
ایـن  بنابـر  اسـت.  از طریـق خوراکـی   A هپاتیـت 
بهبود بهداشـت آب و غذا و رعایت مسـائل بهداشـت 
فـردی و جمعـی، خطـر ابتـا بـه ایـن بیمـاری را 

می دهـد. کاهـش 
وی بـا بیـان اینکـه بایـد از خـوردن آب و غذایی 
بـه سـامت آن شـک داریـم، پرهیـز کـرد، گفـت: 
همچنیـن شسـتتن دسـت ها بعـد از دستشـویی، قبل 
پخـت غـذا و یا قبـل از خـوردن غذا از پیشـگیری از 
هپاتیـت A بسـیار موثـر اسـت. بایـد توجه کـرد که 
بیمـاران مبتـا بـه هپاتیـت A تـا مدت هـا ویروس 

را از طریـق مدفـوع دفـع می کننـد، بـه همیـن دلیل 
خطـر انتقـال ایـن بیماری به افراد سـالم وجـود دارد. 
ایـن  افـراد مبتـا بـه  ایـن توصیـه می شـود  بنابـر 
بیمـاری تـا یک هفتـه بعد از شـروع عائـم بیماری، 

در منـزل اسـتراحت کنند.
علویـان بـا بیـان اینکـه ویـروس هپاتیـت A تـا 
چهـار سـاعت در زیـر ناخن هـا زنـده باقـی می مانـد، 
افـزود: بـر این اسـاس شسـتن دسـت ها بهتریـن راه  
بـرای پیشـگیری از ایـن بیمـاری اسـت و بهتریـن 
راه جلوگیـری از انتقـال ایـن ویـروس بـه دیگـران، 
رعایـت موارد احتیاطی اسـتاندارد اسـت. درعین حال 
افـرادی کـه از بیمار مبتـا به هپاتیـت A نگهداری 

رییس شــبکه هپاتیت ایران ضمن توضیح نحوه  منبع:
انتقال بیمــاری هپاتیت A، چنــد توصیه برای صد آنلاین

پیشگیری از ابتا به این بیماری ارائه داد.

این افراد باید واکسن هپاتیت A بزنند
می کننـد حتمـا بایـد دسـت های خـود را بـه طـور 

بشـویند. مرتب 

 A بایـد واکسـن هپاتیـت چـه کسـانی 
کننـد؟ دریافـت 

فاصلـه  در  اینکـه همـه کـودکان  بیـان  بـا  وی 
 A اولیـن و دومین سـال تولـد باید واکسـن هپاتیت
را دریافـت کننـد، گفـت: همچنیـن کلیـه افـراد یک 
سـال بـه بالایی که به کشـورهایی نظیر کشـورهای 
آمریـکای مرکـزی، جنوبـی، آسـیا و اروپـای شـرقی 
می رونـد، بایـد ایـن واکسـن را تزریـق کننـد و افراد 
مبتـا بـه بیماری هـای مزمـن کبـدی و افـراد بـا 
تزریقـی،  معتـادان  خطـر،  پـر  جنسـی  رفتارهـای 
از  آزمایشـگاه ها  در  شـاغلین  و  هموفیلـی  بیمـاران 
 A جملـه افـرادی هسـتند که بایـد واکسـن هپاتیت

را دریافـت کننـد.
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هپاتیـت مزمـن ویروسـی، بیمـاری متابولیـک کبد، نوشـیدن الکل، سـیگار 
کشـیدن، چاقی و قـرار گرفتن در معرض مواد سـرطان زا مانند آفاتوکسـین ها 

از عوامـل تاییـد شـده مسـتعد کننده بـرای ابتا به سـرطان کبد هسـتند.
ایـن درحالـی اسـت کـه بررسـی ها نشـان داده اسـت کـه مصـرف بیشـتر 
برخـی از گروه هـای غذایـی می توانـد احتمـال ابتـا بـه سـرطان کبـد را در 

شـما کاهـش دهد.
شـواهد فزاینـده نشـان می دهـد کـه رژیـم غذایـی بـه عنـوان یـک جـزء 
قابـل تغییـر از سـبک زندگـی می توانـد بـر بـروز سـرطان کبـد تاثیر بگـذارد. 
گزارشـات نشـان می دهـد کـه الگوهـای تغذیـه ای ماننـد رژیـم مدیترانـه ای 
می توانـد بـر بـروز سـرطان کبد موثر باشـد. بـا این حـال، تمرکز بـر گروه های 

غذایـی خـاص ممکـن اسـت بـه درک نقش عوامـل غذایـی در خطـر ابتا به 
سـرطان کبـد کمـک کنـد و می توانـد مبنایـی بـرای توصیه های غذایـی برای 

پیشـگیری از سـرطان کبد باشـد.
صنـدوق جهانـی تحقیقـات سـرطان و موسسـه تحقیقـات سـرطان آمریکا 
از طریـق رژیـم  از سـرطان کبـد  پیشـگیری  اخیـرا گزارش هایـی در مـورد 
غذایـی و فعالیـت بدنـی منتشـر کرده اسـت. شـواهدی وجـود دارد که مصرف 
ماهـی، قهـوه و محصـولات لبنـی ممکن اسـت خطر ابتـا به سـرطان کبد را 
کاهـش دهـد. همچنیـن گـزارش کرده اند کـه رژیم غذایـی سرشـار از میوه ها، 
سـبزیجات، آجیـل و غـات کامـل ممکـن اسـت خطـر ابتـا به سـرطان کبد 

را کاهـش دهد.
بنابـر اعـام دفتـر بهبـود تغذیـه وزارت بهداشـت، در یـک بررسـی کـه در 
مـورد ارتبـاط گروه هـای غذایـی خاص از جملـه غات )غـات کامل و غات 
تصفیـه شـده(،حبوبات، آجیـل، مـرغ، تخـم مـرغ و نوشـیدنی های شـیرین بـا 
سـرطان کبـد انجام شـده نتایـج داد که مصرف غـات کامل و حبوبـات رابطه 

معکـوس با سـرطان کبد داشـتند.

سرطان کبد در انتظار این افراد
سرطان کبد ششمین سرطان پرُشیوع  منبـــــع

و ســومین عامــل مــرگ بــر اثر صد آنلاین
سرطان هاست. با توجه به افزایش میزان 
ابتا به این سرطان، شناسایی عوامل خطر ایجادکننده آن 

جهت ارائه پیشنهادهایی برای جلوگیری از آن مهم است.
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کنـار  را  کشـیدن  سـیگار  حـالا  همیـن 
بگذاریـد:

کـه  اسـت  مـواردی  از  یکـی  کشـیدن  سـیگار 
می توانـد تاثیـر بسـیار بـدی بـر روی سـامت بـدن 
داشـته باشـد. مـردان بیشـتر از زنـان بـه ایـن گزینه 
روی مـی اورنـد. در ایالـت متحده آمریـکا، ۱۹ درصد 
از مـردان هنوز سـیگاری هسـتند و حـدود ۱۵ درصد 
از زنـان نیـز سـیگار می کشـند. تمایـل جهانـی بـه 
از  درصـد   ۴۰ حـدود  اسـت.  بیشـتر  بسـیار  سـیگار 
مـردان در سرتاسـر جهـان سـیگاری هسـتند. این در 
حالیسـت که تنها ۹ درصد از زنان سـیگار می کشـند. 
هیـچ رمـز و رازی در ایـن مـورد وجود ندارد. سـیگار 
کشـیدن برای سـامتی شـما مضر اسـت. در حقیقت 
کشـیدن سـیگار می توانـد بیش از ۱۵ سـال از زندگی 
بـا تـرک سـیگار  را کمتـر کنـد. خوشـبختانه  شـما 
می توانیـد ایـن خطـر را تـا حد زیـادی کاهـش دهید. 
در ایـن شـرایط خطـر ابتا بـه بیماری هـای قلبی نیز 

تـا حد زیـادی کاهش پیـدا می کنـد. مطالعـات انجام 
شـده در دانشـگاه آکسـفورد نشـان می دهد که روش 
بوقلمـون سـرد بهترین و موثرتریـن روش برای ترک 
سـیگار اسـت. ایـن روش بـه درمانـی گفته می شـود 
کـه فـرد سـیگاری بـدون کمـک دیگـران و سـایر 

مـوارد درمانـی به تـرک سـیگار می پـردازد.

نوشیدن الکل را ترک کنید:
مـردان دو برابـر بیشـتر از زنـان بـه خـوردن الکل 
و نوشـیدنی های الکلـی روی مـی اورنـد. ایـن افـراد 
دوبرابـر بیشـتر از زنـان بـا حالـت مسـت رانندگـی 
می کننـد و همیـن امـر موجـب می شـود مـرگ و میر 
مرتبـط بـا الـکل افزایش پیدا کنـد. نوشـیدن بیش از 
حـد الـکل می توانـد خطـر ابتـا بـه سـرطان دهان، 
گلـو، کبـد و روده بـزرگ را افزایـش دهـد. بهتریـن 
کاری کـه می توانیـد انجـام دهیـد تـرک ایـن مـورد 

. ست ا

بر اساس اطاعات و داده های به دست آمده از مرکز کنترل  منبـــــع
مجله سلامت 

و پیشگیری از بیماری ها،متوسط امید به زندگی در مردان 
۵ سال کوتاه تر از زنان است. این آمارها بسیار جدی است 
اما می توانید از این مورد به عنوان یک گزینه هشدار دهنده استفاده کنید و بهتر 
از قبل از خودتان مراقبت نمایید. در این مقاله همراه ما باشید تا چند مورد از 
مهم ترین کارهایی که برای جلوگیری از مرگ زودرس می توانید انجام دهید را 

با هم مرور کنیم.

چرا مردان زودتر می میرند؟
یـک  بـا  حتمـا  داشـتید  مشـکلی  اگـر 

کنیـد: مشـورت  متخصـص  پزشـک 
بیشـتر مـردان دوسـت ندارنـد به پزشـک مراجعه 
کننـد. در حقیقـت، حـدود یک نفر از ۴ مـردی که در 
ایـن دنیـا زندگـی می کنـد در یـک سـال یکبـار هم 
بـه پزشـک مراجعـه نمی کند. بیشـتر مـردان مواردی 
همچـون کار زیاد و خسـتگی بیش از حـد را بهانه ای 
بـرای فـرار از رفتـن بـه مطـب دکتـر قـرار می دهند. 
امـا بایـد به خاطر داشـته باشـید کـه اینـکار می تواند 
مشـکل بزرگـی برای شـما ایجـاد کند. اگـر مواردی 
همچـون دیابـت، فشـار خـون بالا یـا بیمـاری قلبی 
در مراحـل اولیـه تشـخیص داده شـود می توانـد بـه 
همچنیـن  کنـد.  کمـک  آن  توسـعه  از  پیشـگیری 
کمـک  شـما  بـه  منظـم  هـای  چـکاپ  و  بررسـی 
می کنـد در مـورد سـامت جسـمانی خـود اطمینـان 

کنید. حاصـل 
به عنوان مثال بیشـتر مردان در سـن ۵۰ سـالگی 
غربالگـری  بـرای  را  کولونوسـکوپی  بایـد  بالاتـر  و 
سـرطان روده بـزرگ انجام دهند. این بیماری بیشـتر 
افـراد را تحـت تاثیـر خـود قـرار می دهـد. مراجعـه 
بـه پزشـک بـه شـما کمـک می کنـد مطمئن شـوید 
بیمـاری  چنیـن  اگـر  و  نداریـد  پروسـتات  سـرطان 
بـه  اولیـه  مراحـل  همـان  در  باشـد  داشـته  وجـود 
فکـر درمانـش باشـید. بنابرایـن مراجعـه بـه پزشـک 
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را فرامـوش نکنیـد. نداشـتن وقـت و مشـغله زیـاد نمی توانـد بهانـه خوبـی بـرای 
ایـن موضـوع باشـد.

روشی را برای آرام بودن پیدا کنید:
سـطح اسـترس در دنیای مدرن امروزی رو به افزایش اسـت. حدود یک سـوم 
از مـردان دچـار اسـترس هسـتند. عاوه بـر این مردان بسـیار کمتر از زنان سـطح 
اسـترس خـود را گـزارش می کنند. اما این موضوع بسـیار اشـتباه اسـت. زمانی که 
بـه طـور مداوم تحت فشـار اسـترس و اضطراب هسـتید، بدن شـما مقـدار زیادی 
هورمـون اسـترس همچـون آدرنالیـن و کورتیزول را ترشـح می کند. وجـود مقادیر 
زیـادی از ایـن هورمون هـا می توانـد باعـث افزایش فشـار خون و کلسـترول شـود 
و بـدن شـما را در معـرض بیماری هایـی همچـون حملـه قلبـی، سـکته و بیماری 
قلبی-عروقـی قـرار دهد.چیـزی که بیشـتر از سـایر مـوارد اهمیت دارد این اسـت 
کـه سـطح مـداوم کورتیـزول بـالا می توانـد بـا نـرخ بالای سـکته، حمـات قلبی 
و از کار افتـادن قلـب مرتبـط باشـد. بنابرایـن اگـر می خواهید بیشـتر عمـر کنید و 

زندگـی سـالم تـری داشـته باشـید در همان ابتـدا با اسـترس خود مبـارزه کنید.

سلامت روحی و روانی خود را جدی بگیرید:
بـه خـود  را  در جهـان  از خودکشـی های موجـود  مـردان حـدود ۸۰ درصـد 
اختصـاص داده انـد. خودکشـی هفتمیـن دلیل مرگ و میـر در میان مردان اسـت. 
یکـی از فاکتورهـای زمینـه ای بـرای ایـن موضـوع اجتنـاب از صحبـت کـردن از 
بیماری هـای روحـی و روانـی همچون افسـردگی و اضطراب اسـت. هـر دوی این 
بیماری هـا می توانـد خطـر خودکشـی را افزایـش دهد. مـردان بر این باور هسـتند 
کـه می تواننـد بـه تنهایـی از عهـده چنیـن بیماری هایـی بـر بیاینـد. امـا کمـک 
گرفتـن از دیگـران بسـیار ضـروری اسـت. شـرکت در کاس های جمعـی، کمک 
گرفتـن از یـک متخصـص و پشـتیبانی اجتماعـی مـی توانـد بسـیار موثـر باشـد. 
پـس اگـر از بیماری هـای روحـی و روانـی رنـج می بریـد همیـن امروز به پزشـک 
متخصـص مراجعـه کنیـد. او می توانـد درمان هـا و مشـاوره های لازم را در اختیـار 

شـما قـرار دهد.
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حس سقوط حین خواب:
حـس سـقوط حیـن خـواب یـا سـقوط خوابگاهی 
یـک حرکـت یـا تیـک غیـرارادی عضات اسـت که 
معمـولًا بیشـتر هنگامـی کـه یـک فـرد شـروع بـه 
خـواب می کنـد رخ می دهـد و باعث بیـداری ناگهانی 
فـرد می شـود و شـبیه بـه حـس سـقوط یـا افتـادن 

ست. ا
زمانـی کـه بـه خـواب می رویـد ، ممکـن اسـت 
احسـاس کنیـد از بالای یـک بلندی به پاییـن پرتاب 
شـده ایـد. در ایـن شـرایط به سـرعت از خـواب بیدار 
می شـوید. بنیـاد ملـی خـواب بـر ایـن باور اسـت که 
بیـش از ۷۰ درصـد افراد سـقوط خوابگاهـی را تجربه 
می کننـد امـا علم هنـوز توضیحی برای ایـن موضوع 

ندارد.

عطسه کردن در زیر نور خورشید:
عطسـه واکنـش بـه نـور، زمانـی رخ می دهـد که 
در معـرض نـور خورشـید یـا یـک نـور روشـن قـرار 

می گیریـد.
مرکـز ملـی اطاعـات بیوتکنولـوژی در ایـن باره 
معتقـد اسـت بـا اینکـه از هـر ۴ نفر یـک نفر بـا این 
پدیـده دسـت و پنجه نرم مـی کنند و به هنـگام قرار 
گرفتن در معرض نور خورشـید یا نور روشـن عطسـه 
می کننـد امـا هنوز دلیل روشـن و واضحی بـرای این 
عملکـرد بـدن وجود ندارد و دانشـمندان نتوانسـته اند 
دلیـل واکنش بـه نور را در انسـان ها شناسـایی کنند.

اثر دارونما:
حتمـا تـا به حال اسـم اثـر دارونمـا را شـنیده اید. 
در ایـن شـرایط بـه بیمـار داروهایـی داده می شـود 
کـه در واقـع دارو نیسـت. معمـولا خـود بیمـار از این 
موضـوع اطاعـی نـدارد و چنیـن فکـر می کنـد کـه 

داروی تجویـز شـده یـک داروی واقعـی اسـت.
انتشـارات هـاروارد بـر ایـن بـاور اسـت کـه علـم 
هنـوز نتوانسـته دلیـل کامـل اثـر دارونمـا را توضیـح 
دهـد و موثـر بـودن آن را با دلایل واقعـی بیان نماید. 

منبـــــع علم نمی تواند هر ســاختاری که در جهان وجود دارد را 
دانستنی ها پزشکی

توضیح دهد. حداقل تا به امروز برای برخی از مواردی که در 
بدن اتفاق می افتد علم توضیح قانع کننده ای نداشته است. 
مواردی وجود دارد که بدن شما انجام می دهد و ضرورتا علم توضیح معناداری 
برای آن ندارد. همین موضوع باعث شــده اســت بدن انسان به یک موضوع 

پیچیده تبدیل شود.

دانستنی های جالب در مورد بدن انسان
امـا می تـوان چنیـن نتیجه گرفـت که قـدرت مغز در 

بـاور کـردن یک پدیـده طبیعـی و قدرتمند اسـت.

خمیازه های مستمر:
کـرده  تجربـه  را  شـرایط  ایـن  نیـز  شـما  حتمـا 
ایـد. فـردی پیـش شـما نشسـته اسـت و شـروع بـه 
خمیـازه کشـیدن می کنـد. حـالا نوبـت شماسـت که 
خمیـازه بکشـید. به ایـن پدیـده خمیازه های مسـتمر 

می گوینـد.
نشـان می دهـد شـرکت  انجـام شـده  مطالعـات 
کننـدگان زمانـی کـه ویدئـوی مربـوط بـه خمیـازه 
بـار  چنـد  از  بیش تـر  کردنـد  نـگاه  را  کشـیدن 
خمیـازه کشـیدند. چـرا بدن چنیـن عملکـردی دارد؟ 
دانشـمندان هنـوز دلیـل واقعـی بـرای ایـن موضـوع 

پیـدا نکـرده انـد.

خواب دیدن:
زده  شـگفت  می بینیـد  خـواب  اینکـه  از  حتمـا 
هسـتید و نمی دانیـد چـه پیامـی پشـت ایـن خواب ها 
وجـود دارد. متخصصـان بـر ایـن باورند که بـا وجود 
نظریه هـای مختلـف در ایـن مـورد، بـاز هـم چرایی 
خواب دیدن مشـخص نشـده اسـت هنـوز هیچ کس 

بـه درسـتی نمی دانـد دلیـل خـواب دیدن چیسـت.
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سرخ شدن:
آیـا تـا بـه حـال برایتـان پیـش آمده اسـت چهـره تان بدون دلیل مشـخص سـرخ شـود؟ با اینکه سـرخ شـدن یک 
پدیـده رایـج در میـان افـراد اسـت امـا هنـوز دانشـمندان به خوبـی نمی داننـد چـرا در برخـی از موقعیت هـای خاص 

گونـه افـراد به رنـگ قرمـز درمی آید.
موسسـه اضطـراب اجتماعـی بیـان کـرده اسـت کـه سـرخ شـدن ممکـن اسـت در افـرادی کـه ابتا بـه اختال 

اضطـراب اجتماعـی هسـتند یـا خجالـت می کشـند رخ دهـد.
حتـی فکـر کـردن در مـورد سـرخ شـدن نیز می توانـد گونه های شـما را به رنـگ قرمز یـا صورتی در بیـاورد. هنوز 
بـه طـور کامـل مشـخص نیسـت که چـرا بـدن انسـان چنین واکنشـی از خـود نشـان می دهد امـا موسسـه اضطراب 

اجتماعـی معتقـد اسـت در حـال یافتـن روش هایی بـرای کاهش اضطراب اسـت که می تواند سـرخ شـدن چهـره افراد 
را کاهـش دهد.

اثر انگشت:
همـه انسـان ها الگـوی منحصر بـه فردی از اثـر انگشـت را دارند. حتـی دوقلوها نیز اثر انگشـت 

متفاوتی خواهند داشـت. همین امر باعث شـده اسـت شناسـایی افراد سـاده تر باشـد و دسـتگیری 
مجرمـان بـه راحتـی انجام گیـرد. اما هنوز یک سـوال باقی مانده اسـت.

چـرا اثر انگشـت وجـود دارد؟ با اینکه دانشـمندان نظریه هـای مختلفی در مورد اثر انگشـت 
دارنـد امـا هنوز دلیل اصلی آن نامشـخص و مبهم اسـت.

بوسیدن:
آیـا تـا بـه حـال به ایـن موضوع فکـر کـرده اید کـه دلیل اصلـی بوسـیدن چیسـت؟ روانشناسـان بر 
ایـن باورنـد کـه در برخـی از فرهنگ هـا افراد همدیگر را به خاطر دوسـت داشـتن نمی بوسـند. بوسـیدن 

ممکـن اسـت یـک رفتار اکتسـابی باشـد و این موضـوع جـزو ضروریات زندگی نیسـت.
هنـوز دلیـل ایـن امـر به خوبی مشـخص نشـده اسـت. مطالعـات انجام شـده در سـال ۲۰۱۴ نشـان 

می دهـد بوسـه از روی عشـق می توانـد تمایـل افراد بـرای برقراری رابطه جنسـی را تحت تاثیـر قرار دهد. 
پـس بـه نظر می رسـد ایـن دو مـورد به نحـوی با هـم در ارتباط هسـتند.

چپ دست بودن:
افـرادی کـه چپ دسـت هسـتند برای خوردن، نوشـتن، پاک کـردن، کار کردن، بازی کردن و سـایر 
مـوارد از دسـت چـپ خـود اسـتفاده مـی کننـد. چرا برخـی از افراد چپ دسـت و برخی راسـت دسـت 

هسـتند؟ علم هنوز پاسـخ مناسـبی بـرای این موضـوع پیدا نکرده اسـت.
انجمـن روانشناسـی آمریـکا بیان کرده اسـت که حدود ۹۰ درصد از افراد راسـت دسـت هسـتند و 

تنهـا ۱۰ درصـد از افـرادی کـه بر روی کـره خاکی زندگی می کنند چپ دسـت هسـتند.

موهای بدن:
رمـز و راز موهـای بـدن یـک موضـوع عجیـب دیگـر اسـت. زمانـی کـه صحبـت از موهـای 

شـرمگاهی، موهـای صـورت مـردان و حتـی موهـای موجـود در انگشـت بـه میـان می ایـد این 
موضـوع عجیـب تـر می شـود. موهای بـدن به تنظیـم دما کمـک می کننـد و از بینی، 

گـوش و چشـمان شـما در برابـر ذرات هوا محافظـت خواهند کـرد. اما اینکه 
چـرا موهـای بـدن در مردان رشـد بیشـتری دارد و در برخـی از نقاط 

بـدن رشـد می کنـد دلیل مشـخصی نـدارد.
را  بـدن  عملکردهـای  همـه  نمی توانـد  علـم  اینکـه  بـا 
توضیـح دهـد امـا نظریه هـای مختلفـی در ایـن مـورد وجـود 

دارد.

45

 ۶۹
ره 

شما
 -1

40
ه 2

 ما
ان

 آب
 و

هر
   م

ماهنامه



46

شماره ۶۹ 
   مهر و آبان ماه 1402- 

ماهنامه



47

 ۶۹
ره 

شما
 -1

40
ه 2

 ما
ان

 آب
 و

هر
   م

ماهنامه

47

57
ره

شما
 -1

40
ه 0

 ما
ان

وآب
هر

م
ماهنامه

توضیحات: کیسه خون سه تایی CPDA1-450ml برای آماده سازی و ذخیره سازی محصولات 
مانند پاسما، گلبول قرمز، پاکت.

 حجم کیسه: 450/350/350میلی گرم
”16G“ : سوزن

حفاظت از سوزن: محافظ این سوزن وکیوم شده می باشد که از باز شدن اتفاقی آن جلوگیری و 
بی نقصی این محصول را تضمین می نماید

گیره: گیره برای اتصال جریان خون استفاده می شود.
شکستن اتصالات: حالت مخروطی که موجب گردش آسان اجزای خون در دو طرف می شود

 اتصال “Y” شکل: اتصالات Y شکل دارای کاهنده حجم داخلی می باشند که موجب جلوگیری از 
بی نظمی و تاطم گردش اجزای خون می شود 

ISO 3826-1 برچسب: مطابق با استاندارد
شماره کد شناسایی محصول نیز در سیستم بارکد با توجه به گزارش استاندارد ISBT موجود 

است
ISO 3826/1 بسته بندی: مطابق با استاندارد

گواهینامه ها: CE مشخص شده
 CPDA1 63ml :داروی ضد انعقاد خون

تاریخ اعتبار: 30 ماه
سترون سازی: اسپری آب حرارت داده شده

موارد مصرف: برای جمع آوری خون، آماده سازی و ذخیره سازی محصولات مانند پاسما، گلبول 
قرمز و پاکت.

نام محصول: کیسه خون سه تایی
BBT0102 :کد محصول




