
توقف ۷ ساله اجرای برنامه 
“شیرمدرسه”

سرپرســت مرکز جوانی جمعیت، ســامت خانواده 
و مــدارس وزارت بهداشــت در تشــریح برنامه هــای 
بررســی های دوره ای ســامت دانش آموزان گفت: پنج 
درصد از دانش آموزان اختالات عیوب انکســاری، ۰.۷ 
درصــد دانش آمــوزان اختالات شــنوایی، پنج درصد 
اختال عضانی و اســکلتی، ۱۶ درصــد اضافه وزن و 

هشت درصد چاقی دارند.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از ایســنا،دکتر صابر 
جباری با اشاره به اینکه ۱۶ میلیون جمعیت دانش آموزی 
در حدود ۱۱۲ هزار مدرســه در کشــور حضور دارند، 
گفت: این افراد نســل آینده ما هســتند و هر آنچه در 
زمینه سبک زندگی سالم به آنها آموزش دهیم در آینده 
در ازدواج بهنگام و فرزندآوری به موقع آنها موثر خواهد 

بود و آنها هستند که آینده کشور را رقم خواهند زد.

ارزیابی دوره ای دانش آموزان در ۳ پایه تحصیلی
او با اشاره به ارزیابی های دوره ای که در مدارس انجام 
می شــود، اظهار کرد: بخشــی از این ارزیابی ها در بدو 
ورود به مدرســه برای نوآموزان انجام می شود که اکثر 
افراد با آن آشنایی کامل دارند، اما ارزیابی های سامتی 
دوره ای در پایه هــای چهارم، هفتــم و دهم نیز مجددا 
تکرار می شود. این ارزیابی ها توسط پزشکان مراکز جامع 
خدمات سامت و یا مراقبین سامت پایگاه های سامت 
انجام می شــود.وی درباره خدمات و بررسی هایی که در 
پایه های چهارم، هفتم و دهم ارائه می شود، توضیح داد: 
بررسی بینایی، شــنوایی، سامت پوست و مو، سامت 
روانــی و اجتماعی، معاینات قلب و عروق، معاینه ریه و 

مراقبت های عضانی_اسکلتی انجام می شود.

وضعیت بروز مشکات جسمی در دانش آموزان
جباری درباره نتایج ایــن ارزیابی های دوره ای، اظهار 
کرد: پنــج درصــد از دانش آموزان اختــالات عیوب 
انکســاری، ۰.۷ درصد دانش آموزان اختالات شنوایی، 
پنج درصد اختال عضانی و اسکلتی، ۱۶ درصد اضافه 
وزن و هشت درصد چاقی دارند. شناسایی به هنگام این 
اختالات بسیار مهم است؛ زیرا برخی از این اختالات 
در ســطح یادگیری دانش آموز اثرگذار است که باید در 

جهت رفع آنها اقدام کرد.

روند افزایشی چاقی و اضافه وزن در دانش آموزان
وی با اشــاره به روند افزایشــی چاقــی و اضافه وزن 
دانش آموزان، بیان کرد: این مشــکل به شدت به سبک 
زندگی و نوع تغذیه وابســته اســت و اگر تدبیر نشود با 
مصرف بی رویه فســت فودها و عدم تحرک این مشکل 
جدی تــر خواهد شــد و ممکن اســت در بزرگســالی 
مشــکاتی مانند کبد چرب، دیابت، پرفشــاری خون و 
حتی ناباروری را به دنبال داشــته باشد؛ درحالی که با 
پیگیری موثر در سنین پایین می توان از بروز این دست 

بیماری های غیرواگیر در سالیان بعد جلوگیری کرد.
وی افــزود: البته مشــکل چاقی و اضافــه وزن تنها 
مخصوص این گروه سنی نیست و متاسفانه نیمی از افراد 
جامعه به درجاتی از چاقی و اضافه وزن مبتا هســتند 
اما، این امر در کودک و نوجوان اهمیت بیشــتری دارد؛ 
چرا که با آموزش و اصاح سبک زندگی می توان زودتر 
جلوی مشــکل را گرفت. به عنوان مثال اگر باهمکاری 
وزارت آمــوزش و پرورش موفق شــویم که به ورزش و 
تحرک بدنی بیشــتر تاکید کنیم، درصدی از مشکات 

کاهش می یابد.

ثبــت بررســی های دوره ای در پرونــده الکترونیک 
دانش آموز

سرپرســت مرکز جوانی جمعیت، ســامت خانواده 
و مــدارس وزارت بهداشــت، ادامه داد: پــس از انجام 
بررســی های دوره ای تمام موارد در پرونده الکترونیک 
دانش آموز به ثبت می رســد و اگر مشکلی وجود داشته 
باشــد به والدین هم اطاع رســانی می شود. در صورتی 
که این اطاعات هم ذیل سامانه ارجاع به سطوح بالاتر 
انتقال یابد آن وقت خانواده می تواند با هزینه کمتری به 

مداوای فرزند خود بپردازد.
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بعد از رابطه جنسی محافظت نشده چه کار کنیم؟
حوادثــی اتفاق می افتــد و در برخی موارد ممکن اســت عمداً بدون 
کاندوم رابطه جنسی داشته باشید. همیشه ایده خوبی است که چند ماه 
پس از رابطه جنسی بدون کاندوم یا پارگی کاندوم مجدداً برای هر یک از 

بیماری های مقاربتی آزمایش دهید.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از هلث لاین، اگر بدون کاندوم رابطه 
جنســی داشته اید یا تجربه پارگی کاندوم داشته اید سعی کنید وحشت 
نکنید. این موارد اتفاق می افتد و شما تنها کسی نیستید که هر یک از این 
تجربیات را پشــت سر گذاشته است؛ با این حال، آنچه شما باید به خاطر 
بســپارید این است که چند خطر مرتبط با این رویدادهای جنسی وجود 
دارد.با این حال اقدامات زیــادی وجود دارد که می توانید برای مقابله با 
این خطرات انجام دهید تا از خود محافظت کرده و سامت جنسی خود 

را حفظ کنید.
عکس العمل فوری بعد از رابطه جنسی

اگر متوجه شــدید کاندوم پاره شده اســت، هرگونه فعالیت جنسی را 
متوقف کنید و از شریک زندگی خود دور شوید.

اگر بدون کاندوم رابطه جنسی داشته اید، به یاد داشته باشید که چند 
کار وجود دارد که می توانید فوراً انجام دهید.

از حمام استفاده کنیدابتدا به حمام بروید تا مایعات باقیمانده را از واژن 
یا مقعد خارج کنید.این کار می تواند به شــما احساس راحتی بیشتری 
بدهــد و به حذف باکتری هایی که می توانند منجر به عفونت دســتگاه 

ادراری )UTIs( شوند، کمک کند.

می توانید روی توالت بنشــینید و به عضات تناســلی یا مقعدی خود 
فشــار وارد کنید تا مایعات باقی مانده را خارج کنید. ادرار کردن نیز می 
تواند کمک کننده باشــد.فقط بدانید که اگر رابطه جنسی واژینال داشته 
اید، ادرار کردن خطر بارداری را از بین نمی برد. این به این دلیل است که 

اسپرم قباً به سمت تخمک حرکت کرده است.
دوش واژینال نگیرید، اما خود را تمیز بشویید

این یک افســانه است که نواحی تناسلی بعد از فعالیت جنسی نیاز به 
پاکسازی کامل دارند.

در حالی که شستن و خشــک کردن نواحی تناسلی می تواند راحتی 
شما را بیشتر کند، دوش واژینال یا مقعد می تواند شما را در معرض خطر 
عفونت قرار دهد؛ این به این دلیل اســت که دوش گرفتن با محصولات 

بهداشتی می تواند باعث تحریک و التهاب شود.
بنابراین اگر می خواهید ناحیه تناســلی خود را بشــویید، ساده دوش 

بگیرید یا از آب ولرم برای پاکسازی محل استفاده کنید.

برای خودتان وقت بگذارید
از خود بپرسید که چه احساسی دارید و برای خود وقت بگذارید.تجربه 
طیف وســیعی از احساســات، بعد از رابطه جنسی بدون کاندوم طبیعی 

است، چه نگرانی باشد یا خشم و غم.
ســعی کنید با دوســتان یا خانواده در مــورد وضعیت صحبت کنید 
تا بتوانند از شــما حمایت کنند؛ اگر با آنها راحت نیســتید با کسی که 

می شناســید صحبت کنید.با آرام کــردن خودتان، منطقی تر و بهتر می 
تواتنید با شرایط مواجه شوید.

مراحل بعدی خود را برنامه ریزی کنید
هنگامی که احســاس راحتی بیشتری کردید، ایده خوبی است که در 

مورد اقدامات بعدی فکر کنید.
اگر به پیشگیری از بارداری اورژانسی )EC( نیاز دارید، به نزدیک ترین 
داروخانه نگاهی بیندازید. برخی از اشــکال EC موجود هستند که بدون 

نسخه هستند و نیازی به تجویز پزشک ندارند.
اگر نگران این هســتید که ممکن اســت در معرض عفونت مقاربتی 
)STI( یا HIV قرار داشته باشید، یک قرار ماقات با پزشک یا کلینیک 

سامت جنسی رزرو کنید.
به خاطر داشــته باشید که برای ابتا به بیماری مقاربتی فقط یک بار 

باید با کسی رابطه جنسی دهانی یا دخولی داشته باشید.

مراقب عائم باشید
در حالی که برخی از بیماری های مقاربتی ممکن اســت بدون عامت 
باشــند، برخی دیگر ممکن است به شکل زخم، خارش، ترشحات بدبو یا 

درد هنگام ادرار کردن ظاهر شوند.
مراقب اندام تناســلی، مقعد و ناحیه دهان خود باشــید و در صورت 

مشاهده موارد غیرعادی، آزمایش STI را در الویت خود قرار دهید.
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شناختمیکروبهاشناختمیکروبها
ما میکروب ها را نمی بینیم. اما آن ها به 
طور عمده روی کره زمین وجود دارند که 
نیمی از زیســت توده در جهان را تشکیل 

می دهند.
»شــناخت میکروب ها« یــک معرفی 
روشن و قابل دســترس از میکروب های 
جهــان را فراهم می کند. همچنین مجموعــه ای از بیمارهای عفونی را مورد مطالعه قرار 
می دهــد مانند میکروب هایی که مانع بیماری شــده و آن را درمان می کنند. این کتاب 
به بررســی اهمیت میکروب ها در محیط زیســت، تولید و حفظ مواد غذایی، اثرات ضد 
میکروبی مواد  غذایی )مانند اوژنول در میخک( کاربردهای آن در بیوتکنولوژی می پردازد.
این کتاب جذاب برای دانشــجویان در تمام زمینه های علوم زیستی، بهداشت، محیط 
زیست، و همچنین برای خوانندگان کنجکاوی که مایل به یادگیری بیشتر در مورد این 

موضوع هستند مفید می باشد.
ایجاد حساسیت به وسیله مواد غذایی از دغدغه های همیشگی کارخانجات تولید مواد 
غذایی بوده اســت. از این رو مدیریت این آلرژن ها امری مهم و حساس در صنایع غذایی 

می باشد.
این کتاب اطاعات زیادی درباره مواد میکروبی و صنعت میکرو بیولوژی مواد غذایی به 
شما می دهد. کتاب میکروب شناسی غذایی که توسط استاد ارجمند، آقای محمد ترابی 

تحریر گردیده را مرور نمودم.
میکروب ها هم در سنتروهم در تخریب مواد غذایی کاربرد دارند. به معدنی کردن مواد 
کمــک می کنند. که فرآورده های دیگر هم تولید می شــود و ارزش غذایی پیدا می کنند. 
مخمرها، کپک ها و باکتری ها که انواع هتروتروف گویند به گردش عناصر کمک می کنند.

میکروب تنوع زیاد دارند. انســان غذای خود را از گیاه و حیوان به دست می آورد. ولی 
میکرو ارگانیسم ها انتشار وسیع دارند. و بر روی مواد اولیه گیاهی و حیوانی انواع میکروب ها 
را به طور طبیعی مشاهده می کنیم. تعداد و انواع میکروب ها در تهیه مواد مهم است. مثا 
کلم که می خوریم چند نوع میکروب و تعداد آن چقدر اســت؟ باکری ها هم در تجزیه و 
تخریب مواد غذایی و هم در تولید ماه غذایی و هم در مســمومیت غذایی در انسان باید 
بررسی شوند. وجود برخی میکروب ها در مواد غذایی مطلوب و لازم است. به عنوان مثال، 
وجود استرپتوکوک ها، لوکونوستوک و لاکتوباسیل ها بر روی سبزیجات برای تخمیر آن ها 
به فرآورده های غذایی دیگر لازمست. باکتری ها زیادند. و مهم ترین آن ها عبارتند از: گروه 
انتر و باکتریا ســه شامل اشرشیا کلی )E.coli( پروتئوس، سودوموناس، سالمونا، شیگا، 
سراشیا. میکروکوکوس ها شامل استافیلوکوکوس، لوکونوستوک کرنی باکتریوم ها، کورتیا، 

سیتروباکتر، باسلیوس، کلستریدیوم و...
از کپک ها که شایع ترین آن ها در رابطه با مواد غذایی عبارتند از:

آســپرژیلوس، پنی سیلیوم، سفالوســپوریم، ریزوپوس، موکور، آلترناریا مونیلیا و از مخمرها، 
کاندیدا، میکودرما، تورولا، ساکارومیسزشیزوسا کارومیسز

دکترمحسنبشارتپور
 دکتری تغذیه جامعه 

از انستیتو کارولینسکای سوئد
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استفاده از دهان شویه بعد از 
مسواک زدن ممنوع

استفاده از دهان شویه نکات مهمی دارد؛ از جمله 
این که غرغره آن بعد از مسواک زدن می تواند برای 

دندان ها مضر باشد.
به گزارش سامت نیوز به نقل از روزنامه خراسان، 
اگر از آن دســته افرادی هستید که بافاصله بعد 
از مســواک زدن و نخ دندان کشــیدن از محلول 
دهان شویه هم اســتفاده می کنید، بهتر است این 
عادت را کنار بگذارید. به گزارش »بهداشــت نیوز« 
یک دندان پزشک انگلیســی می گوید: استفاده از 
دهان شــویه بافاصله پس از مسواک زدن، فواید 
خمیردندان را از بین می برد و می تواند به پوسیدگی 
دندان منجر شود، این دندان پزشک توضیح می دهد 
که شست وشوی دهان با دهان شویه بافاصله پس 
از مسواک زدن، می تواند برخی از محافظت هایی را 
کــه خمیردندان برای دندان ایجاد می کند، از بین 
ببرد. البته استفاده از دهان شویه نکات دیگری هم 

دارد که در ادامه مطلب به آن می پردازیم.

دهان شویه لایه محافظتی خمیردندان را از بین 
می برد

دکتر پترســون می گویــد: »خمیردندان حاوی 
مقداری فلور، یک ماده معدنی طبیعی است که از 
پوسیدگی دندان جلوگیری می کند. دهان شویه ها 
نســبت به خمیردندان میزان بسیار کمتری فلور 
دارند که بــرای محافظت از دندان ها در برابر مواد 
قندی، کافی نیست. وقتی بافاصله پس از مسواک 
زدن از دهان شویه استفاده می کنید، فلور با غلظت 
پایین ترِ دهان شــویه، لایه محافظتی را که توسط 
فلوراید با غلظت بالاترِ خمیردندان ایجادشده بود ، 
می شوید و از بین می برد«. پس بهتر است مواقعی 
که بعد از غذا یا میان وعده، امکان مســواک زدن 

نداریم از دهان شویه استفاده کنیم.

طریقه مصرف دهان شــویه به بهترین شــکل 
ممکن

انتخاب محلول مناسب
انواع محلول های حاوی فلوراید از ایجاد حفره در 
دندان جلوگیری می کنند. برای کم کردن استفاده 
از مــواد شــیمیایی و رنگ ها، می توانیــد از انواع 

محلول های گیاهی استفاده کنید.

میزان استفاده مؤثر از دهان شویه
در این مرحله با توجه به برچسب پشت بطری، 
مقدار مناسبی از محلول را در ظرف مد نظر بریزید. 
به طور معمول این مقدار حدود۲۰ میلی لیتر است 

اما در انواع فلورایدی آن ۱۰ میلی لیتر.

دهان شویه را در دهان خود بریزید
در روش صحیح اســتفاده از دهان شویه میزان 
تعیین شــده را یک مرتبــه در دهان خود بریزید. 
نفــس خود را چند ثانیه حبس کنید و دهان خود 
را کاما ببندید و مواظب باشید مایع بیرون نریزد. 
از بلعیدن مایع جدا پرهیز کنید، زیرا ممکن است 
مواد شیمیایی موجود در آن موجب ایجاد مشکات 

گوارشی شدید و ناخواسته ای شود.

غرغره کردن دهان شویه
مایع را به مدت ۳۰ ثانیه تا یک دقیقه در دهان 
خود نگه دارید و بچرخانید. برای عمل کردن طبق 
روش صحیح اســتفاده از دهان شویه، مایع را دور 
تمام دندان های تان بچرخانید. به دندان های عقبی 
هم مثل دندان های جلویی اهمیت بدهید. غرغره 
کردن زیر زبان و اطراف آن را هم فراموش نکنید تا 

تمام دهان به مایع دهان شویه آغشته شود.

بیرون ریختن دهان شویه از دهان
بعد از غرغره کردن کامل، مایع را داخل سینک 
بریزید و ســینک را کاما بشــویید. بسته به نوع 
دهان شــویه به مدت نیم ساعت تا دو ساعت پس 
از استفاده از دهان شــویه باید از خوردن هر نوع 
خوراکی یا آشامیدن هر نوع نوشیدنی پرهیز کنید.

ادامه از صفحه اول
۳ روز زمان دارید

برخی از اشــکال EC باید طی ۷۲ ساعت پس از رابطه جنسی 
بدون کاندوم مصرف شوند.

به طور مشابه، مصرف داروهای پیشگیرانه برای HIV در همان 
بازه زمانی حیاتی است.

PEP را از یک متخصص مراقبت های بهداشتی دریافت کنید
اگر نگران هســتید که ممکن است به HIV مبتا شده باشید، 
پیشــگیری پس از مواجهه )PEP( می تواند خطر ابتا به عفونت 

را کاهش دهد.
پروفیاکســی پس از مواجهه )PEP( دوره کوتاهی از داروهای 
ضد رتروویروسی است که معمولاً خیلی زود پس از درگیر شدن در 
یک رویداد پرخطر یا پس از قرار گرفتن غیر ارادی با ویروس نقص 

ایمنی انسانی )HIV( مصرف می شود.
شــروع درمان در اسرع وقت، به طور ایده آل ظرف چند ساعت 
پــس از قرار گرفتن در معرض احتمالی ویروس، برای موفقیت آن 

حیاتی است.
 HIV شــما باید ظرف ۷۲ ساعت پس از قرار گرفتن در معرض
احتمالی، مصرف دارو را شروع کنید، زیرا بعید است که بعد از این 

مدت اثر کند.
شــما باید آن را یک یا دو بار در روز به مــدت حداقل ۲8 روز 

مصرف کنید و ممکن است برای همه موثر نباشد.

قرص لوونورژسترل EC را از داروخانه تهیه کنید
قرص های EC با مســدود کردن فرآیندهای بیولوژیکی مانند 

تخمک گذاری از بارداری جلوگیری می کنند.
قرص های EC حاوی یک هورمون مصنوعی به نام لوونورژسترل 
می باشــند؛ برای حداکثر اثربخشــی باید ظرف ۷۲ ساعت پس از 

رابطه جنسی مصرف شوند.
خوشــبختانه این نوع قرص ها بدون نســخه در داروخانه ها در 

دسترس هستند.
 ParaGard یا ella با متخصص مراقبت های بهداشتی در مورد

صحبت کنید
انواع دیگــری از EC برای کمک به جلوگیری از بارداری وجود 

دارد.
اینها عبارتند از ella، قرصی که می تواند تا 5 روز پس از رابطه 
جنســی مصرف شــود و ParaGard، یک دستگاه داخل رحمی 
)IUD( کــه می تواند به عنوان یــک روش طولانی مدت کنترل 
بارداری استفاده شــود.برای دسترسی به هر یک از این گزینه ها، 

باید به پزشک مراجعه کنید.
اگر 5 روز گذشته باشد

در حالی که اشکال بدون نسخه EC باید در عرض ۳ روز پس از 
رابطه جنسی یا پارگی کاندوم برای بهترین شانس برای جلوگیری 
از بارداری مصرف شوند، روش های تجویزی برای مصرف در عرض 

5 روز ایمن تر هستند.
اگر هنوز از EC استفاده نکرده اید، ella و ParaGard تا روز 

5 به همان اندازه موثر هستند.
پاراگارد موثرترین شــکل EC است که از هر ۱۰۰۰ نفر تنها ۱ 

نفر پس از استفاده باردار می شوند.
همچنیــن در روز 5 به همان خوبــی کار می کند که در روز ۱ 

کار می کند، بنابراین لازم نیست خیلی نگران زمان بندی باشید.
البته این امر مستلزم ماقات با پزشک و هزینه های گزاف است.
اما از آنجایی که فرآیند رســیدن اسپرم به تخمک را دشوار می 
کند، می توان از آن به عنوان کنترل بارداری معمولی استفاده کرد.
گزینه دیگر ella اســت.این دارو با مســدود کــردن هورمون 
پروژسترون از تخمک گذاری جلوگیری می کند یا آن را به تاخیر 
می اندازد و در صورت مصرف 5 روز پس از رابطه جنســی، شانس 

بارداری را تا 85 درصد کاهش می دهد.

اگر ۲ هفته گذشته باشد
ترشــحات غیرمعمول و درد هنگام ادرار کردن از عائم شــایع 

سوزاک و کامیدیا هستند.
همچنیــن باید مراقــب خونریزی بعد از رابطه جنســی و بین 

قاعدگی باشید.
اگر سوزاک ناشــی از رابطه دهانی باشد، درد می تواند در ناحیه 

گلو و در نتیجه کامیدیا در معده یا بیضه ها ظاهر شود.
بــا این حال، برخی از افراد ممکن اســت هیچ عامتی را تجربه 

نکنند.
بنابراین مهم است که ۲ هفته پس از رابطه جنسی برای هر دوی 
این بیماری های مقاربتی آزمایش انجام دهید، زیرا می توانند منجر 

به مشکات جدی تری مانند ناباروری شوند.
اگر پس از انجام آزمایش نتیجه مثبت دریافت کردید، بدانید که 
هر دو بیماری مقاربتی با آنتی بیوتیک قابل درمان هستند و تا زمان 

رفع عفونت باید از رابطه جنسی خودداری کنید.

بعدازرابطهجنسیمحافظتنشدهچهکارکنیم؟

ستهیضروریه
دومین مورد در مقوله ی ســته ی ضروریه، موضوع خوردن و آشامیدن است. در طب کل نگر مبحث 
نوشیدنی ها و تغذیه ی اصولی مطلب مهم، مورد توجه و حائز اهمیتی به شمار می آید. اگر این مورد را از 
دیدگاه عمومی مورد بررسی قرار دهیم ممکن است این موضوع مطرح شود که اغلب اوقات مواد ارگانیک 
کمتر و یا گاهی به ندرت در دسترس ما می باشند، با این حال آیا می توان مواد به مراتب سالمتری را برگزید 
تا صدمه ی کمتری به بدن وارد شود؟ آیا راهکاری برای استفاده از مواد در دسترس ما وجود دارد که بتوان 

با آن ها اخلاط سالمی را در بدن به وجود آورد؟

دکترامیرعباس
رسولزاده
 متخصص 

طب کل نگر

ما در این زمانه به نوعی درگیر نبرد و انتخاب مابین 
بد و بدتر هســتیم و دستیابی به مواد سالم، کاما 
طبیعی و ارگانیک به نسبت بسیارسخت تر و گاهی 
حتی غیر ممکن شــده است، اما حداقل کاری که 
از عهده ی ما بر می آید این اســت که از بین این 
مواد غذایی در دسترس و اغلب غیر ارگانیکی که در 
شهرهای صنعتی یافت می شوند، بدها را برگزینیم 
و نه بدترها را. به عنوان مثال اکیدا توصیه می شود 
به جای استفاده از گوشت گاو و گوساله از گوشت 
گوسفند استفاده کنید، چرا که گوشت گاو و گوساله 
سردی را وارد بدن کرده و آن را به سمت سردی می 
برد. می توانید به جای مصرف روغن های صنعتی، 
از روغن های طبیعی گیاهی و حیوانی بهره گیرید 
و نمک های طبیعی را جایگزین نمک های تصفیه 
شده ی کارخانه ای نمائید. می بایست تهیه ی مواد 
غذایی به نســبت سالمتر همیشه در درجه ی اول 
اهمیت قرار گیرند و به آن ها توجه ویژه نمود. توجه 
به خریدهای روزانه و روتین نیز می تواند بر تغذیه ی 
سالم و اصولی فرد تاثیرات شایان توجهی بگذارد. در 
این میان چند نکته ی مهم را می بایست متذکر شد، 
حتی المقدور از منجمد کردن مواد غذایی پرهیز 
نمائید. ترجیحــا از خرید عمده و بیش از حد نیاز 

روزانه ی میوه جات و ســبزیجات 
خودداری کنید، اگر بتوانید میزان 
خریدهای خود را تنظیم و تعدیل 
کرده و مایحتاج خود را به اندازه ی 
مصرف هر روز تهیه و به اصطاح 
تــازه خوری کنید، مناســب تر و 
مطلوب تر است. برای نان مصرفی 
روزانه ی خود، نان سنگک سبوس 
دار را برگزینید. همانطور که پیشتر 
گفته شد از گوشت گوسفند بیشتر 
و از گوشت گوساله کمتر استفاده 
کنید. اگر قصد خرید مرغ دارید، 
مرغ هایی که جوانتر و به اصطاح 
جوجه هستند را انتخاب نمائید. تا 

حد امکان مصرف سبزیجات را بالا برده و سعی کنید 
بر سر سفره هایتان سبزی خوردن حضور پر رنگ و 
ثابتی داشته باشد. مصرف سالاد را کاهش داده و در 
مقابل مصرف میوه جات را افزایش دهید. از مصرف 
محصولات فراوری شده و صنعتی به شدت پرهیز 
نمایید. به طور خاص مصرف روغن های صنعتی را 
به حداقل رسانده و در صورت امکان حتی به صفر 
برسانید. به طور کل مصرف روغن توصیه نمی شود و 
در بحث تغذیه ی اصولی و صحیح موردی با عنوان 
سرخ کردن وجود ندارد، بلکه تفت دادن مواد غذایی 
مورد بحث است. از سرخ کردنی ها فاصله بگیرید. 
قند و شکر سفید را از برنامه ی غذایی خود حذف 
کرده و قنــد مورد نیاز خود را از عســل طبیعی، 
کشمش، توت خشــک، قند قهوه ای و شکر قهوه 
ای تامین نمایید. تاش کنید همزمان با مصرف هر 
نوع ماده ی غذایی، مصلح آن را نیز استفاده کنید. 
مصلحات، مواد غذایی مکملی هستند که ضرر آن 
ماده ی غذایی را در بدن خنثی کرده و تاثیر فایده 
یا ماده موثره ی آن را در بدن افزایش می دهند، به 
عنوان مثال در وعده ی صبحانه به همراه پنیر مصلح 
آن یعنی گردو را نیز میل نمایید. لحاظ کردن تهیه 
ی مواد غذایی ســالمتر در به وجود آمدن کیلوس 

در معــده و کیموس در کبد نقش قابل توجهی را 
ایفا می کند. اگر کیلوس و کیموس سالمی داشته 
باشــید، مسلما خلط های ســودا، صفرا و بلغم که 
اجزای تشــکیل دهنده ی خون هستند نیز سالم 
خواهند شــد و اگر اینها سالم شوند، خون سالمی 
در بدن ما جریان خواهد یافت. خون سالم به معنای 
سلول سالم و سلول ســالم یعنی ذهن و جسمی 
ســالم. در بحث تغذیه تهیه ی مواد سالم ضرورت 
داشته و قطعا شخصی که برای تغذیه ی خود ارزش 
قائل است، به دفعیات بدنش و در اصل به صحت و 

سامتی خود نیز اهمیت والایی خواهد داد.
نکته ی قابل توجه بعد طریقه ی پخت مواد غذایی 
است که می بایست حتی المقدور از سرخ کردن 
آن ها پرهیز کرده و سعی کنید غذاها بخارپز یا آبپز 
شوند. اگر غذای مدنظر خود را با ادویه های مناسب 
طعــم دار کنید، در این صــورت با آبپز یا بخارپز 
کردن آن ها مشــکلی نخواهید داشت. باید میزان 
مصرف گوشــت هفتگی کاهش یافته، تعدیل و 
کنترل شود و همگام با آن مقدار مصرف سبزیجات 
افزایــش یابد. نخوردن گوشــت هم کاما غلط و 
مردود اســت، آنچه مدنظر است مصرف گوشت 
کمتر و سبزیحات بیشتر می باشد. همچنین سعی 
کنید مصرف برنج را کاهش داده 
و بیشتر غذاهای نانی میل کنید. 
مصرف نان ســنگک سبوس دار 
بر مصــرف برنج ارجح اســت و 
توصیه می شــود. میزان شعله و 
جنس ظروف مورد اســتفاده در 
پختِ هر چه ســالمتر و مطلوب 
تر غذاها نقش برجسته ای دارند، 
مواد غذایی می بایست با شعله ی 
مایم پخته شوند و از پخت غذا با 
استفاده از ماکروفر، زودپز و ظروف 
تفلون خودداری گردد. شعله ی 
مایم و آرام و به تدریج پختن غذا 
موجب حفظ ماده موثره ی مواد 

 راهکارهایی
 برای از بین بردن بوی پا

هوا در حال گرم شدن است و دوباره دردسر بوی 
بدپا دارد فراگیر می شــود. کافی است در روزهای 
گرم چندساعتی بیرون باشیم تا هم پای مان بوی 
بدی بگیرد، هم کفش های مــان تا مدت ها درگیر 
این اتفاق آزاردهنده باشد اما برای رفع این دردسر 

چه کار می شود کرد؟
۱( جوش شیرین و...

به گزارش سامت نیوز به نقل از روزنامه خراسان، 
در صورتی که به دنبال یک درمان خانگی برای بوی 
بد پا هســتید، حتماً نام جوش شیرین، پودر بچه و 
نشاسته ذرت را شنیده اید. جوش شیرین برای بوی 
پا و رفع بوی بد پا در کنار پودر بچه، بســیار مؤثر 
اســت. زیرا این پودرها، رطوبت را به خوبی جذب 
می کنند و باعث از بین رفتن بوی پا خواهند شد.

۲( رعایت نکات بهداشتی
سعی کنید در این روزها به صورت مداوم پاها را 
بشویید؛ چند روز یک بار کفش تان را بشویید و از 
جوراب های تمیز اســتفاده کنید. در نهایت اجازه 
ندهید ناخن پای تان زیاد بلند شود تا زمینه برای 

رشد باکتری ها و... فراهم نشود.

۳( استفاده از چای
یکی از بهتریــن روش ها برای از بین بردن بوی 
بد پا، استفاده از چای است. 5 عدد چای کیسه ای 
ساده یا نعناعی را در یک لیتر آب قرار دهید. پس 
از دم کشیدن و سرد شدن چای، پاها را برای ۲۰ 

دقیقه در آن قرار دهید.

۴( تعویض زود به زود کفش
یک راه مؤثر برای جلوگیری از ایجاد بوی بد در 
کفش و پاها، عوض کردن زود به زود کفش هاست. 
اســتفاده از ۳ جفت کفش در طــول هفته، اجازه 
خشک شدن رطوبت ایجاد شده در آن را به کفش 
خواهد داد. استفاده از صندل هم می تواند به  علت 

جریان داشتن هوا در آن مفید باشد.

5( از بین بردن بوی پا با سرکه سیب
با ترکیب یک لیوان سرکه سیب و ۲ لیوان آب، 
محلول ضد قارچ به وجود آورید. بعد پاها را درون 
ایــن ترکیب قرار دهید تا ایــن کار به رفع بوی پا 
منجر شود. البته این یک روش موقتی، برای از بین 

بردن بوی پاست.

۶( کفی کفش
یــک روش دیگر جــذاب و البته ســریع برای 
جلوگیری از ایجاد بوی بد در پاها و کفش، تعویض 

کفی کفش است.

۷( تغییر رژیم غذایی و از بین بردن بوی پا
یــک روش مطمئن برای از بیــن بردن بوی پا، 
تغییر رژیم غذایی است. کربوهیدرات تصفیه شده 
در رژیم غذایــی، باعث ایجاد قارچ و باکتری  در پا 
خواهد شــد. بنابراین افراد با حذف کربوهیدرات 
های تصفیه شــده و قرار دادن چربی های مفید و 
سالم در کنار مصرف استاندارد پروتئین در برنامه 
غذایی، باعث کم شدن یا از بین بردن بوی پا برای 

همیشه خواهند شد.

اگر ۳ هفته گذشته باشد
اگر نگران بارداری هســتید، اولین عامــت آن به تاخیر افتادن 

پریود است.
برای اینکه مطمئن شوید باید آزمایش بارداری بدهید.

از آنجایی که تســت های بارداری با شناســایی هورمونی به نام 
گنادوتروپین جفتی انســانی )hCG( کار می کنند. ممکن اســت 
مدتی طول بکشد تا hCG کافی در بدن شما ایجاد شود، بنابراین 
باید تا ۳ هفته پس از رابطه جنسی منتظر بمانید تا آزمایش دهید.

اگر آزمایش مثبت بود، یک قرار ماقات با یک متخصص مراقبت 
های بهداشتی رزرو کنید تا در مورد گزینه های خود صحبت کنید.

وقتی نوبت به آزمایش تبخال تناســلی و HIV می رسد، بدانید 
که درمانی برای هیچ یک از این عفونت ها وجود ندارد.

ممکن است تبخال تناسلی را به صورت تاول هایی که زخم های 
باز می گذارد یا به صورت احساس سوزش یا خارش مشاهده کنید.

HIV می تواند شبیه آنفولانزا باشد. اما پس از ناپدید شدن این 
عائم کوتاه مدت، ممکن است متوجه چیز دیگری نشوید.

انتظــار حداقل ۳ هفته برای آزمایش HIV و تبخال تناســلی 
ضروری است، زیرا هر دو دوره نهفتگی کمی طولانی دارند. این بدان 
معناست که اگر خیلی زود آزمایش شوید، ممکن است منفی کاذب 
دریافت کنید.اگرچه ویروس ها همیشه در بدن شما باقی می مانند، 

با این حال درمان هایی در دسترس هستند.
در صورت نیاز، داروهای ضد ویروسی می توانند به عائم تبخال 
تناسلی کمک کنند. اشکال مشــابه داروها نیز می توانند از تکثیر 

HIV جلوگیری کنند.

اگر ۶ هفته گذشته باشد
ســیفلیس یکی دیگر از بیماری های مقاربتی اســت که به 
سختی قابل تشخیص است؛ در واقع، ممکن است اصاً عائمی 

نداشته باشید.با این حال، مهم است که آزمایش شوید زیرا می 
تواند باعث مشــکات ســامتی طولانی مدت در قسمت های 

مختلف بدن شود.
عائم سیفلیس که ممکن است ظاهر شوند عبارتند از:

زخم های کوچک یا رشد در ناحیه تناسلی یا دهان شما
بثورات لکه دار در کف دست یا کف پا

تب
سردرد

درد مفاصل
دوره نهفتگی می تواند حتی طولانی تر از ســایر عفونت ها 
باشد، بنابراین حدود ۶ هفته صبر کنید تا برای نتیجه مطمئن 
تر آزمایش شوید.اگر مثبت باشــد، یک دوره آنتی بیوتیک به 
شما داده می شود. باز هم، تا زمانی که عفونت به طور کامل از 

بین نرود، از هرگونه فعالیت جنسی خودداری کنید.

اگر ۳ ماه گذشته باشد
همیشــه ایده خوبی است که چند ماه پس از رابطه جنسی 
بدون کاندوم یــا پارگی کاندوم مجدداً برای هر یک از بیماری 

های مقاربتی فوق آزمایش دهید.
این کار می تواند به شــما کمک کند که مطمئن باشید هر 
نتیجه منفی که دریافت کرده اید واقعاً منفی است و هر درمانی 

که دریافت کرده اید مؤثر بوده است.
در مورد ســیفلیس، توصیه می شــود که بعد از ۳ و ۶ ماه 

آزمایشات مجدد انجام شود.
این امر عفونت های مکرر را بررسی می کند و مطمئن 
می شــود که درمان موفقیت آمیز بوده است، به خصوص 
که ســیفلیس نشــانه هایی از مقاومت آنتی بیوتیکی را 

نشان داده است.

مواردی که برای رابطه جنسی بعدی باید در نظر گرفت
حوادثی اتفاق می افتد و در برخی موارد ممکن است عمداً بدون 

کاندوم رابطه جنسی داشته باشید.
اگــر اصاً نگران عواقب احتمالی آن هســتید، با در نظر گرفتن 

موارد زیر خود را آماده کنید.

روش های جلوگیری
خطر ابتا به STI را با روش جلوگیری کاهش دهید. این شامل 
اســتفاده از کاندوم و سدهای دندانی برای رابطه جنسی دهانی و ... 

است.
هنگام اســتفاده از کاندوم، بررســی کنید که تاریخ مصرف آنها 
نگذشــته باشد و از باز کردن بســته بندی با اجسام تیز خودداری 
کنید تا از بریدگی یا پارگی تصادفی روی سطح آن جلوگیری کنید.

پیشگیری از بارداری ثانویه
در حالی کــه کاندوم به محافظت در برابر بیماری های مقاربتی 
کمک می کند، اگر به عنوان پیشگیری از بارداری استفاده شود می 

تواند باعث ایجاد برخی مشکات شود.
اگر می خواهید روش مطمئن تری داشته باشید، به استفاده از یک 
روش اضافی کنترل بارداری فکر کنید، خواه این یک قرص باشد یا 

.IUD یک روش طولانی  مدت مانند

STI غربالگری منظم
انجام آزمایشــات STI به طور منظم برای سامت جنسی شما 
حیاتی است. می توانید برای انجام آزمایش از یک متخصص نوبت 

بگیرید.
عاقانه اســت که حداقل یک بار در ســال چکاپ شوید. به یاد 

داشته باشید که با شریک خود نیز صادق باشید.

غذایی که شــامل مواد معدنی و ویتامین هاست، 
می گردد. چاشنی ها و ادویه های مورد استفاده در 
طبخ غذا می بایست در اواخر پخت به غذا اضافه 
شوند که حرارت کمتری ببینند و ماده موثره ی 

آن ها از بین نرود.
در هنگام صرف غذا لباس راحتی به تن داشــته 
باشــید و از پوشــیدن لباس های تنگ و چسبان 
پرهیز نمایید. در زمان خوردن غذا سعی کنید بدن 
را در حالت آرامش قرار دهید. صرفا به منظور سیر 
شدن غذا نخورید. غذا خوردن را یک تفریح بدانید، 
تفریحی که ســبب شــادی روان و آرامش جسم 
می گردد. تنها در صورتی که احســاس گرسنگی 
می کنید غذا بخورید و نه فقط برای اینکه خوردن 
غذا برایتان تبدیل به یک عادت شده است که سر 
ساعتی مشخص باید صبحانه، نهار و شام را میل 
نمایید. قبل از خوردن غذا به آن نگاه کرده و بوی 
غذایتان را با تمام وجود استشمام کنید، تمامی این 
موارد موجب لذت بردن شــما از غذا می شود. در 
زمــان صرف غذا از صحبت و جدال پرهیز کرده و 
صحنه های ناگوار و اخبار ناخوشــایند را نبینید و 
نشنوید. به هیچ وجه در حالت عصبانیت و ناراحتی 
غذا نخوریــد. به طور خاص به هضم دهانی توجه 
کنید. غذای خود را در دهان خوب و به طور کامل 
بجوید و زمانی که سیستم بلع آمادگی فرو بردن 
غــذا را پیدا کرد، در این صــورت لقمه ی خود را 
ببلعید. در صورت امکان و مهیا بودن شرایط سعی 
کنید در زندگی شخصی خود هفته ای یک الی دو 
مرتبه غذا را با دست میل کنید، البته این نکته قابل 
تذکر است که در این سبک غذا خوردن به نظافت 

دست ها باید توجه ویژه نمود. غذا خوردن با دست 
موجب آرامش ذهن و عدم تحریک پذیری سیستم 
گوارشــی فرد گشته و سامتی معده و روده را در 
پی خواهد داشت. توصیه ی اکید می شود بافاصله 
بعد از خوردن غــذا نخوابید. افرادی که تمایل به 
لاغری دارند، یک ســاعت و نیم بعد از صرف غذا 
پیاده روی کنند و آن دسته از اشخاصی که تمایل 
به چاقی دارند، یک ساعت و نیم بعد از میل کردن 

غذا بخوابند. 
در مورد نوشیدنی ها می بایست خاطر نشان کرد 
که بهترین نوشــیدنی آب ســالم است. آب های 
معدنی و آب دســتگاه های تصفیه کننده ی آب 
توصیه نمی شوند، مگر دستگاه های تصفیه ی آبی 
که فیلتر آنها متشکل از شن و نمک باشد. توصیه 
می شــود جهت تهیه ی آب سالم از آب کوزه ی 
سفالی بدون لعاب استفاده نمایید و یا آب را ۲۰ 
دقیقه به طور کامل بجوشانید. متخصصین تغذیه 
بر این باورند که آب جوشیده درصد بالایی از مواد 
معدنی خود را از دســت مــی دهد که این مورد 
کاما صحیح می باشــد، اما تاکید ما در وهله ی 
اول بر این است که فرد آب سالمی بنوشد و مواد 
معدنی مورد نیاز خــود را از طریق مصرف میوه 
جات و ســبزیجات و... تامین نماید. پس شرب 
آب سالم اولین و مهمترین شرط است. از شرب 
نوشابه ها، نوشیدنی های صنعتی و به طور خاص 
نوشیدنی های حاوی الکل خودداری نمایید زیرا 
تمامی این موارد اخاط بدن را ناسالم می کنند. 
مصرف حداقلی چای و نوشــیدن چای ســیاه 
کمرنگ از دیگر مواردی است که باید به آن اشاره 

نمود. نوشیدن چای به هیچ وجه توصیه نمی شود 
و جایگزین چای برای اغلــب افراد دمنوش می 
باشد اما می بایســت به این نکته توجه کرد که 
دمنوش های گیاهی خود دارو هســتند و مصرف 
بــی رویه، بی قاعده و اصول و تهیه ی دمنوش با 
فرمول هایی که شخص اطاعاتی نسبت به ماده 
موثره ی گیاهانش ندارد، می تواند به بدن صدمات 
بسیاری وارد نماید. از نوشیدن مایعات در حین و 
بافاصله قبل و بعد از خوردن غذا اجتناب بورزید. 
زمان مجاز نوشیدن مایعات نیم ساعت قبل از غذا 
و یک ساعت و نیم بعد از صرف غذا می باشد زیرا 
نوشــیدن مایعات قبل، در حین و بعد از خوردن 
غذا موجب کاهش حرارت معده شده و در ادامه 
ســبب بروز اختال در هضم در قســمت معده 
گشته و به دنبال آن بیماری های نفخ، رفاکس، 

ترش کردن و سوزش را به همراه خواهد داشت.
رعایت نکاتی که در رابطه با مباحث تهیه، طبخ 
و صرف مواد غذایی و نوشــیدنی ها ذکر شــد، 
می تواند به تنظیم اخاط بدن منجر گردد و فرد 
در صورت بهره گیری از تغذیه ای سالم، سامتی 
روان و جســم خود را تضمین خواهد کرد. امید 
اســت با دقت در خرید، طبخ، طریقه و میزان 
مصرف مواد غذایی و نوشیدنی ها در جهت بهبود 
وضعیت و ارتقاء ســطح سامت خود، خانواده و 
جامعه گام مهمی برداشته و هزینه های درمانی 

بسیار کمتری را متقبل شویم. 
در مقاله ی آینده به تفصیل به بررسی مبحث سوم 

سته ی ضروریه خواهیم پرداخت.
با آرزوی سامتی برای همه ی شما بزرگواران
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این چاق کننده های لعنتی را 
بشناسید!

در خصوص علــل زمینــه ای افزایش وزن، عوامل بی شــماری 
می توانند در این امر نقش داشــته باشــند. در چند دهه گذشته، 
کربوهیدرات هــا تا حدودی شــهرت بحث برانگیــزی پیدا کرده  و 
بسیاری را به این فکر وا داشته اند که آیا این مواد غذایی می توانند 

سبب افزایش وزن شوند یا خیر.
 eatthis بــه گزارش ســامت نیوز به نقــل از خبرآنایــن از
کربوهیدرات ها یکی از سه درشــت مغذی )پروتئین، کربوهیدرات 
و چربی( هســتند که انرژی را به شــکل کالری به بدن می رسانند 
و به ســه دســته تقسیم می شــوند: فیبر، نشاســته و قند. بیشتر 
کربوهیدرات هــا، به جز فیبر، در فرآیند گــوارش به گلوکز تجزیه 
می شــوند. فیبر هضم نمی شــود و در عــوض، باکتری های مفید 

دستگاه گوارش را تغذیه می کند.

پاســخ به این پرســش که آیا کربوهیدرات ها باعث افزایش وزن 
شــما می شوند یا نه، مستلزم دانســتن نکاتی است که در ادامه به 

آنها اشاره می شود.

انواع کربوهیدرات
ممکن است تصور کنید تمام کربوهیدرات ها یکسان هستند، اما 
باید بدانید دو نــوع متمایز کربوهیدرات وجود دارد که هر کدام از 
منابع مختلفی به دســت می آیند و همچنین تأثیر بسیار متفاوتی 

بر بدن شما دارند.

کربوهیدرات های پیچیده
کربوهیدرات هــای پیچیده را می توان به دو گروه تقســیم کرد: 
نشاسته و فیبر. نشاسته شامل سیب زمینی، برنج و ماکارونی است 
و فیبر شــامل سبزیجاتی مانند بروکلی و خیار و غات کامل مانند 
برنج قهوه ای است. بدن، کربوهیدرات های پیچیده را به گلوکز )قند 

خون( تبدیل کرده و از آن به عنوان سوخت استفاده می کند.

کربوهیدرات های ساده
کربوهیدرات های تصفیه شــده یا ساده شــامل شکرها و غات 
تصفیه شده هستند که تمام سبوس، فیبر و مواد مغذی آنها گرفته 
شده است. آنها به سرعت هضم می شوند و قند خون را بالا می برند. 
هنگام خوردن این مواد غذایی انســولین زیادی ترشــح می شود تا 
بتواند قند خون را کنترل کند.برنج ســفید و نان های سفید مانند 

خمیر پیتزا و شیرینی های سنتی در این گروه قرار دارند.

کربوهیدرات ها چگونه باعث افزایش وزن می شوند؟
کربوهیدرات هــای تصفیه شــده بــا کالری، قنــد و چربی های 
اشباع شــده )مانند کیک، کلوچه، شیرینی( به راحتی به می توانند 
کالری را افزایش دهند و در طول زمان منجر به افزایش وزن شوند. 
مانند هر ماده غذایی دیگری، بهره مندی از فواید کربوهیدرات ها نیز 
به انتخاب انواع باکیفیت و حفظ تعادل در مصرف آنها بستگی دارد.

البتــه حذف کامــل کربوهیدرات از برنامه غذایی کار درســتی 
نیســت، چرا که نخوردن کربوهیدرات کافی می تواند باعث کاهش 
انرژی، خســتگی، تحریک پذیری و تمایل به شیرینی خواری شود. 
کربوهیدرات هــا همچنین فیبر موردنیاز بدن را تأمین می کنند که 
برای ســامت روده و فرآیند هضم ضروری است و از بیماری های 

قلبی عروقی و حتی دیابت جلوگیری می کند.

کربوهیدرات را چگونه مصرف کنیم که چاق نشویم؟
ســعی کنید کربوهیدرات هایــی با فیبر بالاتر کــه دیرتر هضم 
می شــوند را انتخاب کنید تا برای مدت طولانی تری ســیر بمانید. 
هرچه کربوهیدرات های مغذی و سرشــار از فیبر بیشتری مصرف 

کنید، کمتر احتمال دارد که گرسنه شوید و پرخوری کنید.
بهتر اســت کربوهیدرات ها را با چربی های مفیــد مانند آجیل 
و مغزیجــات، روغــن زیتون و پروتئین بدون چربــی مانند ماهی، 

تخم مرغ و مرغ مصرف کنید.
طبق گفته متخصصان تغذیه، بهتر اســت یک سوم از بشقابتان 
را با کربوهیدرات، یک ســوم با پروتئین بدون چربی و یک ســوم 
باقیمانده را با ســبزیجات پر کنید. اگر هــم به دنبال کاهش وزن 
هســتید، محتوای بشــقاب خود را طوری بچینید که یک چهارم 
بشــقابتان کربوهیدرات از نوع غات کامل، یــک چهارم پروتئین 
بدون چربی و دو چهارم سبزیجات باشد؛ این به شما کمک می کند 

فیبر بیشتر با کالری کمتری جذب کنید.

پسر جوان به اسم ســعید برگه اباغیه را در دست داشت 
و خــودش را باد می زد و هرازگاهی با نگاهی زیرچشــمی به 
دختر جوان روبه روی خود با افســوس زیر لب می گفت کاش 
این طور نمی شد، کاش سمیرا با من لجبازی نمی کرد تا پای ما 
به دادگاه خانواده باز نمی شد، حالا جواب مردم را چه بدهم؟

به گزارش سامت نیوز به نقل از روزنامه شرق امیرحسین 
صفدری، پژوهشگر علم حقوق، روایتی از یک دادگاه خانواده را 
این گونه بیان کرد: گاهی اوقات در دادگاه خانواده با پرونده های 
عجیبی مواجه می شویم که برای قضات باسابقه هم قابل باور 
نیســت. اکنون که در روزهای آغازین اردیبهشت هستیم در 
یکی از شــعب مجتمع خانواده پرونده طاق عجیبی در حال 
رسیدگی بود. زوج جوانی که تقریبا ۲5ساله بودند با ظاهری 
آشفته و سراسر استرس در سالن مجتمع خانواده جلوی شعبه 

قدم می زدند.
سمیرا که این صدا را شنید، رو به سعید کرد و گفت سعید 
جان مقصر حضور ما در اینجا تو هستی، بس که تو خسیسی، 
بس که تو بی فکری، بس که تو به دنبال جمع کردن پول هستی 
و اصــا رفع نیاز من برایت اهمیت ندارد؛ چرا خریدکردن من 
برای تو آن قدر سخت است واقعا خرید یک لباس جدید آن قدر 
سخت اســت که تو به آن اهمیت نمی دهی؟ واقعا ارزشش را 
داشــت که با من لجبازی کنی؟ ســعید مگر چند بار زندگی 
می کنیم مگر در این روزگار ســخت این مسائل دلخوشی ما 
نیست. سعید هم نگاهی کرد و گفت مشکل ما خرید نیست، 
بلکه تفکر تو است که می گویی لباس من یک بارمصرف است... 
که می گویی من لباس تکراری اگر بپوشم کسر شأن من است. 
آخر کجای دنیا یک دختر فقط یک بار یک لباس را می پوشد؟ 

این تفکر اشتباه تو است که ما را به دادگاه خانواده کشاند.
سعید ادامه داد و گفت سمیرا یعنی چی که لباسم تکراری 
شده و دیگران دیدندو من دیگر آن لباس را نمی پوشم، سمیرا 

واقعا این مشکل ما آن قدر هم که تو فکر می کنی حاد نیست 
که تو به خاطرش دادخواست طاق دادی و آبروی ما را بردی. 
واقعا باورم نمی شــه که الان اینجا هستم این خنده دار است 
که تو به خاطر اینکه برای دورهمی دوستانه ات لباس تکراری 
نپوشــی، قهر کردی و دادخواســت طاق دادی. خدایا مگر 
می شــود آخه؟ دختر خوب مگه من روی گنج نشستم که هر 
روز برات خرید کنم وضعیت اقتصادی مملکت رو نمی بینی که 

از من چنین توقعی داری!

اینها فقط چند دقیقه از مکالمه این زوج جوان قبل از ورود به 
شعبه بود که ناگهان مدیر دفتر قاضی که یک پیراهن چهارخانه 
بر تن داشت، پس از چند دقیقه از اتاق بیرون آمد و با صدای بلند 
گفت شماره پرونده ۰۰۷۱8 ســاعت ۹ اعام حضور کنند. وارد 
اتاق مدیر دفتر قاضی شدیم و پس از چند دقیقه ای که اباغیه ها 

را بررسی کرد، با اجازه وارد اتاق قاضی شدیم.
قاضــی در حال مطالعه پرونده بــود و عینکی به رنگ آبی 
بر چشم داشت. سعید و ســمیرا هم با فاصله یک صندلی از 

روایتیازدلایلعجیبطلاق

حجامــت با خارج کــردن ذرات 
چربی که در فرآیند اکسیژنه شدن 
مویرگ های  در  همچنــان  خون 
عضات پشــت تنه گیــر کرده و 
پشت ســر هم صف کشیده اند و 
انتقال کنــد و تدریجی آن ها به 
عروق گشادتر و مسیرهای بازتر، 
می تواند به رســوب وایجاد سده 
یا   CAD انســداد عروق مثــا(
آمبولی( مخاطره آمیز پایان دهد و 
با ایجاد تله های گشاد عروقی در 
موضع )به دلیل بادکش های ناحیه 
و اطراف آن( وایجاد فشار منفی و 
حالت مکنده دراین تله ها مدت ها 
این ذرات چربی را از جریان عادی 
خویش بــاز دارد. حجامت خارج 
کننده صفراســت و آرامش را به 
می دارد. حجامت  ارزانی  انســان 
یک شوک عصبی موثر دربیماران 
روحی و روانی وافسردگی است و 
آغاز چالش های روانی را به بیمار 
القــاء می کنــد. حجامت کاهش 
دهنده فشار خون است و به مقدار 
از اســتعداد ســکته های  زیادی 
آنی در بیمــاران می کاهد )مثل 
خونریــزی از بینــی در بیماران 
فاکتورهای  فشارخونی(. حجامت 
آلــرژی )عوامل حساســیت زای( 
درونی و بیرونی کسانی را که کهیر 
دارند یا کم کاری کبد داشته و به 
حساسیت های متعددی گرفتارند 
را از مســیر مخرب و آزاردهنده 
بیمار به مســیری فرعی منحرف 
می نماید و ایمنی شخص را تجهیز 
می کنــد و فرصت ســامان دهی 
به سیســتم دفاعی می بخشــد. 

حجامت در ترک اعتیاد موثر بوده 
هشــدارهای خودباوری و اعتماد 
به نفــس را که اولین و مهم ترین 
فاکتــور در تــرک اعتیــاد تلقی 
می شــود صادر می نماید و سموم 
خــون را تخلیه می کند. حجامت 
بلغم و ســودای پخته شده را که 
قباً سســت و قابل انتقال شده 
اســت، همچون صفرا می مکد و 
از غلظت و حدت آن ها می کاهد. 
حجامت باز کننده انســدادهایی 
است که به آمنوره زنان انجامیده 
و با باز کردن مســیرهای عروقی، 

انتقال موضعی مواد مالیدنی مثل 
کرم ها و لوســیون ها و پمادها را 
ازیک سو روی پوســت و انتقال 
خونــی مواد دارویــی خوراکی را 
از درون از ســوی دیگر تســهیل 
می کنــد. حجامــت به ســرعت 
تیرگی دید را در بیماران دیابتی و 
فشارخونی کاهش می دهد و با آثار 
شفابخش متعددش در بیماران با 
تیرگی شعور مقدمات هشیاری را 
فراهم می نمایــد. حجامت خارج 
کننده لخته های گرفتار در پیچ و 
خم عروق واریکوز ساقین و سایر 

اندام هاست. حجامت دنیایی است 
که در پشــت ســرمان بوده و از 
اینکه گوشه چشمی بدان داشته 
باشیم، غافل بودیم و اکنون همت 
کرده ایم و تــازه از درب آن وارد 
شده ایم و این همه را دیده و لمس 
کرده ایــم و مثــل آن به »آب در 
کوزه و ما تشنه لبان می گردیم« 

می ماند.
برای  حجامت یک عمــل لازم 
انسان می باشد. پس وقتی  بدن 
که برای این کار تصمیم گرفته 
می شــود، لازم است از ۱۲ تا ۱5 هر 

زخمهایدرمانگر آشنایی کامل با حجامت

محمودقادری
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طب سنتی- ایرانی
 هشت روش آسان و مفید

 برای پاکسازی بدن
فصل بهار، بهترین زمان برای پاکسازی بدن است. 
در این زمان،  بدن مان پر از انرژی است و راحت تر از 
هر زمان دیگر می توانیم آن را سم زدایی و پاک کنیم.
به گزارش ســامت نیوز به نقــل از خبرآناین از 
healthline، هنــگام بهار می توانیــد در کنار تازه 
شــدن روح و روان تان، بدن تان را هم از هر نوع سم 
و آلودگی پاک کنید. البته ســم زدایی کاری موقتی 
نیست و همیشه باید بدن تان را با روش های مناسب 
پاک کنید. با ســم زدایی بدن، یکسری از مشکات 
زیر برطرف می شود:نفخ،  تهوع، سوء هاضمه، یبوست، 
اسپاســم های روده، ســرماخوردگی های گاه وبیگاه، 
آنفلوآنزا، خستگی، سلولیت،  لک صورت، چشم های 

پف آلود، احتقان، آبریزش بینی، مشکات کلیوی

روش های پاکسازی و سم زدایی بدن
بدن روش پیچیده ای برای حذف مواد سمی دارد و 
برای این کار از کبد،  کلیه ها، دستگاه هاضمه، پوست 
و ریه ها اســتفاده می کند. درواقع وقتی این اندام ها 
در وضعیت ســالمی قرار داشته باشــند، می توانند 
مواد ناسالم و سمی را از بدن خارج کنند. اما هنگام 
بیماری برخی از این اندام ها، بدن توانایی سم زدایی 
خود را از دست می دهد. برای اینکه بتوانید سیستم 
سم زدایی بدن را بهبود بخشید، روش های زیر را در 

نظر بگیرید:
۱. پرهیز از نوشیدنی های الکلی

سوخت وســازِ ۹۰درصــد از الــکل موجــود در 
نوشــیدنی های الکلی به عهده کبد است. آنزیم های 
فعــال در کبد، الــکل را به نوعی ماده شــیمیایی 
سرطان زا به نام اســتالدئید تبدیل می کنند. سپس 
کبد، این ماده را ســمی تشــخیص داده و آن را به 
مــاده ای بی ضرر به نام اســتات تبدیــل کرده و در 
نهایت از بدن خارج می کنند.مصرف نوشــیدنی های 
الکلی، موجب تجمع بیش از حــد چربی، التهاب و 
زخم در کبد می شــود و در نتیجه صدمه شــدیدی 
به عملکرد کبد زده می شــود. در این وضعیت، کبد 
نمی تواند وظایــف ضروری خود از جمله، فیلتر مواد 
زائد و سموم مختلف از بدن را انجام دهد و سم زدایی 
به درستی انجام نمی شــود. بنابراین برای مراقبت از 

کبد، به  نوشیدنی های الکلی لب نزنید.
ادامه در صفحه ۷

هم روبه روی قاضی نشستند و زیر لب مدام یکدیگر را مقصر 
ماجرا می دانســتند. پس از چند دقیقــه قاضی پرونده رو به 
سعید کرد و گفت پسرم چرا همسرت دادخواست طاق داده؟ 
ســعید نگاهی به سمیرا کرد و گفت جناب قاضی چرا از من 
سؤال می کنید والا من نمی دانم از خودش سؤال کنید، ببینید 
برای چه دادخواست طاق داده و آبروی ما را میان مردم برده 

است.
ســمیرا بدون معطلی و با لحنی تنــد گفت: جناب قاضی 
کاما مشخص است این آقا خســیس است. این آقا اصا به 
فکر من نیست. از روز اول هم نباید فریب حرف های قشنگ و 
وعده های توخالی او را می خوردم. دوستانم به من گفتند، اما 
من گوش ندادم. روز اولی که او را در نمایشگاه نقاشی دوستم 

دیدم، به ظاهر پسر موجهی دیده می شد.
باادب و باکاس رفتار می کرد. ســاعت برند در دســت 
داشــت. با دیگران رفتــار محترمانه داشــت. اصا باورم 
نمی شــود که او چنین شخصیتی داشــته باشد. پسری 
خســیس و لجباز که زندگی با او مرا خسته کرده است. 
سمیرا ادامه داد آقای قاضی ما تقریبا دو ماه با هم دوست 
بودیم تا آشــنا شــویم و به اصرار ســعید قبول کردم به 
خواستگاری بیایند و پس از تقریبا یک هفته عقد کردیم. 
بنا بر دلایلی که کاما مشخص است، یعنی خسیسی این 
آقا، عروسی نگرفتیم و با یک سفر به کیش رفتیم سر خانه 
زندگی مشــترکمان و این برای من قابل باور نبود که در 

کمتر از هفت ماه وارد زندگی مشترک بشوم.
اوایل آشــنایی و در دوران نامزدی همــه چی خوب بود، 
هرچی می گفتم ســعید نه نمی گفت، امــا الان نمی دانم چرا 
بنــای زندگی را بر مخالفت با من گذاشــته اســت؟ چرا با 
من لجبازی می کند؟ چرا دوســت دارد آبروی من را جلوی 
دوستانم ببرد؟ واقعا دلیلش را نمی دانم برای همین می خواهم 
از او جدا شوم. آقای قاضی سعید خودش می بیند که دوستان 
من همسرانشان برایشــان هر روز خرید می کنند و خودش 
دیده در دورهمی هایی  که من با دوستانم دارم. حتی یک بار 
هم نشده دوســتان من و همسران شان با یک لباس تکراری 

بیاینــد، آن وقت این آقا زورش می آیــد برای من خرید کند 
خــودش می داند که من چقدر با آنها رودربایســتی دارم آن 
وقت می گوید همین لباس هایی که قبا پوشــیدی را بپوش 
و عیبی ندارد و به ســادگی از کنار این مسئله عبور می کند و 
می خواهد آبرویم را ببرد. جناب قاضی باورتان می شود او قصد 
دارد مرا بین دوســتانم کوچک کند؟ قصد دارد آبروی من را 
ببرد. قصد دارد من را جلوی آنها کوچک کند. اصا من برایش 

مهم نیستم.
آقای قاضی من ترجیح می دهم از ســعید جدا شــوم ولی 
پیش دوستانم خجالت زده نشوم. به خدا خسته ام کرده، مدام 
می گویــد ندارم، می گوید کمتر خــرج کن، کمتر خرید کن. 
مگر خریدکردن عیب دارد؟ انگار قرار اســت پول هایمان را با 
خودمان به دیار باقی ببریم؟ سعید مثل پدرش خسیس است. 
این جمله باعث ناراحتی سعید شد و گفت چه ربطی به بابام 
داره؟ تو چرا آن قدر کوته فکری؟ تو زندگی ما را خراب کردی 
و الان مقصر من شدم. تو نمی سازی با من. تو شرایط زندگی 

را درک نمی کنی، من مشکل دارم!
قاضی پرونده رو به سعید کرد و گفت تو برایش عمدا خرید 
نمی کنی و نیازهای اولیه اش را رفع نمی کنی؟ ســعید پاسخ 
داد به خدا نه آقای قاضی، بدبختی من همین اســت که شما 
بیــا برویم همین الان خانه مــا، در کمد این خانم را باز کن، 
در کمد من را هم باز کن ببین چند مانتو دارد؟ چند تا شال 
دارد و ببین چقدر لباس دارد، بعد بگو به من که برایش خرید 
نمی کنی. آقای قاضی این خانم من را عابربانک خودش فرض 
کرده و عادت کرده هر لباس را فقط یک بار بپوشــد. جناب 
قاضــی این خانم درک نــدارد. دارد می بیند که من صبح تا 
شب دو شــفیت در آن شرکت کار می کنم که بتوانم زندگی 
خوبی برای خودم بسازم که این خانم در رفاه و آسایش باشد. 
آن وقت این خانم فقط به فکر ولخرجی است. اصا فکر این را 
نمی کند که آینده ای هم هست و من با این طرز تفکر سمیرا 
مشــکل دارم. جناب قاضی تمام زندگی ما را مختل کرده با 
دوستانش. هرچه به او می گویم باید پول مان را پس انداز کنیم 
برای آینده لازم می شــود، حداقل یک خانه بخریم، ماشین 

بخریم، انگار نه انگار. شــما بگویید من کار اشتباهی می کنم 
یا ســمیرا کار اشــتباه را انجام می دهد که مدام خودش را با 

دوستاش مقایسه می کند؟
ســعید با نگاهی به حلقه درون دستش ادامه داد و گفت: 
به  خدا من خسیس نیستم. من با منطق سمیرا مشکل دارم. 
اینهــا را قبل از عقد به من نگفت وگرنه من اصا با او ازدواج 
نمی کردم. قبل عقد می گفت در چادر حاضر است با من زندگی 
کند، بعد الان می گوید من این لباس تکراری را نمی پوشم که 

آبرویم می رود و من این مسئله را درک نمی کنم.
ســمیرا با گفتن این حرف ها از ســمت سعید، ناگهان 
از جای خودش بلند شــد و گفــت: آقای قاضی من این 
چیزهایی که ســعید می گوید را قبول ندارم، اما سعید به 
من اهمیت نمی دهد. روز اول به من گفت هرچه بخواهی 
برایــت فراهم می کنم، اما الان زده زیرش. به من چه که 
پول نــداری، اصا بیخود کــردی زن گرفتی وقتی پول 
نداری. من کــه نمی توانم زندگی  و آبروی خود را جلوی 
دوســتام ببرم چون این آقا پول نــدارد. اصا به من چه 
که ندارد. برود از پدرش بگیرد، از دوســتاش قرض کند. 
من لباس تکراری نپوشــیدم از اول الان هم نمی پوشم. 
من این طوری بزرگ شدم، نمی توانم تغییر کنم. همینی 
هست که هستم می خواهی بخواه نمی خوای نخواه. قاضی 
رو کرد به ســمیرا و گفت: دخترم این طور که نمی شود. 
سمیرا گفت: آقای قاضی از اول همین بودم و همین هم 

هستم، من تغییر نمی کنم سعید باید تغییر کند.
سعید با شنیدن این حرف ها متعجب از جای خود بلند شد 
و گفت باورم نمی شــود که تو آن دختری باشی ک من با تو 
آینده ام را ساختم، رؤیاهایم را ساختم. باورم نمی شود. خدایا 
مگر می شــود آدم آن قدر دورو باشــد؟ عیبی ندارد، حالا که 
این طوری شــد، من هم با فراغ بال از طاق استقبال می کنم. 
قبل از اینکه بخواهم بیایم گفتم هرطور شده تاش می کنم 
طــاق نگیریم، ولی حالا که چهره واقعی تو را می بینم، منم 
ترجیح می دهم جدا بشــوم، عیبی نــدارد آقای قاضی حکم 

طاق را صادر کنید، من اصا مشکلی ندارم.

قاضی با صدای بلند گفت کمی صبر کنید چرا آن قدر عجله 
دارید؟ به این زودی حکم طــاق نمی دهم، باید یک ماه به 
کاس های مشــاوره بروید، اگر مشکلتان حل نشد آن وقت 
حکم طاق را صادر می کنم. فعا بیایید این صورت جلسه را 

امضا کنید، وقت بعدی را به شما اباغ می کنم.

تحلیل این پرونده طاق
متأســفانه این روزها زوج های جــوان تحت تأثیر برخی از 
شــرایط قرار می گیرند و باطن زندگی خود را با ظاهر زندگی 
دیگران مقایســه می کنند که این یک کار صددرصد اشتباه 
اســت. زوج های جوان باید بدانند بر اساس شرایط شخصی و 
واقعی خودشان زندگی مشترک شان را بسازند، نه اینکه فراتر 

از توان خود اقدام کنند.
اینکه ســمیرا بیان می کند لباس تکراری هرگز نمی پوشد 
و این مسئله را کسر شــأن خودش می داند، اشتباه است. او 
نباید درگیر چشم  و هم چشمی و لجبازی های کودکانه شود و 
این مسئله را تبدیل به یک حاشیه برای زندگی خودش کند؛ 
کمااینکه ســعید بیان می کند لباس های او نو است و او فقط 
لباس تکراری نمی پوشد که این مشکل با گفت وگو کاما قابل 

حل است.
ســمیرا باید توان مالی همسرش را بســنجد و او را درک 
کند، نه اینکه با فشارآوردن بیجا و غیرمنطقی بر سعید، سبب 
ایجاد تنش در زندگی خودش شود. این زوج جوان باید قبل 
از عقدکردن درباره تمام مسائل زندگی مشترک و خصوصیات 
فردی خودشان با هم صحبت می کردند و به نتیجه مشترکی 
می رســیدند بعد از آن ازدواج می کردند. متأســفانه ماحظه 
می کنید که در این پرونده عدم تفاهم و نداشتن درک متقابل 
نسبت به یکدیگر سبب شده این زوج جوان در زندگی شان در 
کوتاه ترین مدت ممکن به بن بست برسند و اکنون راه نجات 

خود را در جدایی ببینند.
بااین حــال به نظر می رســد این زوج جوان اگر دســت از 
لجبازی بردارند و با منطق با هم گفت وگو کنند، شاید راهی 

برای احیای زندگی مشترک شان باشد.

تاش علمی برای توجیه حجامت در جهان شــروع شده 
اســت و تالیفاتی نیز در این زمینه منتشر گردیده است. 
کتاب »حجامت یک روش درمانی آزموده شده« حاصل 
پژوهشی است که آقای دکتر »یوهان آبله« در کشور آلمان 
انجام داده است. کتاب )Cupping Therapy( حاصل 
مطالعات آقای دکتر “Ilkay Chirali” است که در کشور 
آمریکا انجام شده اســت. مرکز تحقیقات طب در ایالت 
نیویورک نیز مشغول فعالیت پیرامون حجامت است در 
کشور چین پیرامون مکانیسم اثر و کاربرد حجامت گرم 
و خشــک مطالعاتی صورت گرفته است. در کشور مصر 
پزشکان متخصص، تحقیقاتی را پیرامون اثر حجامت بر 
بیماری های گوناگون منتشر ساخته اند. جمعی از پزشکان 
سوریه تحقیقاتی را پیرامون حجامت شروع کرده و گزارش 
اول آنان در کتاب »دواء العجیب« منتشر گردیده است. در 
دانشگاه شهید بهشتی ایران هم در طی سال های ۷۱ و ۷۲ 
چند طرح پژوهشی پیرامون حجامت اجرا گردیده است. از 
جمله »مقایسه خون ورید و خون حجامت از نظر فاکتورهای 
بیوشیمیایی«، »بررسی تاثیر حجامت بر بیماری های عصبی 
و سردرد های میگرنی«. »بررسی اثر حجامت بر سروتونین 

خون« نیز پژوهش دیگری است که در دانشگاه تهران انجام 
یافته و گزارش اولیه آن در پنجمین کنفرانس بین المللی 
طب اســامی در هندوستان در سال ۱۹۹۹ ارائه گردیده 
است. »بررسی نقش حجامت بر سیستم ایمنی« مطالعه ای 
اســت که در موسســه تحقیقات حجامت ایران صورت 
گرفته است و همچنین »مطالعه نقش حجامت بر تنظیم 
کلسترول خون« تحقیق دیگری است که در سال ۱۳8۱ 

در موسسه انجام گرفته است.
در دانشگاه های کشورمان، موضوعات متعددی به صورت 
پایان نامه دکترا تدوین شده است. پزشکان و محققان عضو 
موسسه تحقیقات حجامت ایران نیز در تیم های گوناگون 
پژوهشی سازماندهی شده، درمان بیماری های مختلف را 
با روش حجامت مورد تحقیق قرار داده اند و در این زمینه 
اطاعات ارزشمندی را به دست آورده اند، گزارش اولیه این 
تحقیقات در بیش از ۴۰ مقاله تدوین و در موسسه قابل 
ارائه می باشــد. امروزه واقعیت طب سنتی و بومی در دنیا 
برابر گزارش )WHO( اجتناب ناپذیر است و همه دولت ها 
موظف شده اند که به امر آموزش و گسترش طب سنتی 

خود اقدام کنند.

آقای یوهان آبل )JOHANN ABELE ( پزشک آلمانی 
در کتاب خود با عنوان »حجامت شیوه ی درمان آزمون 
شــده« که در سال ۱۹۹۷چاپ شده، در مورد حجامت 

می گوید:
»من اعتقاد راســخ دارم که نه تنها امــروز بلکه برای 
همیشه، امر حجامت را در درمان بیماری ها نباید نادیده 
گرفت. حجامت پدیده ای اســت که در خود تنظیمی 
کردن عملکرد بدن انسان دخالت دارد. امری که هرگز 
بــا روش های دیگــر نمی تــوان آن را جایگزین کرد... 
مطالعات ما نشــان می دهد کــه در آلمان می توان ۷5 
درصد بیماری ها را با شیوه های درمان طبیعی از جمله 
حجامت مداوا کرد«. وی در کتاب خود از بیمارانی نام 
می برد که تنها با یک بار حجامت، بیماری چندین ساله 

شان بهبود یافته است و می افزاید:

»جان کام اینکه چگونه می توان شــیوه ی درمانی 
حجامــت را به دلیل اینکه متعلق بــه دوران قرون 
وســطی اســت، نادیده گرفت و از کاربرد آن صرف 
نظر کرد؟ در صورتی که می تواند در کوتاه ترین زمان 
ممکن، بــدون ایجاد عوارض جانبی و هزینه گران و 
وقت گیر، باعث بهبود بیماری در یک مرحله شود«. 
وی ضمن مقایسه حجامت با سایر روش های درمانی 
اظهار می دارد: پزشکی که با اثرات و کاربرد بادکش 
و حجامت در درمان بیماری های گوناگون آشناست، 
در برخورد با هر نوع بیمــاری بدون تردید، ابتدا در 
اندیشه ی انجام حجامت است و بعد درمان های دیگر، 
زیرا در شرایط امروزی و با تعدد مراجعات، عماً ثابت 
شده که بادکش و حجامت آسان ترین و سریع ترین 

روش درمان است.

جنبه های علمی حجامت از نظر طب نوین:

تحقیقات جدید در خصوص حجامت در آلمان:

آقای دکتر کدیور فــوق تخصص جراحی قلب و 
عروق می گویــد: »خود من موقــع جنگ ایران 
و عــراق در ســال ۱۳۶۳ در مجروحیــن عزیز 
شیمیایی شــده با گاز خردل و ادم حاد ریوی و 
تورم شدید نســوج اندام مختلف، عمل حجامت 

را توام با انداختــن زالو به اندام های مبتا به کار 
بردم و نتیجه موفقیت آمیز بود. در جنگ ویتنام 
نیز عمل حجامت در مجروحین و مبتایان به ادم 
حاد ریوی حاصل از DIOXINS )عامل نارنجی( 

نجات بخش بوده است«.

نقش حجامت در درمان عوارض جانبازان شیمیایی:

ماه برای عمل حجامت انتخاب 
شــود. چون این ایــام از لحاظ 
اینکه قمر به دوران تکامل بدری 
خود می رسد، برای خون گرفتن 
صالح تر و مناسب می باشد. ولی 
اگــر ماه به ایام آخرش برســد، 
حجامت مناســب نخواهد بود، 
مگــر اینکه مقتضیــات مزاجی 
آدمی ناگهــان عمل حجامت را 
ایجاب کند کــه در این صورت 
مانعی نخواهد داشــت. اما آنچه 
که مسلم می باشد، این است که 
دوران تکامل ماه برای حجامت 
وقت مناسبی است، چون در آن 
روزهای ابتدا و انتها )که قمر در 
جریان  می باشــد(  تکامل  حال 

خون آرامش ندارد.
 زیــرا هــر چقــدر قــرص ماه 
بســوی کمال می رود، خون در 
بدن انســان پر جوش و خروش 
می شود. همچنین بهتر است در 
انجام حجامت ســنین زندگانی 
آدم هــا رعایت شــود. مثاً یک 
جوان بیست ســاله می تواند در 
هر بیســت روز یکبار حجامت 
کند. سی ســاله ها هر سی روز 
می توانند حجامت را تکرار کنند 
و چهــل ســاله ها در هر چهل 
روز یک مرتبه و بقیه ســنین به 

همین منوال رعایت گردد.
حجامــت »نقره«، »نقــره، حفره 
کوچکی اســت که در منتها الیه 
ستون فقرات در پشت گردن قرار 
دارد، فاصله این حفره با ســتون 
برای  انگشت است«  فقرات چهار 
ســنگینی سر نافع اســت و هم 
چنین حجامت »اخدعین«، »آن 
دو رگ را گوینــد که در پشــت 
گردن به چپ و راســت کشیده 
و  چشم  ناراحتی های  شــده اند« 
صورت را بر طــرف می کند و به 
جریان خــون در عضات و عروق 

سر حالت عادی می بخشد.
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دلایل احساس تشنگی 
زیاد و مکرر

نوشــیدن آب و مایعات دیگر نقشی مهم و حیاتی در حفظ سامت 
بدن دارد و تمام پزشــکان و کارشناســان حوزه سامت از این جهت 
هم نظرند اما اختاف ، زمانی پیــش می آید که باید درباره میزان و نوع 

نوشیدنی ها تصمیم بگیریم.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از ایسنا از ایندیپندنت، هرگاه بدن 
نیاز به آب داشــته باشد، مغز با ارسال پیام »احساس تشنگی« ما را به 
نوشیدن آب و مایعات ترغیب می کند. تشنگی معمولی با سیراب  شدن 
برطرف می شود، اما چرا گاهی اوقات بیشتر از همیشه احساس تشنگی 
می کنیم؟کم آبی بدن، داروها و غذاهای شــور، بخشی از پاسخ  هستند. 
اما تشــنگی مداوم را باید جدی گرفت چون ممکن اســت نشانه  یک 
بیماری پنهان باشد. برای آنکه احساس تشنگی طبیعی را از انواع دیگر 

آن تشخیص دهیم ابتدا باید دلایل تشنگی را بشناسیم:

دکتر “متیو گلدمن”، پزشک متخصص خانواده در درمانگاه کلیولند 
توضیح می دهد که دلایل متعددی می تواند برای تشنه شــدن ناگهانی 

شما وجود داشته باشد و برخی از آن ها را باید جدی گرفت.
دکتــر گلدمن می گوید: تشــنگی یک مکانیســم دفاعی اســت. 
به عبارت دیگر، این روشــی اســت که بدنتان به شما اطاع می دهد که 

سطح مایعات شما نامتعادل شده است.
بدن ما از ســلول های بسیار ریز تشکیل  شده است و هر سلول برای 
عملکرد صحیح به مقدار متعادلی مایع -  هم در داخل و هم در محیط 
خــارج  از خود - نیاز دارد.دکتر گلدمــن توضیح می دهد: زمانی که در 
خارج از سلول ها مایع کمتری نسبت به داخل وجود داشته باشد برای 
جبران آن، مایع از هر سلول بیرون کشیده می شود. فقدان مایع حاصل 
از این پدیده، توانایی ســلول شــما برای انجام عملکردهای اساسی را 
کاهش می دهد.او می افزاید: وقتی سلول های شما به طور طبیعی عمل 
نمی کنند، عملکرد کلی بدن تضعیف می شــود. خوشبختانه نوشیدن 
مایعات سلول های شما را دوباره پر می کند و آن ها دوباره عملکرد طبیعی 

خود را آغاز می کنند.

دلایل معمول برای احساس تشنگی مفرط عبارتند از:
* کم آبی بدن

معمولا به  دلیل کم آبی احساس تشنگی می کنید. این حالت می تواند 
ناشی از مسائلی مانند اسهال، اســتفراغ، تعریق بیش ازحد، گرم شدن 
بیش ازحد و فعالیت فیزیکی باشــد. کم آبی شدید می تواند باعث بروز 

مشکات جسمی و روانی شود.

* دیابت
افزایش ادرار و تشنگی بیش ازحد، دو نشانه آشکار از شروع دیابت نوع 
دو محسوب می شوند. این ها همچنین می توانند عائم هایپرگلیسمی 
باشــند؛ وضعیتی که در آن قند یا مولکول های گلوکز بیشــتر از حد 
طبیعی در خون شما وجود دارند.کم آبی بدن همچنین می تواند نشانه ای 
از عارضه ای باشــد که به نام »دیابت بی مزه« شــناخته می شود. وقتی 
دیابــت بی مزه دارید، نمی توانید آب را در بدنتــان نگه  دارید و آن را از 

طریق ادرار از دست می دهید.

* داروها
برخی از داروها ممکن است عوارض جانبی مانند تشنگی ایجاد کنند. 
دکتر گلدمن می گوید: لیتیوم دارویی است که احتمالا به دفع زیاد ادرار 
و در نتیجه افزایش تشنگی منجر می شود. لیتیوم با گذشت زمان ممکن 
است در نهایت فعالیت هورمون ضد ادرار )ADH( در کلیه ها را مسدود 
کند و این همان چیزی است که به ادرار زیاد و تشنگی منجر می شود.

تعــدادی دیگــر از داروهــا از جملــه داروهای ضدروان پریشــی، 
ضدافســردگی ها، ضدتشنج ها، آنتی کولینرژیک ها و آگونیست های آلفا 
می توانند باعث خشکی دهان و در نتیجه تحریک تشنگی شوند.اگر در 
برنامه درمانی خود دارویی دارید که این عوارض را دارد، حتما با پزشک 

خود درباره رفع کم آبی مشورت کنید.

* غذاهای شور
غذاهای شور یا خوش نمک ممکن است خوشمزه تر باشند اما باعث 

می شوند که شما احساس تشنگی کنید.
دکتر گلدمن می گوید: پس از خوردن غذاهای شور، نمک به جریان 
خون شما جذب می شود. سپس نمک مایع را از بافت های ما به سیستم 
گردش خون می کشد. این فشار بیش ازحد باعث تحریک گیرنده هایی 
می شود که وجود سدیم را در خون شما حس می کنند. کلیه های شما 
ادرار اضافی ایجاد می کنند تا سطح مایع و سدیم موجود در جریان خون 
را کاهش دهند. مایع از بافت های شما به جریان خون کشیده می شود 
تا با این وضعیت سازگار شود و سپس بافت ها و سلول های شما کم آب 

می شوند و ما باید تعادل مایعات را دوباره برقرار کنیم.

* مشکات تیروئید
پرکاری تیروئید یا وضعیتی که تیروئید شما بیش فعال است، ممکن 
اســت باعث افزایش تعریق و تشنگی  شــود. اگر به طور مداوم احساس 
تشنگی می کنید که با نوشیدن آب رفع نمی شود، با پزشک خود تماس 

بگیرید.
تشنگی همیشه هم با بی آبی بدن مربوط نیست. در واقع ممکن است 
مغز با دریافت اطاعات گمراه کننده فرمان اشتباه صادر کند؛ وضعیتی 
به نام پلی دیپسی روان زا )PPD( وجود دارد و به این معنا است که شما 

میل به نوشیدن مایعات دارید اما لزوما دچار کم آبی نیستید.
این وضعیــت اغلب در صورتی دیده می شــود که با مشــکات 
زمینه ای سامت روان مانند اسکیزوفرنی دست وپنجه نرم می کنید. 
شما ممکن اســت بیش ازحد مایعات بنوشــید، بدون اینکه یکی از 
محرک های زمینه ای قبلی برای تشــنگی وجود داشــته باشــد. به  
احتمال  زیاد ممکن اســت خود فرد متوجه این موضوع نباشــد. اگر 
در اطرافیان خود به  ویژه ســالمندان این وضعیت را مشاهده کردید، 

حتما »آب خوردن زیاد« را به پزشک او اطاع دهید.

با وجود اینکه آلت تناسلی استخوانی ندارد، 
در صورت شکســتگی آلت تناسلی می توانید 
آلت تناســلی خود را بشکنید. این زمانی اتفاق 
مــی افتد که آلت تناســلی در حالت نعوظ به 

طور ناگهانی و با قدرت خم شود. 
در ایالات متحده، معمولاً در طول 

فعالیت جنسی اتفاق می افتد.
به گزارش سامت نیوز به نقل 
شکســتگی  کلینیک،   کلولند  از 
آلت تناسلی واقعاً یک شکستگی 
نیست زیرا آلت تناسلی استخوان 
نــدارد. با ایــن حــال، اگر آلت 
تناسلی در حالت نعوظ، خم شده 
یا ضربه خورده باشد، می توانید 

آن را بشکنید.

آلت تناســلی شــما دو ستون 
یا اســتوانه دارد که مانند اسفنج 
هایی هســتند که پر از خون می 
شوند و آلت تناسلی را سفت می 
کنند. این ســتون ها توسط یک 
لایه محافظ به نام تونیکا ابولژینیا 
پوشــیده شــده اند. هنگامی که 
تونیــکا ابولژینیا باز شــود، آلت 
تناسلی شــما “شکسته” در نظر 

گرفته می شود.
شکستگی آلت تناسلی چقدر شایع است؟

برخی گــزارش ها می گویند که شکســتگی آلت 
تناســلی نادر است، اما برخی دیگر می گویند که غیر 

معمول نیســت. یکی از عوارض این اســت که مردم 
همیشــه نمی دانند که شکســتگی آلت تناسلی یک 
مورد اورژانسی است.شکستگی آلت تناسلی بیشتر در 

افراد جوان اتفاق می افتد.

عائم شکستگی آلت تناسلی چیست؟
عائم شکســتگی آلت تناسلی اغلب 

عبارتند از:
صدای ترکیدن در هنگام وقوع

درد شــدیدی که ممکن است ادامه 
پیدا کند یا نکند

از دست دادن فوری نعوظ
کبودی و تورم ناشــی از تجمع خون 

در زیر پوست
خون در ادرار یا در نوک آلت تناسلی
علت شکستگی آلت تناسلی چیست؟
شکستگی آلت تناسلی در اثر نیروی 
بانت ایجاد می شــود، زمانی که آلت 
تناســلی شما در حالت نعوظ است و به 
چیزی سخت برخورد می کند و خم می 

شود.

علل شایع عبارتند از:
فعالیت جنســی با شــریک زندگی. 
شکســتگی آلت تناســلی ممکن است 

شکستگیآلتتناسلیچهعلائمیداردودرمانآنچیست؟

یافتههایجدیدپژوهشگران

چطور با بدنی سالم به استقبال پاییز برویم؟چطور با بدنی سالم به استقبال پاییز برویم؟

پنج نشانه خارج شدن بدن از فرم مطلوبپنج نشانه خارج شدن بدن از فرم مطلوب

پاییز می تواند فرصتــی فوق العاده برای بهبود 
وضعیت ســامت بدن و حفظ تندرستی شما 

باشد.
US News نکاتی را متذکر شــده که به شــما 

کمک می کند امســال با سامت کامل عاشق 
فصل پاییز شوید.  

انواع کدو تنبل سرشــار از بتا کاروتن هســتند؛ 
آنتی اکسیدانی که بدن شــما آن را به ویتامین 
A تبدیل می کند. ویتامین A به تقویت سیستم 
ایمنی بدن کمــک می کند. همچنین این میوه 
محبوب سرشار از ویتامین های C و E و همچنین 

پتاســیم و فیبر اســت. دانه های کدو تنبل را دور نیندازید. این دانه ها منبع عالی 
پروتئین گیاهی، فیبر و منیزیم هستند. این دانه ها را تفت دهید و آنها را همراه با 
سالاد میل کنید.پاییز زمان بسیار خوبی برای لذت بردن از سبزیجات سالم فصلی 
است. سبزیجات پاییزی عبارتند از: چغندر، جوانه بروکسل، کلم، هویج، گل کلم، 
بادمجان، کلم پیچ و اسکواش. مصرف این سبزیجات پیشگیری از دیابت، کنترل 
فشــار خون، سامت قلب و موارد دیگر را آسان می کند. در نظر داشته باشید که 

سبزیجات پاییزی را فقط با کمی روغن، نمک و فلفل تفت دهید.
همه می دانند پاییز زمان بســیار خوبی برای لذت بردن از میوه هایی مانند این دو 
گزینه است. خرمالو فیبر و ویتامین C را به بدن شما می رساند در حالی که زغال اخته 
مملو از پلی فنول های منحصر به فرد به نام پروآنتوسیانیدین است. تحقیقات نشان 

می دهــد کــه آب زغال اختــه به عنوان مثال به 
جلوگیری از عفونت های مکــرر مجاری ادراری 
کمک می کند. این میوه همچنین برای قلب شما 
مفید بوده و منبع قوی آنتی اکسیدان است که با 
محافظت از سلول های سالم در برابر آسیب های 
ناشــی از رادیکال های آزاد، با بیماری هایی مانند 

سرطان مبارزه می کند.
اگر تابستان را با خوردن لیموناد سپری کردید، 
اکنون زمان آن رسیده است که نوشیدنی های 
شیرین را کنار بگذارید و بیشتر به آب بدن خود 
فکر کنید. فراموش نکنید که هیدراتاســیون 
برای به  دام  انداختن ویروس ها و باکتری هایی که سعی می کنند از طریق بینی 

شما وارد بدن شوند، اهمیت دارد.
موبایل و تلویزیون را حداقل یک ساعت قبل از خواب خاموش کنید، از مصرف 
کافئیــن در بعد از ظهر اجتناب کنید، از اســطوخودوس، چای نعناع و یا بابونه 

برای استراحت قبل از خواب استفاده کنید.
ســعی کنید در بیشــتر روزها حداقل ۳۰ دقیقهورزش متوسط داشته باشید. 
برای انجام این کار نیازی  نیست حتما به باشگاه بروید. سعی کنید در روزهای 
کوتاه پاییز برای دریافت ویتامین D بیشتر و تقویت سیستم ایمنی بدن، حتما 
۲۰ دقیقــه در معرض نور آفتاب ورزش کنید. بیرون رفتن به کاهش ســطح 

کورتیزول یا همان هورمون استرس کمک می کند.

در حالــی که برخی از افراد دوران همه گیری کرونا را 
صرف انجام تمرینات ورزشی و تغذیه سالم کرده اند، 
برخی دیگر با نادیده گرفتن این عادات ســالم، دچار 
مشکات متعددی شده  و برای حفظ سامتی خود 

باید سبک زندگی شان را تغییر دهند.
نشریه تایمز آو ایندیا در گزارشی به برخی از نشانه ها 
اشاره کرده که به شما هشدار می دهند بدن تان به دلیل 

عادات غلط از فرم خارج شده است.
* هنگامی که بدن از فرم خارج  می شود، به احتمال 
زیاد فرد با کوچک ترین حرکتی به نفس نفس می افتد. 
اگر نفس شما بعد از چند دقیقه پیاده روی و یا با بالا 

رفتن از پله سنگین می شود، باید این مسئله را جدی بگیرید، فعالیت بیشتری داشته باشید 
و بیشتر به دنبال ورزش و خوردن غذاهای سالم و کم کالری بروید.

* ضربان قلب شما در حالت استراحت زیاد است: به غیر از تنفس، ضربان قلب غیر طبیعی 
در شما نیز می تواند عامتی از خارج شدن بدن از حالت فرم باشد. اگر متوجه شدید که 
ضربان قلب تان حتی در مواقعی که در حال حرکت نیستید و بدن تان در حالت استراحت 
است، بالا است، این یعنی شما یا مضطرب هستید، دچار کم آبی شده اید و یا از خواب محروم 

هستید، که همه این ها نشــانه های طبیعی نبودن 
وضعیت بدن است.

* شما بیشتر مســتعد جراحات هستید: وقتی بدن 
ضعیف است، بیشتر در معرض آسیب ها قرار می گیرید. 
شــما دردهای مکرر در پشت، شــانه ها، گردن و هر 
قسمت دیگر بدن را احتمالا تجربه خواهید کرد. این 
امر نباید نادیده گرفته شود و شما باید تمرینات منظم 
را برای جلوگیری از آسیب بیشتر آغاز کنید. این کار 
همچنین ماهیچه های شما را تقویت کرده و به کاهش 

وزن کمک می کند.
* همیشه هوس غذاهای ناسالم می کنید: اغلب وقتی 
فعال نیستید یا سبک زندگی بی تحرکی دارید، ممکن است سراغ غذاهای ناسالم بروید. 

هوس های بی دلیل برای غذاهای بی ارزش می تواند برای سامتی شما مضر باشد. 
* دچار بی خوابی هستید: عدم ورزش کافی، تغذیه ناسالم و استرس همگی می توانند سبب خواب 
ناکافی شوند. در حالی که تأثیر بی خوابی ممکن است کند باشد، اما می تواند بدن شما را در معرض 
خطرات مزمن قرار دهد. این امر همچنین می تواند منجر به افزایش وزن شود، زیرا خواب و استرس 
به هم مرتبط هستند و هورمونی به نام کورتیزول تولید می کنند که منجر به افزایش وزن می شود.

 هشت روش آسان و مفید
 برای پاکسازی بدن

ادامه از صفحه 5
۲. خواب کافی

خواب کافی و باکیفیت شــبانه، سامت بدن و سیستم سم زدایی 
را حفظ می کند. خواب کافی موجب بازسازی مغز و بهبود انرژی آن 
می شــود و در عین حال به پاکســازی بدن از سموم مختلف کمک 
می کند. یکــی از مواد زایدی که در طــول روز و هنگام بیداری در 
بدن  جمع می شــود، پروتئین بتا-آمیلوئید اســت. این پروتئین در 
ابتای فرد به بیماری آلزایمر نقش دارد. وقتی خواب شبانه فرد کافی 
نیســت، بدن فرصت پاکســازی را پیدا نمی کند و این نوع پروتئین 
مســموم در مغز جا خوش کرده و تجمــع بیش از حد آن، به مغز و 
عملکرد آن صدمه می زند. به طور متوسط باید ۷ تا ۹ ساعت در شب 
بخوابید.اگر شــب ها زود به خواب نمی روید، با کمی تغییر در سبک 
زندگی مانند، اتخاذ برنامه ای منظم برای خواب، کاهش نور آبی قبل 
از خواب و ورزش می توانید کیفیت خواب شبانه تان را افزایش دهید.

۳. نوشیدن آب کافی
آب، دمــای بــدن را تنظیم، حرکات مفاصل را نــرم و به هضم 
و جذب غذا کمــک می کند. درضمن این مایــع حیاتی در حذف 
سموم بدن و مواد زاید بسیار موثرست.سلول های بدن برای داشتن 
عملکــرد بهینه و مطلوب و همچنین تجزیه مــواد مغذی و تولید 
انــرژی برای بدن، باید دایما خــود را تغییر داده و ترمیم کنند. در 
این فرآیندهاست که مواد زائد بدن به شکل اوره و دی اکسیدکربن 
از بــدن دفع می شــوند. اما اگر این مواد از بدن خارج نشــوند، در 
خون جمع شده و سامت تان را تهدید می کنند.آب، این مواد زائد 
را به صــورت ادرار، تنفس و تعریق از بــدن خارج می کند. بنابراین 
پرآب نگهداشتن بدن، برای سم زدایی مفید است.به طور کلی زنان 
و مــردان در روز باید به ترتیب ۲ و ۳ لیتر آب بنوشــند. البته این 
مقدار بســته به نوع رژیم غذایی، محیط زندگی و ســطح فعالیت 

کم وزیاد می شود.
۴. کاهش مصرف شکر و غذاهای فرآوری شده

مصرف بالای شــکر و غذاهای فرآوری شــده منجــر به چاقی و 
دیگر بیماری های مزمن، مانند بیماری های قلبی، سرطان و دیابت 
می شــود. این بیماری ها به اندام های مختلف بــدن، از جمله کبد 
و کلیه که در ســم زدایی نقش مهمی دارنــد، صدمه می زنند و از 
توانایی آنها در سم زدایی طبیعی بدن می کاهند. مثا، مصرف بالای 
نوشیدنی های شیرین شده با شکر موجب کبد چرب شده و عملکرد 
آن را تحت تاثیر قرار می دهد.سیســتم سم زدایی بدن را می توانید 
با مصرف کمتر غذاهای فرآوری شــده ســامت نگهدارید. به جای 
غذاهای حاضری، انتخاب های ســالم تری چون میوه  و ســبزیجات 

داشته باشید.
5. مصرف غذاهای سرشار از آنتی اکسیدان

آنتی اکســیدان ها از سلول های بدن تان در برابر صدمات ناشی از 
مولکول های رادیکال هــای آزاد محافظت می کنند. از طرفی الکل، 
تنباکو، رزیم غذایی ناسالم و قرار گرفتن در معرض آلوده کننده های 
زیســت محیطی، موجب تولید رادیکال های آزاد اضافی می شــود. 
ایــن مولکول ها به طیف وســیعی از ســلول ها صدمــه می زنند و 
نقش مهمی در ایجاد بیماری هــای زوال عقل، بیماری های قلبی، 
کبدی، آسم و انواع ســرطان های خاص دارند.مصرف رژیم غذایی 
سرشــار از آنتی اکســیدان از ایجاد رادیکال های آزاد و دیگر سموم 
در بدن پیشگیری می کند. از آنتی اکسیدان ها باید به ویتامین های 
A، C، E، ســلنیم، لیکوپن و لوتئین اشــاره کرد که بیشــتر این 
آنتی اکســیدان ها با مصرف انواع توت ها، میوه ها، آجیل ها، کاکائو، 
ســبزیجات، ادویه ها و نوشــیدنی هایی مانند قهوه و چای سبز به 

بدن تان می رسد.
۶. مصرف غذاهای سرشار از پری بیوتیک

ســامت روده برای حفظ سامت سیستم سم زدایی بدن ضروری 
اســت. سلول های روده ای به سیستم ســم زدایی و دفع سموم مجهز 
هستند و از روده ها در برابر سموم مضر مانند مواد شیمیایی محافظت 
می کنند. سامت روده با نوعی فیبر به نام پری بیوتیک تامین می شود و 
این فیبر، باکتری های مفید روده به نام پروبیوتیک ها را تقویت می کند.
مصرف داروهای آنتی بیوتیک، بهداشــت ضعیف دندان و رژیم غذایی 
بی کیفیــت، تعادل باکتریایی روده را بهــم می ریزد که در نتیجه آن، 
سیســتم ایمنی بدن و عملکرد ســم زدایی آن ضعیف می شود و بدن 
در خطر بیماری ها و التهاب ها قرار می گیرد.مصرف غذاهای سرشار از 
پری بیوتیک، سیســتم ایمنی و عملکرد سم زدایی بدن را در وضعیت 
مناسبی قرار می دهد. از پری بیوتیک ها می توان به گوجه فرنگی، کنگر، 

موز، مارچوبه، پیاز، سیر و جوی دوسر اشاره کرد.
۷. کاهش مصرف نمک

نمــک زیاد، آب را بیش از حد لزوم در بدن نگه می دارد. عاوه بر 
آن، اگر آب به اندازه کافی مصرف نکنید، بدن هورمون های ضدادرار 
ترشح می کند و جلوی ادرار را می گیرد و در نتیجه سم زدایی بدن 
مختل می شود. بنابراین باید از نمک به صورت متعادل مصرف کرد.

8. ورزش و فعالیت های فیزیکی
هنگام درمان عفونت  یا جراحت ها، بدن ملتهب می شــود و این 
التهاب ضروری اســت. اما وقتی بدن بــه التهاب بیش از حد مبتا 
می شود، تمام سیستم های ایمنی بدن از جمله، سیستم سم زدایی 
دچار اختال می شوند. ورزش منظم از ابتا به بیماری های مختلف 
و همچنین التهاب می کاهد و فرد را ســامت نگه می دارد.از طرفی 
غدد لنفاوی بدن، تمام ســموم را جمع آوری کرده و با تعریق آنها 
را دفع می کند. ورزش در دفع سریع تر این سموم موثرست.حداقل 
هفته ای ۱5۰ تا ۳۰۰ دقیقه با شــدت متوسط یا ۷5 تا ۱5۰ دقیقه 

با شدت بالا ورزش کنید.

نتایج یک تحقیق: انسان می تواند نتایج یک تحقیق: انسان می تواند ۱۳۰۱۳۰ ساله شود ساله شود
بنا بر یــک پژوهش علمی که نتایج آن در مجله  
»رویال سوســایتی اوپن ساینس« منتشر شده، 
انسان ها می توانند ۱۳۰ سال یا بیش تر عمر کنند.

این نتیجــه با تجزیه و تحلیــل داده های حدود 
یک هزار و ۱۰۰ نفر از افراد بالای ۱۰5 ســال در 

۱۳ کشور به دست آمده است.
مدت هاســت که حداکثر طول عمر انسان مورد 

تحقیق و بحث کارشناسان قرار دارد. 
تازه تریــن تجزیه و تحلیل ها نشــان می دهد که 
خطر مرگ یک انســان بعد از سنی خاص دیگر 
افزایش نمی یابد و احتمال آن حدود پنجاه پنجاه 

 یا 5۰درصد ثابت باقی می ماند.آنتونی دیویسون از مؤسسه فناوری سوئیس می گوید: 
»برای کسی که ۱۱۰ سال سن دارد احتمال این که یک سال دیگر زنده بماند مثل 
شــیر و خط کردن با یک سکه اســت.«به بیان دیگر، اگر سکه وارونه باشد، فرد تا 
سالروز تولد بعدی اش زندگی می کند و در غیر این صورت تا یک سال دیگر می میرد.

به تازگی در برخی بررسی های علمی مطرح شد 
که انسان ها می توانند به لحاظ نظری ۱5۰ ساله 
نیز بشوند.آنتونی دیویسون می گوید، اما مطالعه ای 
که جدیدا صورت گرفته نسبت به یافته ها پیش 
از این، آمار وســیع تری را مد نظر و مورد بررسی 
قرار داده است. در این مطالعه داده های شهروندان 
ایتالیایی ۱۰5 ســال به بالا بین سال های ۲۰۰۹ 
تا ۲۰۱5 بررســی شده اســت.در شرایط کنونی 
رسیدن به سن ۱۱۰ سالگی نیز برای کم تر کسی 
اتفاق می افتد. با این حال دیویســون می افزاید، 
امکان دارد در طول قرن کنونی انسان ها بتوانند تا 
۱۳۰ سال نیز عمر کنند. اما چنین طول عمری به پیشرفت های پزشکی و اجتماعی 
بستگی خواهد داشت.تا کنون ژان لوئیز کالمان فرانسوی که در سال ۱۹۹۷ در سن 
۱۲۲ سالگی درگذشت رکورددار طول عمر بود. رکورد او را ممکن است یک ژاپنی 

به نام کین تاناکا که در حال حاضر ۱۱8 سال دارد بشکند.

 مصرف لبنیات پرچرب ممکن است مصرف لبنیات پرچرب ممکن است
خطر بیماری قلبی را کاهش دهدخطر بیماری قلبی را کاهش دهد

 محافظان سلامت کبد محافظان سلامت کبد
را بشناسیدرا بشناسید

بر اساس یک تحقیق تازه، مصرف زیاد لبنیات پر چرب، با کاهش خطر ابتا به بیماری های 
قلبی عروقی مرتبط است. بر این اساس مصرف محصولات لبنی پر چرب سامت قلب را 

به خطر نمی اندازد.
این تحقیق که توســط تیم بین المللی از متخصصان انجام شده، دیدگاه رایج درباره لزوم 
پرهیز از مصرف محصولات لبنی پر چرب نظیر ماســت، پنیر  و شیر، به دلیل بالا بودن 
میزان چربی های اشباع شده آنها را به چالش کشیده است.این گروه از محققان می گویند 
شواهد زیادی در دست است که نشان می دهد  در بحث سامت، نوع و منبع چربی های 

خوراکی نقش مهم تری از میزان مصرف چربی ایفا می کند. 
محققان مصرف چربی های لبنی را در ۴۱5۰ نفر از شرکت کنندگان سوئدی که همه ۶۰ 
ســاله بودند، بررســی کردند. آنها برای این کار غلظت برخی از اسیدهای چرب را که در 

فرآورده های لبنی وجود دارد اندازه گیری کردند.
در این تحقیق، شــرکت کنندگان به طور متوســط بیش از ۱۶ ســال تحت نظر بودند  و 
مواردی نظیر مرگ، حمله های قلبی، سکته و سایر بیماری های قلبی عروقی در آنها بررسی 
شــد.یافته های این تحقیق نشــان می دهد که خطر ابتا به بیماری های قلبی عروقی در 
کســانی که سطح اسیدهای چرب در بدن شــان بالا بود، در پایین ترین حد بود. محققان 

همچنین دریافتند مصرف زیاد لبنیات پر چرب خطر مرگ را افزایش نمی دهد.

کبد مهم ترین اندام برای متابولیسم و سم زدایی است. وقتی کبد آسیب می بیند، کل بدن در 
معرض خطر است. با این حال، آسیب کبدی غالباً مورد توجه قرار نمی گیرد، زیرا در ابتدا هیچ 
عامتی ایجاد نمی کند.نشــریه آلمانی Focus Online پنج محافظ سامت کبد وپنج قاتل این 

عضو حیاتی بدن را معرفی کرده است.
قهوه: مطالعات نشان می دهد که این نوشیدنی با کاهش خطر ابتا به بیماری کبد چرب، بیماری 
مزمن کبدی و حتی سرطان کبد ارتباط دارد. دلیل این امر می تواند خواص آنتی اکسیدانی و 

ترکیبات فعال زیستی موجود در آن مانند کافئین و اسید کلروژنیک باشد.
آب: نوشیدن آب برای سم زدایی بدن به کبد کمک می کند. انجمن تغذیه آلمان توصیه می کند 

در روز ۱.5 لیتر آب بنوشید.
کنگر فرنگی: برخی از مواد موجود در کنگر فرنگی می توانند اثرات مفیدی بر کبد داشــته 
باشــند. مواد تلخ موجود در کنگر فرنگی از جمله سینارین، کافئیک اسید و اسید کلروژنیک 

دارای اثر آنتی اکسیدانی هستند.
بلوبری و قره قاط: هر دو حاوی آنتوسیانین ها هستند؛ آنتی اکسیدان هایی که رنگ های متمایز 
را به توت ها می دهند. چندین مطالعه نشان داده که مصرف این میوه ها به مدت ۲۱ روز، کبد 
را از آسیب محافظت می کند. برخی مطالعات نشان داده اند انواع آنتی اکسیدان هایی که معمولاً 
در زغال اخته یافت می شود، توسعه ضایعات و فیبروز و توسعه بافت اسکار در کبد موش ها را 

کند می کند.

زمانی اتفاق بیفتد که آلت تناسلی شما از شریک جنسی 
شما خارج شود و به ناحیه بین مقعد و پرینه یا استخوان 

لگن فشار وارد کند.
خودارضایی شدید

افتادن در حالت نعوظ، غلتیــدن روی نعوظ یا ضربه 
زدن به آلت تناسلی در حالت نعوظ

خم کردن آلت تناســلی در حالت نعوظ توسط برخی 
از مردان خاورمیانه یا آســیای مرکزی، به منظور از بین 

بردن نعوظ یا تغییر شکل یا اندازه آلت تناسلی
شکستگی آلت تناسلی چگونه تشخیص داده می شود؟
پزشــک شما ممکن است شکســتگی آلت تناسلی را 
تنها با معاینه فیزیکی تشــخیص دهد. با این حال، آنها 
همچنین ممکن اســت آزمایش هایــی مانند موارد زیر 

توصیه کنند:

سونوگرافی
تصویربرداری رزونانس مغناطیسی

اورتروگرام رتروگراد. این آزمایش زمانی اســتفاده می 
شود که پزشک شما مشکوک باشد که مجرای ادرار شما 

آسیب دیده است.
شکستگی آلت تناسلی چگونه درمان می شود؟

در حال حاضر، شکستگی آلت تناسلی اغلب با جراحی 
درمان می شــود. جراح شــما تونیکا آلبوژینه را با بخیه 
ترمیم می کند. پزشک شما همچنین می تواند به دنبال 
درمان آسیب های دیگر مانند پارگی مجرای ادرار باشد.

عوارض احتمالی جراحی برای ترمیم شکســتگی آلت 
تناسلی چیست؟

عوارض جراحی ترمیم شکستگی آلت تناسلی ممکن 

است شامل موارد زیر باشد:
آلت تناسلی خمیده

فیستول )روزنه های ناخواسته(
اختال در نعوظ

نعوظ دردناک
بهبودی پس از جراحی شکستگی آلت تناسلی چقدر 

طول می کشد؟
ممکن اســت چند روز پس از جراحی شکستگی آلت 
تناسلی در بیمارستان باشید. برای بررسی اینکه زخم در 
حال بهبود است و مشــکلی در دفع ادرار ندارید معاینه 

های بعدی خواهید داشت.

پزشــک شــما در مورد اینکه چه زمانی می توانید به 
محل کار یا مدرســه برگردید و چــه زمانی می توانید 
فعالیت جنسی داشته باشید با شما صحبت خواهد کرد.

چگونه می توانم خطر شکستگی آلت تناسلی خود را 
کاهش دهم؟

با خم نکردن عمدی آلت تناسلی در حالت نعوظ می 
توانید از شکستگی آلت تناسلی جلوگیری کنید.

شــما همچنین می توانید در هنگام فعالیت جنســی 
شدید مراقب باشید.

چشم انداز شکستگی آلت تناسلی چیست؟
اگر شکستگی آلت تناسلی شــما درمان شود، چشم 
انــداز خوبی دارد. اگر فوراً یــا هرگز عمل جراحی انجام 
ندهیــد، ممکن اســت در معرض خطر بیشــتری برای 

مشکات زیر باشید:

ادرار کردن
ایجاد و حفظ نعوظ

انحنا یا خم شدن آلت تناسلی
تشکیل بافت اسکار

چه زمانی باید در مورد شکســتگی آلت تناســلی با 
پزشک خود صحبت کنم؟

اگر آلت تناســلی خود را در حالت نعوظ زخمی کرده 
اید، باید فورا تحت مراقبت های پزشکی قرار بگیرید. اگر 
آسیب دیدید و مراقبت فوری دریافت نکردید، همچنان 
باید با پزشــک خود صحبت کنید. این به ویژه در موارد 

زیر صادق است:

در ادرار کردن مشکل دارید
شما در ادرارتان خون مشاهده کردید

آلت تناسلی شــما تغییر رنگ داده، متورم یا دردناک 
شده است.

شما عائم دیگری دارید که شما را آزار می دهد.
اگر جراحی شکستگی آلت تناسلی انجام داده اید، در 
صورت داشــتن عائم عفونت، مانند تــب، یا اگر درد یا 
خونریزی بیش از حد دارید، باید با پزشــک خود تماس 

بگیرید.

آیا نعوظ به خودی خود بهبود می یابد؟
توصیه نمی شــود که فقط اجازه دهید آلت تناســلی 
خود به خودی خود بهبود یابد. اگر دچار شکستگی آلت 
تناســلی شــده اید و تحت درمان قرار نگرفته اید، این 
امکان وجود دارد که آلت تناســلی شما کج شده بهبود 
یابد. همچنین ممکن است عملکرد جنسی یا ادراری را 

از دست بدهید.
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13 روش برای رفع 
خواب آلودگی در بهار

با فرا رسیدن فصل بهار همه چیز سرزنده می شود اما 
برخی از ما خواب آلوده و کسل می شویم، درباره علت 

این موضوع و راه های رفع آن بیشتر بدانید.   
به گزارش ســامت نیوز به نقل از روزنامه خراسان، 
پس از یک زمســتان سرد و سخت، بهار از راه می رسد 
و با آغاز فصل سرسبزی ها، گیاهان و حیوانات از خواب 
زمســتانی بیدار می شوند اما انســان ها در این فصل 
بیشتر احساس خواب آلودگی می کنند و مدام خمیازه 
می کشند و دوست دارند بخوابند. شب ها زود به خواب 
می روند و صبح ها تا دیروقت در رختخواب هستند. در 
میانه روز هم اغلب کســل هستند و سستی و رخوت و 
خواب آلودگی امان شــان را می برد. به نظر شما دلیل 

خواب آلودگی در بهار چیست و چه باید کرد؟

علت زیادشدن خواب در بهار
در فصل زمســتان جریان خون در بدن کمتر می شود 
و بیشــتر در مغز و اندام ها جریان می یابد اما در بهار به 
دلیل گشادشــدن مویرگ ها جریان خون در سطح بدن 
بیشــتر اســت و خون کمتری به اندام ها و مغز می رسد 
بنابراین به دلیل نرســیدن مواد مغذی و اکسیژن کافی 
به مغز احساس خواب آلودگی می کنیم. مهم ترین علت 
خواب آلودگی در بهار این اســت که سوخت وســاز بدن 
بیشتر و مصرف اکسیژن زیاد می شود و ذخیره اکسیژن 
مغز ما کاهش می یابد. افزایش طول روز و تنظیم نبودن 
ساعت بیولوژیک بدن در فصل بهار موجب خواب آلودگی 
در این فصل می شــود. در فصل بهار ساعت بیولوژیک یا 
محیط زیســت بدن افراد که با ساعت های طولانی شب 
تنظیم شده، نمی تواند با طولانی شدن روز هماهنگ شود 
و انرژی آن به سرعت تحلیل می رود، بنابراین برخی افراد 

به اختال خواب از نوع پرخوابی مبتا می شوند.

رفع خواب آلودگی در بهار
۱( برای هوشــیاری در طول روز، آب گرم و عسل را 

باهم مخلوط کنید و بنوشید.
۲( از مصرف زیاد غذاهای چرب دوری  کنید.

۳( غذاهای دارای تریپتوفان مثل شیر، ماست و دیگر 
لبنیات شما را به خواب می برند. از خوردن لبنیات زیاد 

پرهیز کنید.
۴( از مصرف زیاد شیرینی ها و قند و شکر دوری کنید.

5( صبحانــه کامل بخورید. صبحانــه کامل، کالری 
کافی در طول روز را تأمین می کند.

۶( پروتئیــن کافی مصــرف کنید. منابــع پروتئین 
عبارت انــد از: تخم مرغ، شــیر و لبنیات، گوشــت ها و 
حبوبــات. پروتئین از اســیدهای آمینه تشکیل شــده 
اســت که یکی از آن ها تیروزین است. تیروزین باعث 

هوشیاری مغز می شود.
۷( میــوه و آب میوه مصرف کنید. میوه ها پتاســیم 
فراوان دارند. پتاســیم باعث شادابی سلول ها می شود. 
کشــمش، پرتقال، موز و ســیب حاوی مقــدار زیادی 

پتاسیم هستند.
8( سبزی های تازه از قبیل اسفناج و هویج به افزایش 
سوخت وساز و دفع سموم از بدن کمک می کنند. نعناع 

به رفع خستگی و خواب آلودگی کمک می کند.
۹( بیشــتر در معرض نور خورشــید قرار بگیرید و 

ورزش هوازی بیشتر انجام دهید.
۱۰( هنگامی که احساس خســتگی و خواب آلودگی 

می کنید، به حمام بروید و دوش آب سرد بگیرید.
۱۱( رژیــم غذایی متعادل داشــته باشــید. مصرف 
حبوبات، غات ســبوس دار، آجیل و پروتئین های ناب 
عناصر مهمی برای حفظ سامت و تندرستی است و به 

رفع خواب آلودگی کمک می کند.
۱۲( از خوردن مواد غذایی گوشتی، کله پاچه، گوشت 
های فراوری شــده و کنســروها پرهیز کنید. مصرف 
گوشت قرمز در این فصل احساس خواب آلودگی را در 
طول روز زیاد می کند. همچنین از خوردن آجیل های 

شور تا حد امکان بپرهیزید.
۱۳( ادویه جات، فلفل ســیاه و زنجبیل مناسب فصل 
بهار نیســتند و مصــرف آن ها در ایــن فصل توصیه 
نمی شــود. به طور کلی سعی کنید در فصل بهار رژیم 
غذایی تان را به ســمت غذاهای گیاهی ببرید و کمتر 

مواد حیوانی مصرف کنید.

بعد از رابطه جنسی محافظت نشده چه کار کنیم؟
ادامه از صفحه اول

اختال در تکامل اجتماعی، سوغات کرونا برای دانش آموزان
او با اشــاره به آســیب های کرونا بر دانش آموزان، گفت: کرونا و 
خانه نشین شــدن دانش آموزان مشکاتی را رقم زد؛ از جمله اینکه 
سبب کاهش ســطح ارتباطات اجتماعی آنها شد و در واقع رشد و 
تکامل اجتماعی از نظر روانشناختی با کمی اختال همراه باشد. از 
ســوی دیگر چون بخش زیادی از این افراد در کانشهرها ساکن اند 
و زندگی آپارتمانی را تجربه می کنند مدام در خانه بودند و فعالیت 

فیزیکی و تحرک دانش آموز به حداقل رسید.
وی افــزود: در وهله ســوم شــخصیت نوجوان در این ســنین 
درحال شــکل گیری است و حضور بیش از حد در خانه ممکن بود 
به شــکل گیری بحث و جدل میــان دانش آموز و خانواده اش منجر 
شــود. در نهایت نیز مهارت مقابله با استرس و اضطراب هم در آنها 
کاهش یافت. برای مقابله با این مشکات دستورالعمل هایی تدوین 
و به مدارس اباغ شــد و در عین حال وبینارهای آموزشی نیز برای 

معلمین و مسئولین مدارس برگزار شد.

نظارت بر تغذیه دانش آموزان با افزایش فرهنگسازی
جباری درباره نظــارت بر بوفه مدارس و تاثیر آن بر ترویج 
تغذیه ســالم در دانش آموزان، تصریح کرد: بخش بهداشــت 
محیط وزارت بهداشــت بر بوفه مدارس نظــارت می کند اما 
برخی از این بوفه ها وضعیت مناســبی ندارند. به نظر می رسد 
اغلب دانش آموزان تغذیه خود را از منزل به مدرسه می آورند 
و لازم اســت در این زمینه با آمــوزش و تغییر نگرش به این 
سبک تغذیه ای را به وجود آوریم. یعنی مثا دانش آموز لقمه 
نان و پنیر، میوه، نخودچی و کشــمش، خرما، شیر و... با خود 
به مدرسه بیاورد و خانواده به سرعت به سمت تهیه خوراکی 

بسته بندی آماده نرود.
وی افزود: از ســوی دیگر علت فروش محصولاتی با ارزش 
غذایی کمتر در بوفه مدارس وجود تقاضا اســت؛ البته این به 
معنی عدم نظارت بر بوفه ها نیست؛ اما اگر بتوان کاری کرد که 
تقاضای این نوع خوراکی ها وجود نداشته باشد، مهم تر است.

او با اشاره به ادغام برنامه طب ایرانی در نظام شبکه، اظهار 

کرد: بســیاری از موارد تغذیه مناســب در حوزه طب ایرانی 
معرفی شده اســت که می تواند در لیست فروش بوفه ها قرار 
گیرد. در واقع اگر دانش آمــوز را از مصرف برخی خوراکی ها 
منع می کنیم باید خوراکی جایگزین سالم به او معرفی کنیم.

وی در پاسخ به این سوال که آیا بسته حمایتی تغذیه ای به 
دانش آموزان مناطق محروم ارائه می شــود یا خیر؟، گفت: در 
یک برنامه مشترک میان وزارت بهداشت و بنیاد مستضعفان 
بســته حمایتی به مادران باردار و شــیرده و کودکانِ تا پنج 
سال ارائه می شود اما متاسفانه درباره مدارس مناطق محروم 

بسته ای نداشته ایم.

توقف ۷ ساله اجرای برنامه “شیرمدرسه”
وی با اشــاره به متوقف شدن برنامه شیرمدرسه، بیان کرد: 
متاسفانه از ســال ۱۳۹5 تاکنون این برنامه در مدارس اجرا 
نشــده است و ما تاش هایی داشته ایم که بودجه این امر مهم 

برای سال ۱۴۰۲ در نظر گرفته شود.

قاعدگی نامنظم؛ تهدیدی برای سلامت قلب

مصرف قارچ خطر افسردگی را کاهش می دهد

داشتن قاعدگی نامنظم چیزی است که باعث نگرانی اکثر زنان می شود 
و بــر عملکرد حیاتی بــدن تأثیر منفی می گذارد. طبق نظر پزشــکان، 
پریودهای نامنظم می تواند بر ســامت قلب شما تأثیر بگذارد و بنابراین، 

باید علت آن فوراً بررسی و درمان شود.
به  گزارش Times Of India سندرم تخمدان پلی کیستیک یا PCOS یکی 

از علل اصلی قاعدگی نامنظم است.
این ســندرم که از هر هشت زن در سنین باروری یک نفر را تحت تأثیر 
قرار می دهد، شــامل گروهی از نشانه ها است که ممکن است با هم یا به  
تنهایی مشاهده شــوند. به همین دلیل زنان مبتا به این سندرم عائم 

یکسانی ندارند.
برای تشــخیص PCOS، زنان باید دو نشانه از ســه نشانه ای را که گفته 
می شود داشته باشند: اختال تخمک گذاری )پریودهای نامرتب(، سطح 
تستوســترون بالا )هیپرآندروژنیسم( و شــکل تخمدان در سونوگرافی 

)تخمدان  های پلی کیستیک(.
مطالعات نشان داده است که زنانی که مبتا به PCOS هستند، ۲8 درصد 
بیشتر از زنانی که قاعدگی عادی دارند، در معرض ابتا به مشکات قلبی 
هســتند.در حالی که هیچ درمان دارویی برای این ســندرم در دسترس 
نیست، بهترین راه ممکن برای مدیریت موثر و مهار عائم PCOS، اصاح 

شیوه زندگی است:
برای کاهش وزن و کاهش شاخص توده بدنی، تاش کنید. کاهش تنها 5 
تا ۱۰ درصد از وزن بدن می تواند منجر به بهبود عائم این سندرم شود.

* رژیم غذایی مناســب را دنبــال کنید و مصرف قند و غذاهای فرآوری 
شده را به حداقل برسانید.

* وابستگی خود را به مواد غذایی بسته بندی شده حاوی مواد نگه دارنده 

یا سایر غذاهایی که ممکن اســت مواد شیمیایی داشته باشند، کاهش 
دهید.

 PCOS مصــرف محصولات غذایی بدون گلوتن نیز بــرای مهار عائم *
می تواند مفید باشد.

* مطمئن شــوید که ۴ تا 5 بار در هفته تمریــن یا فعالیت بدنی انجام 
می دهید. تمرینات با شدت متوسط مناسب ترین هستند. فراموش نکنید 
کــه کاهش وزن بــا ورزش باعث بهبود تخمک گذاری و کاهش ســطح 

انسولین می شود.
* برای کاهش سطح استرس خود سعی کنید یوگا و مدیتیشن را دنبال 

کنید یا به دنبال درمان باشید.
* شب ها حداقل ۷ ساعت خواب شبانه داشته باشید.

یک مطالعه جدید نشان می دهد که مصرف منظم قارچ ممکن است خطر 
ابتا به افسردگی را کاهش دهد.

به گــزارش نورو ســاینس، انواع قارچ های خوراکی نــه  تنها خطر ابتا به 
ســرطان و مرگ زودرس را کاهش می دهند، بلکــه تحقیقات جدید به 
رهبری محققان کالج ایالتی پزشــکی پن )دانشگاه پنسیلوانیا در آمریکا( 
نشــان می دهند که این محصولات فوق العاده ممکن است برای سامت 

روان افراد نیز مفید باشند.
محققــان با مطالعه بر روی بیش از ۲۴ هزار آمریکایی، دریافتند احتمال 

ابتا به افسردگی در افرادی که قارچ می خورند، کمتر است.
به گفته محققان، قارچ ها حاوی ارگوتیونئین هســتند، یک آنتی اکسیدان 
که ممکن است در برابر آسیب سلولی بدن محافظت ایجاد کند. مطالعات 
نشــان داده اســت که آنتی اکســیدان ها از چندین بیماری روانی مانند 

اسکیزوفرنی، اختال دوقطبی و افسردگی جلوگیری می کنند.
دانشــمندان تاکید می کنند که قارچ ها بالاترین منبع غذایی آمینو اسید 

ارگوتیونئین هستند.
این ماده ضد التهاب توسط بدن انسان قابل سنتز نیست. این در حالی است 
که داشتن مقادیر بالای این ماده ممکن است خطر استرس اکسیداتیو و 

در نتیجه عائم افسردگی را کاهش دهد.

عاوه بر این، قارچ دکمه ای سفید که متداول ترین نوع قارچ است، حاوی 
پتاسیم است که خاصیت ضداضطرابی بیشتری دارد. 

برخی از گونه های دیگر قارچ های خوراکی، به  ویژه قارچ یال شــیر )با نام 
علمی Hericium erinaceus( نیز ممکن اســت بر پیشــگیری از اختالات 

عصبی از جمله افسردگی تأثیر بگذارد.

 چگونه از بروز بیماری کلیوی
در گربه ها پیشگیری کنیم؟

بیماری هــای کلیوی یا رنال در گربه ها بســیار شــایع اســت 
و خصوصا گربه های مســن و پیر را بیشــتر درگیر می کند. برای 

پیشگیری و درمان مطالعه کنید
احساس تشنگی به طور غریزی در گربه ها بسیار کمرنگ است. 
آن ها معمولا تشــنه نمی شوند و همین مســاله منجر به افزایش 
ریسک بروز بیماری های کلیوی)رنال( و دستگاه ادراری)یورینری( 

در نژادهای مختلف گربه می شود.
با توجه بــه این که عمل تصفیه خون توســط کلیه ها صورت 
می گیرد، وجود مشکل در این عضو حیاتی و مهم، به راحتی جان 
حیوان را به خطرمی اندازد. یکی از موثرترین روش های درمانی و 
حمایتی برای گربه رنال )گربه ای که مبتلا به بیماری کلیه است( 
تبعیت از رژیم غذایی خاص مب باشــد. در آن میزان ریزمغذی ها، 
پروتئین  و املاح کنترل شــود. با توجه به شایع بودن بیماری های 
کلیوی در این موجودات دوست  داشتنی، برندهای مختلف تولید 
کننــده غذای حیوانات، اشــکال مختلفی از غــذای گربه رنال را 
تولید می کنند. با توجه بــه ذائقه ی حیوان می توانید برای تغذیه 

او استفاده کنید.
غذای رنال گربه، ترکیبات خاصی دارد که باعث حمایت کلیه ها 
و کنتــرل روند بیماری در حیوان می شــود. اگــر پت محبوب و 
کوچولوی شــما به مشکلات دستگاه ادراری و بیماری های مزمن 
کلیه مبتلا شده اســت، با تهیه غذای Renal می توانید کیفیت 

تغذیه و روند درمانی او را بهبود دهید.

غذای گربه رنال چیست؟
غذای رنال گربه، به نوعی غذای تجاری یا خانگی گفته می شود 
که جیره آن بر حسب بیماری حیوان تنظیم می شود. این محصول 
اجــازه نمی دهد کلیه ها برای دفع ســموم و مــواد مضر ادراری، 
فشــاری متحمل شوند. در واقع، اســتفاده از غذای رنال، از رَنج و 
کار مضاعف کلیه می کاهد و باعث می شود دستگاه ادراری، بهتر و 

سریع تر روند بهبودی را طی کنند.
به طور کلی در غذای گربه رنال، میزان پروتئین، فسفر و سدیم 
کمتر و در مقابل میزان اسیدهای چرب مفید و آنتی اکسیدان های 
ضروری بیشتر است. فسفر و ســدیم باعث کاهش میزان ادرار و 
احتباس آب در بدن حیوان می شــود و بــه همین دلیل در رژیم 
غذایــی رنال، میزان آن کاهش پیدا می کند تا از احتباس ادرار در 

کلیه ها و دستگاه ادراری کاسته شود.
با توجه به اینکه زمانی که کلیه بیمار است، نمی تواند مواد زائد 
حاصــل از تجزیه پروتئین را به خوبــی دفع کند، میزان پروتئین 
در غذای رنــال کاهش یافته تا کلیه حیــوان عمل تصفیه خون 
را راحت تــر انجام دهــد. البته برای جبران کســری پروتئین، از 
پروتئین هــای باکیفیت تــر و غنی، که تجزیه آســان تری دارند، 

استفاده می شود.
هضم ســاده به همراه عطر و طعم جذاب تر از دیگر ویژگی های 
غذای گربه رنال است تا حتی حیواناتی که دارای مشکلات دهان 
و دندان هســتند یا به علت کهولت ســن، بد غذا شده اند، بتوانند 
به راحتی آن را میل کنند. غذای رنال، علاوه بر تمام خصوصیات 
مثبتــی که درباره ی آن ذکر شــد، ویتامین هــای محلول در آب 
بیشــتری دارد تا انرژی پت را تامین کنــد. همچنین، به منظور 
گوارش راحت تر، میزان فیبر بیشتری در آن گنجانده شده است تا 

به حرکت مواد درون روده کمک کند.

انواع غذای رنال گربه
برندهای مختلفی از جمله رویال کنین و جوسرا با کیفیت ترین 
غذای گربه رنال را در اشــکال مختلف، مانند غذای خشک گربه، 
غذای تر، تشویقی، کنسرو و پوچ، تولید می کنند.مزیت استفاده از 
غذاهای مرطوب، تامین مقدار بیشــتری از آب مورد نیاز در رژیم 
غذایی حیوان است. به این معنی که هنگامی که حیوان غذای تر 
می خورد، بخشــی از نیاز او به آب تامین می شــود. اگر حیوان به 
غذای خشک علاقه دارد، باید میزان آب آشامیدنی اش را افزایش 

دهید یا او را با ترفندهای مختلف، تشویق به نوشیدن آب کنید.

غذای گربه رنال جوسرا هلپ
Josera یک برند مشــهور آلمانی که برای حیوانات خانگی از 
جمله ســگ و گربه، غذا تولید می کند. غذای گربه رنال جوســرا 
برای همه ی نژادهای گربه  بالغ که دارای بیماری کلیوی هســتند 

موثر است.
میزان پروتئین و فســفر کمتــر و در مقابــل، افزایش میزان 
ویتامین هــای گروه B از خصوصیات غذاهای رنال برند جوســرا 
اســت. محصولات رنال این برند، فاقد گلوتن هســتند و به دلیل 
داشتن املاح و ریز مغذی های ضروری، در تقویت سیستم ایمنی 
و دســتگاه قلبی و عروقی حیوان موثرند. طعم و بوی محصولات 
برند جوســرا برای گربه ها بسیار دلپذیر و اشتها برانگیز است. پت 
بــا خوردن هر وعده غذایی، هر چند انــدک، انرژی بالایی از غذا 

دریافت می کند.
ادامه در صفحه 4

حقایقکثیفدرموردگوشیتلفنهمراهتان
تعدادی از مطالعه انجام شــده در مورد وضعیت 
میکروبیولوژیکی گوشــی های تلفن همراه نشان 
می دهنــد که آن گوشــی ها می توانند بــا انواع 
مختلفــی از باکتری های بالقــوه بیماری زا آلوده 

شوند.
بــه گزارش ســلامت نیوز بــه نقل از فــرارو از 
کانورسیشــن،ما آن را در همــه جا با خود حمل 
می کنیــم حتــی با خــود داخل رختخــواب و 
دستشــویی نیز می بریم و برای بسیاری از مردم 
اولین چیزی است که در صبح می بینند. بیش از 
۹۰ درصد از مردم جهان گوشی تلفن همراه دارند 

یا از آن اســتفاده می کنند. در نتیجه، بسیاری از 
ما نمی توانیم کارهای مــان را بدون آن مدیریت 

کنیم.
با این وجود، نگرانی های زیادی در حوزه سلامت 
در مورد استفاده از گوشی های تلفن همراه وجود 
دارد از جمله مــواردی مانند ایجاد حواس پرتی 
در حین رانندگــی، تاثیرات احتمالی فرار گرفتن 
در معــرض فرکانس رادیویی یا ایــن که چقدر 
می توانند اعتیادآور باشند. خطر عفونت میکروبی 
از طریق گوشی تلفن همراه شما بسیار کم تر قابل 

درک است، اما خطری بسیار واقعی است.

نتیجه نظرسنجی ای در سال ۲۰۱۹ میلادی نشان داد 
که اکثر مردم در بریتانیا از گوشــی های تلفن همراه 
خود در توالت استفاده می کنند. بنابراین، جای تعجب 
نیست که تحقیقات نشان داده اند گوشی های تلفن 
همراه ما کثیف تر از صندلی توالت فرنگی هستند. ما 
گوش های تلفن همراه خود را به کودکان می دهیم تا 
با آن بازی کنند. ما هم چنین هنگام استفاده از گوشی 
تلفن همراه مان غذا می خوریم و آن را روی ســطوح 
کثیف قرار می دهیم. تمام این موارد می توانند باعث 

ورود میکروب ها به بدن شما شوند.
ادامه در صفحه 6

اگر در جامعه به اطرافیان خود و وضعیت ســتون فقرات و شانه های 
آن ها نگاهی بیندازیم متوجه می شویم که خیلی از مردم شانه های خود 
را در وضعیت متفاوتی به هنگام راه رفتن و ایستادن قرار می دهند تعداد 
زیادی از مردم شانه هایشــان در وضعیت نرمال و طبیعی قرار ندارد. 
گاهی یک شانه آن ها بالاتر و گاهی یک شانه جلوتر از دیگری است. و 
این حالت سبب اختلالاتی در نواحی گردن و ستون فقرات می شود. با 
این چند روش ســاده ماساژ به شما یاد می دهیم چطور شانه های خود 
را در وضعیت طبیعی قرار داده و به رفع خستگی و درد عضلات ناحیه 

گردن و شانه ها اقدام نمایید.

آرنج های خود را در جلوی بدنتان به هم بچسبانید و با تنفس عمیق 
خود آرنج ها را به ســمت عقب ببرید و این دور کردن را تا حد امکان و 
ایجاد درد خفیف ادامه دهید این تمرین به تقویت عضلات ســینه های 

شما کمک می کند.

دســت راستتون رو به طور کاملًا مســتقیم از جلوی بدن تان بکشید 
سپس به آرامی در پشــت آرنج بسته چپ قرار دهید و به آرامی دست 
راستتان را به سینه و داخل بکشید و در حال کشش چند ثانیه وضعیت 
را حفظ کنید سه بار این تمرین را تکرار نموده و سپس همین کار را با 
دســت چپ  انجام دهید این تمرین به ایجاد کشش در عضلات کتف و 

بالای ستون فقرات شما کمک می کند.

در این تمرین شانه چپ خود را پایین آورده و آن را به طرف داخل 
و جلو بچرخانید. این حرکت را به آرامی و با شــعاع کم انجام دهید و 
پس از آن همین حرکت را با چرخش به ســمت خارج و عقب انجام 
دهیــد و در ادامه وضعیت خود را عوض نموده، حرکات را با دســت 

راست انجام دهید.

دست ها را طبق شکل روی شانه هایتان قرار دهید و به آرامی آرنج ها را در 
جلوی بدنتان به هم نزدیک نمایید تمرین را چند بار به آرامی و با توجه به 
تکرار کنید این تمرین باعث تقویت عضلات ناحیه ستون فقرات و کمربند 

شانه ای شما می شود.

نفس عمیقی بکشــید و شــانه های تان را بالا بیاورید انگار که در 
تلاشی در کتف های خود را به گردن بچسبانید به دنبال آن عضلات 
ناحیه کتف خود را شــل کنید و ضمن رها کردن شــانه ها و ایجاد 
ریلکسیشــن در عضلات شــانه و عمل بازدم را انجام دهید به طور 
همزمان هم به تقویت ریه ها و هم به رفع خســتگی عضلات ناحیه 

شانه ها کمک کرده اید.

ماساژ اصولی ستون فقرات
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 چه زمانی کودک مان 
به روانشناس نیاز دارد؟

کودکان نیز همانند بزرگســالان ممکن اســت دوره های 
سختی را تجربه کنند که مراجعه به یک متخصص سلامت 

روان می تواند به آنها برای مقابله با این چالش کمک کند.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از ایسنا از سایت تخصصی 
وری ول فَمیلی، کودکان در طــول دوران طفولیت ممکن 
است با استرس مدرســه، قلدری، غم و اندوه و موارد دیگر 
دســت و پنجه نرم کنند. با این حــال گاهی اوقات از بیان 
مشکل خود امتناع می کنند و گاهی نیز بزرگسالان مطمئن 
نیســتند که این مشکلِ کودکشان، زودگذر است یا نیاز به 

توجه جدی تری دارد.
در ادامه به برخی از علائمی خواهیم پرداخت که والدین اگر 
آن ها را به صورت طولانی مدت و تکرارشــونده در کودک 
خود دیدند، بهتر است از یک متخصص سلامت روان برای 

بهبود حال فرزندشان کمک بگیرند.

* تغییر عادات خوردن یا خوابیدن
اگر عادات غذا خوردن یا خواب کودک شما به شدت تغییر 
کرده است، این تغییرات را نادیده نگیرید. همچنین عادات 
غذایی جدید می تواند نشــانه افسردگی، اضطراب یا حتی 

اختلال در خوردن باشد.

* داشتن رفتارهای مخرب
اگر فرزند شما درگیر رفتارهای مخرب مکرر است، مهم است 
که با یک متخصص بهداشت روان صحبت کند. رفتارهای 
خود تخریبی شامل رفتارهای آسیب زننده به خود است. به 
علاوه سایر رفتارهای مخرب در سنین نوجوانی شامل مصرف 

الکل یا مواد مخدر است.

* احساسات شدید غمگینی یا نگرانی
اگر کودکی برای مدتی طولانی به طور غیرعادی مضطرب، 
غمگین یا تحریک پذیر به نظر می رسد و توانایی خود را برای 
انجام کارهایی که معمولا انجام می دهد، از دست داده، بهتر 

است که از یک متخصص سلامت روان کمک بگیرید.
کناره گیری از فعالیت های اجتماعی و همچنین کناره گیری 
اجتماعی یا انزوا از همســالان نشانه این است که احتمالا 
مشکلی کودک شــما را آزار می دهد. اگر این رفتار تغییر 
بزرگی نســبت به شخصیت معمولی آنها داشته باشد، این 

موضوع بسیار نگران کننده است.

* واپس روی
پس از تغییرات عمده زندگی مانند تولد یک خواهر یا برادر 
جدید، نقل مکان یا طلاق والدین، معمولاً کودکان پسرفت 
می کنند. با این حال، پسرفت هایی مانند شب ادراری، ترس 
بیش از حد، عصبانیت و ... که ناشی از تغییری نیست، ممکن 

است نشانه ای از یک مشکل پنهان باشد.

* افزایش شکایات جسمی
گاهی اوقات مشکلات ســلامت روان در کودکان به شکل 
علائم فیزیکی مانند ســردرد و معده درد ظاهر می شــود. 
هنگامی که هرگونه مشکل جسمانی با مشورت یک پزشک 
بررسی شد در گام بعدی می توان به یک متخصص سلامت 

روان مراجعه کرد.

* صحبت کردن مکرر در مورد مرگ
طبیعی است که کودکان به ویژه در مواقع از دست دادن یکی 
از اعضای خانواده یا حتی بدنبال مرگِ حیوان خانگی شان، 
مفهوم مرگ را کشف کنند و به شیوه ای کنجکاو در مورد 
آن صحبت کنند اما صحبت های مکــرر در مورد مرگ و 
مردن، مستلزم کاوش است. به جملاتی در مورد خودکشی، 
آسیب رساندن به خود یا افکار مربوط به کشتن افراد دیگر 
گوش دهید. اگر کودکی مکررا در مورد مرگ خود یا کشتن 
دیگران صحبت می کند، فورا به کمک تخصصی در زمینه 

سلامت روان نیاز دارد.

* موقعیت های استرس زا
بدیهی اســت کودکان در شرایط دشوار با احساس غمگینی، 
سردرگمی یا ناامیدی مواجه شوند اما در عین حال ممکن است 
مهارت های مقابله ای کافی برای تجربه کردن این احساسات و 
رویارویی با آنها را نداشته باشند. اگر به نظر می رسد فرزند شما 
پس از یک تغییر بزرگ مانند نقل مکان، طلاق والدین، تغییر 
مدرسه، مرگ اعضای خانواده، تولد خواهر یا برادر جدید یا حتی 
جدایی یا درگیری با یک دوست در حال مقابله با چالشی است، 

بهتر است با یک متخصص سلامت روان صحبت کند.

عضو هیأت مدیره انجمن علمــی گفتاردرمانی ایران، به 
تشریح آسیب شناسی گفتار و زبان در جمعیت سالمند 

کشور پرداخت.
به گزارش سلامت نیوز به نقل از فارس، سید شجاع الدین 
هاشــمی، عضو هیأت مدیره انجمن علمی گفتار درمانی 
ایران با اشاره به هفته سلامت و توجه به جمعیت سالمند 
کشور،گفت: یکی از مســائل عمده جمعیتی، عموماً در 
کشورهای جهان، مسئله سالخوردگی جمعیت و پیامدهای 
ناشی از آن است. در حال حاضر، ایران نیز مرحله انتقال 
ساختار سنی جمعیت از جوانی به سالخوردگی را تجربه 

می کند.
عضو هیأت مدیره انجمن علمی گفتار درمانی ایران اضافه 
کرد: با اینکه جمعیت ســالمند ســهم کمی از جمعیت 
کشــور را به خود اختصاص داده است اما فزونی سرعت 
رشد جمعیت ســالمند در مقایسه با رشد جمعیت کل 
کشــور و پیش بینی افزایش سالخوردگان )جمعیت ۶۰ 
سال و بالاتر( در سال های آتی لزوم برنامه ریزی آینده نگر 
برای کنترل مسائل مربوط به این گروه از جمعیت را مورد 

تاکید قرار می دهد.
وی افزود: بر اساس مستندات سازمان بهداشت جهانی، 
افراد ۶۰ ســال و بالاتر به عنوان افراد ســالمند شناخته 
می شــوند و بر اساس این تقسیم بندی سالمندان به سه 
گروه ۶۰ تا ۶۹ ســال )سالمند(، ۷۰ تا ۷۹ سال سالمند 

سالخورده و ۸۰ سال و بالاتر، سالمند سالخورده تر تقسیم 
می شوند.

هاشــمی ادامه داد: با در نظر داشتن نیازهای خاص 
دوران سالمندی، توجه به کیفیت زندگی سالمندان 
امر مهمی است که عمدتاً مورد غفلت قرار می گیرد. با 
توجه به افزایش شمار سالمندی در کشورمان، توجه 

خاص بــه نیازهای مختلف آنها مســتلزم برنامه های 
تدوین شــده ای اســت که با تغییــرات آناتومیکی، 
نوروآناتومیکی و فیزیکی این گروه ارزشــمند جامعه 

مطابقت داشته باشد.
وی افزود:حفظ توانایی های کیفی و کمی گفتار و زبان در 
دوره سالمندی می تواند نقش ارزشمندی در ارتباط آنها با 

سالمندان را چه زمانی گفتار درمانی ببریم؟

 زالو جراح مینیاتوری 

کوچک و درمانگر
زالو چیست؟

زالو نوعی کرم حلقوی خزنده ای اســت که جــزء نرم تنان آبزی از نوع 
آرواره داران محســوب می شود و شناگر بســیار قابلی است و سیستم 

عصبی بســیار پیشــرفته ای دارد و به هرگونه نــور و بو و حرکت و 
ارتعاش، بلافاصله واکنش نشــان می دهد، و زیســتگاه این جراح 

کوچک بیشتر در اطراف آب های شیرین و شالیزارها و مرداب ها 
می باشد و بدن این جاندار پرخاصیت دارای 34 تا حلقه می باشد 

که این حلقه ها قابلیت انقباض و انبساط های فراوان دارند و 
هم چنین طول بدن این جانــدار مینیاتوری بین 3 تا ۲5 
ســانتی متر و عرض بدن حدود یک سانتی متر است و در 
ناحیه جلوی بدن زالو یک بادکش وجود دارد که مرکب 
از ۲ حلقه اســت و دهان زالو در این ناحیه قرار دارد و 
در انتهــای بدن یک بادکش مــدور مرکب از ۷ حلقه 
دارد که توسط این بادکش خود را به یک نقطه متصل 
می کند و نقطه اتکایی است برای حرکت کردن. زالو 
دارای ۲ فک می باشــد که هر فک ۱۰۰ دندان دارد، 
یعنی یک زالو حدود 3۰۰ دندان فوق العاده ریز دارد 
و دســتگاه تنفسی زالو روی پوست بدنش واقع شده 
است، و هم چنین زالو به خودی خود در خودش صد 

تا آنزیم دارد.
شناخته شــده ترین زالوها، مثــل زالوهای دارویی 

که در درمان اکثر بیماری ها از آن ها اســتفاده 
می شوند خون خوراک هســتند و از خون 

تغذیه  بی مهرگان  و همولنف  مهره داران 
می کننــد و شــکارچی های خوبــی 

محسوب می شوند.

تاریخچه زالودرمانی
از لحــاظ تاریخــی ســابقه عمل 
زالودرمانــی بــه مصر باســتان و 
هندوستان و یونان قدیم بازمی گردد 
که تعــداد زیادی از پزشــکان و 
برای رفع  درمانگران در گذشــته 

بیماری هــا از زالو کمک می گرفتن 
و این گونه بیمــاران خود را معالجه 

می نمودن، به این  دلیل که زالو باعث 
خون رسانی با زخم و جراحت ها می شوند 

و آن ها را درمان می کنند و لازم به ذکر است 
که در حال حاضر بزرگ ترین تولیدکننده زالو 

در دنیا کشــور ترکیه اســت.با ما همراه باشید تا 
در ادامه با روش اســتفاده از زالو و فواید فراوان آن در 

 درمان بیماری های مختلف و عوارض جانبی احتمالی آن بیشتر 
آشنا شویم.

اگر به فکر سلامت روده خود هستید 
دور این تنقلات را خط بکشید

سلامت روده به طور مستقیم با نوع تغذیه ما ارتباط دارد. 
به منظور تأمین ســلامت این اندام حیاتی، خیلی باید 
بــه برنامه غذایی خود توجه کنید؛ مصرف خوراکی های 
مفید را افزایش و مصرف خوراکی ها و مواد غذایی مضر 

را کاهش دهید و یا آنها را حذف نمایید.
 ،eatthis به گزارش سلامت نیوز به نقل از خبرآنلاین از
حفظ سلامت روده علاوه بر ضرورت، فواید مختلفی هم 
دارد؛ از هضــم منظم تر گرفته تا کمک به پیشــگیری 
از انواع مشــکلات روده. مشــکلات روده به صورت های 
مختلفی چون نفخ، یبوســت، اسهال و رفلاکس خود را 
بروز می دهند. چنین حالتی دال بر این اســت که آنچه 

می خورید، می تواند بر سلامت روده شما تأثیر بگذارد.
خوراکی هایی وجود دارند که ممکن اســت این علائم را 
تشدید کنند و ســلامت روده را به خطر بیندازند. پس 
بهتر اســت از خوردن آنها اجتناب کرده و با حذف آنها 
از وعده های غذایی به تقویت ســلامت روده خود کمک 

کنید.

۱( سیب زمینی سرخ شده
غذاهای سرخ شده، به ویژه سیب زمینی در فرآیند سرخ 
کردن، سرشار از چربی های اشباع شده و نمک می شوند. 
ایــن غذاها باکتری های مفید روده را کاهش می دهند و 

حتی ممکن است منجر به التهاب بیشتر روده شوند.

۲( نوشابه
نوشابه برای سلامت روده مضر است؛ چرا که قند موجود 
در آن می تواند آب اضافی را وارد دســتگاه گوارش کند 
و عوارض جانبی مانند اســهال به همراه داشــته باشد. 
همچنیــن کافئین موجــود در برخی از نوشــابه ها نیز 

می تواند فرآیند هضم را با مشکل مواجه کند.
حتی نوشــابه های رژیمی نیز برای ســلامت روده ضرر 
دارند، زیرا شــیرین کننده های مصنوعی موجود در آن، 

عملکرد باکتری های مفید روده را مختل می کند.

3( چیپس
تنقلاتی مانند پفک و چیپس می توانند تأثیری مشــابه 
به تأثیر سیب زمینی سرخ کرده بر سلامت روده داشته 
باشــند. غذاهای پرچرب همچنین سبب کاهش سرعت 
هضم می شــوند که همین عامل به نوبه خود بر سلامت 

روده تأثیر منفی می گذارد.

4( آب نبات و شیرینی
افراط در مصرف خوراکی های شــیرین راهی برای ابتلا 
به انواع مشکلات سلامتی است! رژیم غذایی با قند بالا 
می توانــد تعادل باکتری های خــوب و بد روده را بر هم 
بزند و به تشــدید علائم گوارشی مانند نفخ، دل درد و 

اسهال منجر شود.
شــاید پیروی از رژیم غذایی بدون قند برای مدت زمان 
طولانی امکان پذیر نباشــد اما بهترین رویکرد، کاهش 

قند اضافی از برنامه غذایی روزانه است.

5( کیک ها و کوکی های فرآوری شده
بیشتر کیک ها و کوکی های فرآوری شده، تابع روش های 
پخت سالم نیستند و اغلب متشکل از غلات تصفیه شده، 
قندها و مواد نگهدارنده هســتند که ایــن مواد خیلی 
سخت هضم می شــوند. تحقیقات نشان می دهد مصرف 
مواد غذایی  فرآوری شده می تواند اثرات منفی بر سلامت 

روده داشته باشد.
شــکر موجود در ایــن خوراکی ها ســبب التهاب روده 
می شود، میکروبیوم روده را تغییر می دهد، همچنین به 
پوشش روده آسیب می رســاند و می تواند باکتری های 

مفید روده را کاهش دهد.

جامعه داشته باشد. هرچه توانایی برقراری ارتباط در آنها 
بیشتر باشد سایر معضلات حاشیه ای که ممکن است به 

دنبال این عدم ارتباط حاصل گردد نیز کم می گردد.
هاشــمی گفت: با بررســی اولیه مناسب و تشخیص نوع 
اختلال گفتار و زبان ســالمند می تــوان برنامه درمانی 
مناســبی را آغاز نمود که این درمان و مداخله زودهنگام 
می تواند موجب رشد همه جانبه ارتباط سالمند با دنیای 
خارج شــود.همچنین مهیا کردن زمینه های ارتباطی در 
ســالمندان، یکی از راه های مناسب و تأثیرگذار در جهت 
پیشگیری و درمان بسیاری از بیماری های روحی و روانی 
خاص این دوره است. در این دوران سلول های عصبی مغز، 
عموماً ممکن اســت دچار کم رشدی شوند که این موارد 
در نهایت می تواند به کاهش عملکردهای شناختی افراد 

منجر شود.
وی افزود: کاهش عملکرد مغــز و اعصاب مرتبط با مغز 
ممکن اســت اعصاب مغزی مربوط به شنیدن و بینایی و 
بلع را نیز دچار نقصان کند. نقص در شنیدن و دیدن، هر 
کدام به تنهایی و یا توأم می تواند در میزان ارتباط انسان با 

دنیای پیرامون وی مؤثر باشد.
هاشمی ادامه داد: کاهش عملکردی دستگاه مغز و اعصاب، 
عمدتاً کاهش قدرت جســمی و حرکتی را نیز به دنبال 
دارد. این امر ممکن اســت سبب کاهش قدرت در انجام 
حرکات فیزیکی و کارهای روزمره ســالمند شود. ممکن 
است ســالمند در اثر کاهش قدرت های مغز و اعصاب از 
یک طرف و تأثیر این کاهــش در قدرت بافتی عضلات، 

تاندون ها و مفاصل و اســتخوان ها از طــرف دیگر دچار 
مشکلات جسمی گوناگون شود.

وی گفت: مشکلاتی از قبیل نداشتن قدرت تعادل بدنی 
و صدمات ناشــی از آن و همچنین کاهش توانایی بلع در 
این افراد می شــود. کاهش قدرت مراکز حیاتی ذکر شده 
در سالمند ممکن اســت اختلالات زبانی وی را در ابعاد 
مختلفــی از قبیل اختلال واج شــناختی، صرف و نحو و 
معناشناســی، آهنگ گفتاری، درک کلامی، شــناخت 
کلامی و در نهایت بیان کلامی به وجود بیاورند که میزان 
کاهش این توانمندی هــا با اجرای آزمون های ویژه زبانی 

قابل اندازه گیری هستند.
هاشــمی افزود: اختلالات گفتاری نیز در ســالمندان به 
دلیل تغییرات ساختاری در آناتومی و فیزیولوژی اندام های 
مربوط به آن رخ می دهد که نتایج آن باعث کاهش قدرت 
تولید دم و بازدم تنفس می شــود و قدرت تولید گفتار را 
کاهش می دهد. شروع گفتار آهسته، کاهش سرعت گفتار، 
کاهــش بلندی صدا، تنفس کم عمــق، یکنواختی نوای 
گفتار، کاهش در قدرت حرکتی اندام های تشدیدی گفتار، 
سکوت و مکث های نامناسب گفتاری می توانند نمونه هایی 

چند از اختلالات گفتاری مورد نظر سالمندی باشند.
عضو هیأت مدیره انجمن علمی گفتاردرمانی ایران گفت: 
در سنین بالاتر از ۶5 سالگی، خصوصاً زمانی که سالمند 
دارای مسائل سلامتی زمینه ای باشد، اختلالات شدیدتری 
در ساختار زبان و گفتار وی به صورت کنش پریشی گفتار 
و یا حتی گفتار فلجی نیز ظاهر می شود. مورد دیگری که 

در سالمندان قابل توجه است کاهش توانایی بلع در این 
افراد است.

وی افزود: اختلال بلع یا کاهش کفایت بلع در افراد سالمند 
در بیش از 5۰ درصد آنان می تواند منجر به سوءتغذیه و 
کم آبی بدن و همچنین منجر به خفگی و آسپیراسیون و 
در برخی موارد هم منجر به عفونت ریه در این افراد شود.
هاشــمی ابراز کرد: درمان مشــکلات بلع دهانی-حلقی 
از وظایف تخصصی متخصصان گفتاردرمانی اســت که 
می توانند افراد دارای اختلال بلع و سالمندان درگیر با این 
اختلالات را ارزیابی، درمان و مشاوره های تخصصی ارائه 

دهد.
عضو هیأت مدیــره انجمن علمی گفتــار درمانی ایران 
گفــت: علاوه بــر اختلال بلع ناشــی از ســالمندی، در 
مواردی از بیماری های دوره ســالمندی نظیر سکته های 
مغزی، پارکینســون، ضربه های مغــزی، ام اس، آلزایمر 
و ســرطان های ســر و گردن نیز ما شاهد اختلال در بلع 
هســتیم که توجه به آن بســیار مهم بوده و حضور یک 
متخصص آسیب شناس گفتار و زبان در کنار تیم درمانی 

این افراد لازم و ضروری است.
وی در تشریح اختلالات گفتار و زبان در دوره سالمندی، 
گفت: اختلال در پردازش شنیداری و درک گفتار، اختلال 
در بلع، کاهش ســرعت گفتار، کاهــش کیفیت گفتار و 
اختلال در صوت، اختلال در شناخت و حافظه که در تمام 
این موارد مشاوره با متخصصان گفتاردرمانی می تواند به 

کنترل و درمان این موارد منجر شود.

زالودرمانی چیست؟
که  پزشکی  در  استفاده  مورد  زالوهای 
متعلق  می شوند،  برده  به کار  درمان  در 
به آب های شــیرین می باشند که سه 
آرواره و ردیف هــای کوچکی از دندان 
درون  به  دندان هایشان  با  آن ها  دارند، 
پوست فرد نفوذ کرده و به وسیله بزاق 
دهانشــان ضد انعقادهای خون را وارد 
بدن او می کننــد، این کار باعث رقیق 
شــدن خون در این ناحیه می شود. در 
این مرحله به زالو اجازه داده می شود تا 
به مدّت 20 تا 45 دقیقه خون فرد تحت 
درمان را بمِِکــد. در این مدت هر زالو 
می تواند حدود 15 میلی لیتر خون بمکد. 
معمولاً  پزشکی  در  مناســب  زالوهای 
در مجارستان یا سوئد یافت می شوند. 
مختلفی  بیماری های  درمان  در  زالو  از 
بیماری های  جمله:  از  می شود  استفاده 
دیابت و ناراحتی های قلبی و عروقی و 
مشکلات عصبی و هم چنین انعقاد خون 
پوستی  بیماری های  رفع  و  واریس  یا  و 
و جوش و زیبایی، کاربرد فراوانی دارد. 
به این صورت که زالوها در هر جلســه 
بیمار  بدن  به  را  از درمان، خودشــان 
چسبانده و شــروع به مکیدن خون او 
می کنند، سپس در همان حال پروتئین 
و پیتیدهایی ترشح می کنند که موجب 
رقیق شدن و پیشگیری از لخته شدن 
خون می شوند. زالوها پس از پایان کار 
Y شکل  و  بسیار کوچک  خود، زخمی 
از خود به جا می گذارند که معمولاً بدون 
این که اثــری از زخم باقی بماند پس از 

مدتی درمان می شود.

تحقیقات و آزمایشــات بالینی نشان 
زالودرمانی روشی مناسب  می دهد که 
پرفشاری  هم چون  بیماری هایی  برای 
و  هموروئید،  واریسی،  رگ های  خون، 
هم چنین  و  مفاصل  التهابات  و  آرتروز 
به خوبی  و  می باشد  پوستی  مشکلات 

عمل می کند.
مهم تریــن بیماری هایی که اکنون در 
سراسر دنیا توسط زالو درمان می شود 

به شرح زیر است:
1- مفید در رفع کُندی سیستم گردش 
خون و رفع بیماری های قلبی و عروقی

دیابت،  از  ناشــی  و علائم  دیابت   -2

پاها  در  و زخم  پوستی  مثل مشکلات 
و دست ها

3- انواع سرطان ها
4- مشکلات پوستی

5- هموروئید
6- واریس

7- جراحی های زیبایی
8- هپاتیت

9- عفونت ریوی و سرفه های مزمن
10- سکته های مغزی

11- التهابات آرتریت و التهابات مفاصل
12- آبسه ها

13- کاهش ناگهانی شنوائی

نکته پایانی
همان طور که ذکر شــد، زالودرمانی روشی ســاده و بی خطر است، تنها 
مشکل آلودگی باکتریایی آن اســت که این روش اگر در یک مطب و در 
شرایط بهداشی صورت گیرد جای نگرانی ندارد. چون در صورتی که بعد از 
زالودرمانی جای آن خون ریزی داشته باشد یا حساسیت به بزاق زالو مشاهده 
شود، پزشک آن را برطرف نموده و به شما خواهد گفت که کاندیدای خوبی 

برای زالودرمانی نیستید.
پس اگر قصد دارین این روش را امتحان کنید، توصیه ما به شما مثل همیشه 

این است، اوّل با پزشک متخصص آگاه به این روش مشورت بنمائید.

ممنوعیات برای افرادی که نباید زالو بندازن
آن چه مسلم است، افراد زیر ۱۸ سال و افراد ضعیف و پیر و زنان باردار 
و افراد مبتلا به کم خونی و هم چنین افراد مبتلا به مشکل خودایمنی 
و کســانی که دچار بیماری های انعقادی هستند و یا مبتلا به سرطان 
خون هســتند و یا دارای فشارخون پایین هستند و هم چنین افرادی 
که بیماری صرع دارن و نیز افرادی که ســریع شــوک عصبی بهشون 
دست می دهد و اشخاصی که دچار کهیر و خارش در بدنشان هستند 
نباید از زالودرمانی اســتفاده کنند یعنی انداختن زالو برای این افراد 

خطرناک و مُضر است.

کاربردهای زالو و فواید زالودرمانی
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غذای گربه رنال رویال کنین درمانی
ادامه از صفحه اول

Royal Canin یکی دیگر از برندهای مشهور تولید 
کننده ی غذا در کشور فرانسه است. بافت و طعم غذای 
گربه رنال رویال کنین بی نظیر اســت به طوری که اکثر 

گربه های رنال به خوردن آن اشتها دارند.
در محصولات رنال ایــن برند، علاوه بر کاهش میزان 
فســفر، پروتئین و سدیم، از میزان ویتامین D ، کلسیم 
و ترکیبات حاوی اوره نیز کاسته شده تا حتی پت هایی 
که دارای ســنگ کلیه هســتند بتوانند به راحتی آن را 
اســتفاده کنند. اســتفاده از پروتئین های باکیفیت و با 
قابلیت هضم بسیار بالا از دیگر خصوصیات غذاهای رنال 
رویال کنین است.اگر دوســت کوچولوی شما علاوه بر 
مشکلات کلیوی، دچار سنگ کلیه نیز هست، محصولات 
شرکت رویال کنین گزینه ی مناسبی برای او خواهد بود.

چگونــه از بــروز بیماری کلیــوی در گربه ها 
پیشگیری کنیم؟

اشاره کردیم که بیماری های کلیوی در گربه ها بسیار 
شــایع است و خصوصا گربه های مســن و پیر را بیشتر 
درگیر می کند. هرچه ســن پت بیشــتر باشــد، علائم 
بروز مشــکلات کلیوی و مجاری ادراری در او شدیدتر 
می باشد. در صورتی که حیوان به بیماری کلیوی دچار 
شــده باشــد، کلیه او نمی تواند عمل تصفیه خون را به 
درســتی انجام دهد. در نتیجه، مواد مضر و سموم وارد 
گردش خون شده و بیماری، بی حالی و کسالت گربه را 

همراه می آورد.
استفاده از غذای درمانی رنال، یک ضرورت در پروسه 
درمان است. زیرا به دلیل ترکیباتی که دارد، بار و فشار 
را از روی کلیه هــا بر می دارد و اجازه می دهد دســتگاه 

ادراری با فشار کمتری از عهده تصفیه خون بر آیند.
چــکاپ به موقع نزد دامپزشــک، اســتفاده از غذای 
خانگی باکیفیت و مطابق بر دستور دامپزشک، استفاده 
از غذاهای تجاری معتبر و باکیفیت، همچنین تشــویق 
پت به نوشــیدن آب، از مهم ترین عواملی هستند که از 

بروز مشکلات کلیوی در گربه ها پیشگیری می نماید.
اگر شــرایط تهیه غذای تجاری رنال گربه را ندارید، 
می توانید مطابق با دستور دامپزشک، از غذاهای خانگی 
بــرای گربه  رنــال اســتفاده کنید. البتــه همانطور که 
اشاره شــد، باید جیره غذایی او خاص و منطبق بر نظر 
دامپزشک باشد. غذای گربه رنال، چه تجاری باشد چه 
خانگی، علاوه بر داشــتن ترکیبات خاصی که منجر به 
حمایت بیشتر از کلیه ها می شود. باید انرژی بالاتر برای 

گربه ها طعم و بافت دلپذیری داشته باشد.
همچنین جویدن و هضم آن ساده باشد، به طوری که 
پت هایی که مشکلات دندانی دارند یا تمایلی به خوردن 
غذا ندارند، بتوانند آن را بــه راحتی بخورند و انرژی از 

دست رفته را کسب نمایند.

پایان یک روز کاری طولانی است و شما می خواهید 
ارتباط خود را قطع کنید. بنابراین کمی موسیقی را 
روشن می کنید، یک فنجان چای گیاهی برای خود 

بریزید و یک شمع معطر روشن کنید.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از لیو استرانگ، 
همانطور که خانه شما مملو از رایحه گرم “کوکی 
شیرینی زنجبیلی”، “سرو و مریم گلی” یا “وانیل” 
می شــود، آیا می تواند مملو از مواد شــیمیایی 
سمی باشد که به سلامتی شما آسیب می رساند؟

در اینجا، بیاموزید که آیا شمع ها برای شما مضر 
هســتند یا خیر و چگونه آنها را در خانه خود به 

طور ایمن بسوزانید.

اثرات سوختن شمع بر سلامتی
 Grand View طبــق گزارش تحلیــل بازار توســط
Research، شمع ها صنعت تقریباً ۱3 میلیارد دلاری 
در ایالات متحده هســتند و فروش آن به طور پیوسته 

5.۷ درصد در سال افزایش می یابد. اما با وجود محبوبیت آنها، آنها برای 
کیفیت هوای داخلی عالی نیستند.

کاویتــا گوپالراتنام، دکتر، متخصص ریه و مدیــر بخش خدمات درمان 
تنفســی بخش خدمات درمانی تنفســی، مراقبت های ویژه و پزشــکی 
خواب در بیمارســتان بریج پورت، می گوید: »هنگام سوختن، شمع ها 
مونوکســید کربن، دوده و ترکیبات شیمیایی از جمله تولوئن و بنزن را 
در هوا آزاد می کنند.«احتمالاً با مونوکســید کربن و دوده آشنا هستید 

که برای کیفیت هوا خوب نیســتند. در اینجا ملاحظاتی در مورد تولوئن 
و بنزن آمده است:

تولوئن
دکتر گوپالراتنام می گوید: »تولوئن اغلب با بخارهای منتشــر شــده از 
رقیــق کننده های رنگ همراه اســت و می تواند چشــم، بینی، گلو و 
پوست شما را تحریک کند. همچنین می تواند منجر به اختلالات مربوط 
به تنفس برای افرادی شود که مســتعد مشکلات تنفسی هستند.طبق 

گفته مرکز کنترل بیماری )CDC(، بســته به ســطح 
قرار گرفتن در معــرض آن، تولوئن همچنین می تواند 
منجر به خســتگی، گیجی، سرگیجه، سردرد، اضطراب 
و بی خوابی شود و همچنین به کلیه ها، کبد و اعصاب 

شما آسیب برساند.

بنزن
در همین حال، بنزن )یکی از سمومی که هنگام کشیدن 
سیگار آزاد می شــود( برای سلامتی شما مفید نیست. 
دکتر گوپالراتنام می گوید: »بنزن یک ماده شــیمیایی 
صنعتی اســت که با ســرطان مرتبط اســت.اما قبل از 
اینکه عصبانی شوید: حتی اگر انجمن ملی سرطان ادعا 
می کند که قــرار گرفتن در معرض بنزن خطر ابتلا به 
ســرطان خون و اختلالات خونــی را افزایش می دهد، 
دکتر Gopalratnam خاطرنشان می کند که ارتباط 
علی بین اســتفاده از شمع و سرطان خون اثبات نشده 
است و مقدار بنزن ساطع شده از شمع ها به طور قابل 

توجهی کمتر از مقدار تولید شده توسط دود سیگار است.
به علاوه، به خاطر داشــته باشــید که تا حدودی، پیامدهای ســلامتی 
سوزاندن شمع ها به فرد و میزان استفاده آن از شمع بستگی دارد.دکتر 
گوپالراتنام می گوید: »افرادی که از قبل بیماری ریوی مانند آسم دارند، 
کمی بیشــتر در معرض خطر هستند و باید کمی محتاط تر باشند.« او 
اضافه می کند که واکنش ها در کودکان بیشــتر اتفاق می افتد، زیرا بخار 

می تواند برای آنها بدتر باشد.

اثرات شمع روشن کردن روی سلامتی

بذر گیاه نیلوفر آبی  که 
عنوان  به  هند  شمال  در 
ماخانا شناخته می شوند  
در دسته ی دانه های مغذی 
قرار می گیرند و حاوی ریز 
بوده  فراوانی  مغذی های 
که برای بدن شما مفید هستند. از این بذر به دلیل محتوای بالای مواد 
مغذی که دارای مزایای زیادی برای سلامتی است،نه تنها به عنوان میان 
وعده بلکه به عنوان دارو و همچنین مواد اولیه در طیف گسترده ای 
از دستور العمل های طب سنتی هندی استفاده می شود.هزاران سال 
است که بذر نیلوفر آبی توسط بومیان هند، بو داده شده و به عنوان 
آجیل و ریز مغذی در میان وعده ها مورد استفاده قرار می گیرد. ماخانا 
در هند به طور سنتی با روغن های گیاهی،ادویه جات مانند ادویه کادی 
و ترشی جات مخلوط شده و بو داده می شود و در نهایت طبق ذائقه ی 
هندو ها مورد استفاده خوراکی قرار می گیرد. اگر شما به دنبال برخی 
از میان وعده ها برای لذت بردن هستید،ممکن است به این فکر افتاده 
باشید که یک بسته چیپس ناسالم یا سایر غذاهای غیر ارگانیک را 
که ارزش غذایی کمی دارند یا مضر هستند میل کنید. اگر به دنبال 
گزینه سالم تری برای مصرف میان وعده های خود هستید،ماخانا یا 
آنچه هندی ها به عنوان بذر نیلوفر آبی می شناسند را در نظر بگیرید. 
 صرف نظر از هدف سلامتی شــما،این دانه ها برای بدن شما معجزه 
می کنند و شما را از درون سالم تر می کند. در صورتی که مایل هستید 
تا با این بذر فوق العاده خوشمزه بیشتر آشنا شوید،در این مقاله چند 
فایده اساسی آن برای سلامتی بدن آورده شده است و می توانید هر بار 

که ماخانا را میل می کنید از خوردن آن ها لذت ببرید.

سپید ه حید ری
 محقق و پژوهشگر 

طب سنتی

ماخانا بذر خوراکی نیلوفر آبی!ماخانا بذر خوراکی نیلوفر آبی!

بی خوابی را درمان می کند
دانه های ماخانا برای درمان بی خوابی عالی هســتند. بی خوابی ممکن اســت به دلایل 

مختلفی مانند تغییر الگوی هورمون ها،استرس و عادات غذایی ایجاد شود. مصرف دانه های 
ماخانا می تواند به درمان بی خوابی به دلیل وجود آلکالوئیدهای ایزوکینولین در آنها کمک کند 

که باعث آرامش و خواب می شوند. آنتی اکسیدان ها و ویتامین های موجود در این بذر،عملکرد بدن 
را به گونه ای تنظیم می کنند که فرد در هنگام خوابیدن در شب احساس خواب می کند.

به سلامت سیستم ایمنی بدن کمک می کند
 دانه های نیلوفر آبی با اثرات ضد خستگی مرتبط هستند. همچنین،مطالعات نشان می دهند که دانه های نیلوفر 

آبی حاوی سطوح بالایی از آنتی اکسیدان ها برای حمایت از سیستم ایمنی سالم هستند. مصرف دانه های نیلوفر آبی 
یک راه عالی برای مقابله با مشــکل خستگی و کمبود انرژی است زیرا حاوی آهن،روی،پتاسیم،منیزیم،پروتئین و ویتامین 

B است و می تواند به شما کمک کند تا در طول روز انرژی کافی را داشته باشید.

برای قلب شما بسیار مفید هستند
ماخانا حاوی مواد مغذی مختلفی است که قلب شما را قوی و سالم نگه می دارد. اگر از فشار خون بالا رنج می برید،این میان وعده ها برای شما مناسب هستند. این بذر به 

دلیل داشتن مقادیر زیاد پتاسیم و محتوای سدیم کم،می تواند به طور موثر سطح فشار خون شما را کاهش دهد.
از سوی دیگر،مقدار کافی منیزیم و فولات موجود در ماخانا می تواند کیفیت خون و اکسیژن بدن شما را بهبود بخشد و خطر ابتلا به بیماری های قلبی را به حداقل برساند.

حرکات ورزشی برای گردن درد
تمرینات متعددی برای رفع یا کاهش درد گردن ارائه شده که هر 
کدام از این حرکات برای فرد مورد نظر بر اساس سن، جنس، جثه 
و شدت درد، طبق نظر متخصص حرکات اصلاحی تجویز می شود.

به گزارش ســلامت نیوز به نقل از ایسنا،   برای افرادی که از درد 
مزمن گردن یا دیســک گردن رنج می برند، ســازگاری با تغییرات 
و حفظ کیفیت زندگی در حد بالا، دشــوار اســت امــا با این حال 
در صــورت درمان کافی، اکثر افراد می تواننــد با تمرینات حرکات 
اصلاحی در برنامه روزمره خود در فعالیت های عادی شرکت کنند.

حرکات و تمرینات ورزشــی می تواند تغییــرات مفید و موثری 
در گردن ایجــاد کند اما انجام حرکات اصلاحــی برای گردن درد 
باید اصولی باشــد و به عبارتی هر فردی که دچار چنین عارضه ای 
می شود، نمی تواند به صورت خودسرانه اقدام به درمان آن با کمک 

ورزش کند.
بر اســاس این مطلب که توســط علی شــعبانی فرد، متخصص 
حرکات اصلاحی تهیه شده و از سوی فدراسیون پزشکی ورزشی در 
اختیار ایســنا قرار گرفته، آمده است: انجام نرمش های گردن برای 
بیماران دچار گردن درد حتی برای افراد ســالم بســیار مهم است. 

گردن وظیفه دشواری را برای انجام کارهای روزمره به عهده دارد.
اما سوال اینجاست که چه تمرین ها و ورزش هایی می تواند باعث 

بازگشت حفظ سلامتی و بهبود گردن درد شود؟

کشش گردن
تمرین کشش گردن حرکتی است که می توانید در حالی که دراز 
کشیده اید انجام دهید. روی یک سطح صاف مثل میز یا تخت دراز 
بکشــید به صورتی که گردن شما همتراز با لبه میز باشد. به آرامی 
ســر خود را از پشت پایین بیاورید طوری که سر شما آویزان باشد 
و این حالت را به مدت ۱ دقیقه حفظ کنید. سپس به حالت شروع 
بازگردیــد و در دقیقه بعدی این فرآیند را بیــن 5 تا ۱5 بار تکرار 
کنید. هرچند اگر این کشش موجب درد گردن یا بازو شود فورا آن 
را متوقف کنید و ادامه ندهید. )لازم به ذکر است تعداد انجام حرکت 

و مقدار آن بر اساس شرایط هر فرد متغییر است(

تمرین جمع کردن چانه
این تمرین را می توانید همانطور که دراز کشیده اید انجام دهید. 
برای شروع روی یک سطح مثل میز یا تخت روی کمر دراز بکشید 
و دســت ها را در کنار بدن قرار دهید. به آرامی چانه را به ســمت 
داخل و ســینه خود بکشید مثل اینکه قپ قپ دارید. این وضعیت 
را 5 تا ۱۰ ثانیه حفظ کنید ســپس رها کنید. این تمرین را ۱5 تا 

۲۰ بار تکرار کنید.

فشار شانه ای به کتف
لبه های داخلی شــانه خود را به سمت هم کشیده و فشار دهید. 
ایــن حالت را بــرای مدت 5 ثانیه نگه داریــد و ۱۰ بار آن را تکرار 
کنید. این فشــار باید در حدی باشد که احساس راحتی و خوبی به 
شما دســت دهد. همچنین نباید تا جایی فشار وارد کنید که درد 

و ناراحتی احساس کنید. این تمرین را دو بار در روز انجام دهید.

بالا بردن شانه ها
یک نفس عمیق بکشــید و شانه ها را رو به بالا به سمت گوش ها 
ببرید. نفس را بیرون دهید و بگذارید شــانه ها پایین بیاید و تنش 
روی عضــلات گردن کاهش یابد. حرکــت را دو مرتبه در روز، هر 

مرتبه ۱۰ بار تکرار کنید.

آیا شمع های معطر بدتر هستند؟
شــاید. دکتر Gopalratnam می گوید:» مطالعات کافی برای ســمی 
بودن شمع های معطر انجام نشده است.« او می افزاید:»اما آنها احتمالا 

حاوی ترکیبات آلی فرار یا VOCs مانند فرمالدئید هستند.«
قرار گرفتن در معرض VOC می تواند منجر به واکنش های آلرژیک و 
تشــدید بیماری های تنفسی موجود شود. بر اساس CDC، برای مثال، 
فرمالدئید بســیار سمی و سرطان زا اســت.یک مطالعه ژانویه ۲۰۲3 در 
BMC Public Health نشــان داد که تقریباً یک چهارم دانشجویان 
دانشگاه که از شــمع های معطر استفاده می کردند، مشکلات سلامتی از 
جمله سردرد، تنگی نفس و سرفه، عطسه و خس خس سینه را گزارش 
کردند و قرار گرفتن در معرض شمع های معطر برای یک ساعت یا بیشتر 

با بروز بیشتر این علائم مرتبط بود.
علاوه بر این، یک بررسی اکتبر ۲۰۱۹ در تحقیقات پیشگیری از سرطان 
نشــان می دهد که ترکیبات معطری که هنگام سوزاندن شمع ها با عطر 

ساطع می شوند، با افزایش خطر ابتلا به سرطان مثانه مرتبط هستند.

آیا بهتر است عطرهای طبیعی استفاده شود؟
دکتر گوپالراتنام می گوید: »برخی از مطالعات اشاره کرده اند که عطرهای 
طبیعی احتمالاً بی خطر هستند، در حالی که هر چیزی مصنوعی ممکن 

است کمی خطرناک تر باشد. «

نحوه انتخاب شمع های ایمن تر
ایمن ترین گزینه، شــمع های بدون عطر اســت، امــا اگر همچنان می 
خواهید بوی مطبوعی داشــته باشــید، به سراغ شــمعی با موم و مواد 

طبیعی یا روغن های ضروری بروید.«
دکتر گوپالراتنام می گوید: »اگرچه داده ها ضعیف هستند، به نظر می رسد 
که شــمع های مبتنی بر پارافین، که از ترکیب نفتی ســاخته شده اند، 

می توانند انتشار فرمالدئید در هوا را در مقایسه با موم زنبور عسل یا موم 
گیاهی مانند سویا افزایش دهند.«همچنین خود فیتیله شمع را بررسی 
کنید. دکتر گوپالراتنام می گوید: »ســال ها پیش، فتیله ها حاوی ســرب 
بودند. اگرچه استفاده از شمع های حاوی سرب ممنوع شده است، اما از 
فتیله های رنگی یا فلزی که می توانند حاوی مواد شیمیایی سمی باشند 
و ســلامتی را به خطر بیندازند، خودداری کنیــد.« فتیله های پنبه ای 
رنگ نشــده، کاغذی یا چوبی گزینه مطمئن تری هستند. )فتیله را جدا 

کنید تا مطمئن شوید که فلزی در داخل آن وجود ندارد.(

5 راه برای استفاده ایمن تر از شمع ها
اگر هنوز هم می خواهید در خانه خود شــمع بسوزانید، در اینجا نکاتی 

برای انجام این کار در حین حفظ سلامت وجود دارد.
۱. جریان هوا را افزایش دهید

دکتر گوپالراتنام می گوید: »مهم نیســت چه نوع شــمعی می سوزانید، 
برخی از بخارات همچنان می توانند در هوا منتشر شوند. پس شمع های 

روشن را در اتاقی با تهویه مناسب نگه دارید.«
پنجره ها یا درها را برای تهویه هوای متقابل باز کنید. اگر در حمام شمع 

می گذارید،با رعایت نکات ایمنی پنکه یا تهویه هوا را روشن کنید.
۲. اقدامات احتیاطی ایمنی در برابر آتش را انجام دهید

دکتر گوپالراتنام می گوید: »شمع ها را از هر چیز قابل اشتعال دور نگه 
دارید. ســازمان آتش نشــانی ایالات متحده پیشنهاد می کند که آنها را 
حداقل یک قدم دورتر از هر چیزی که می تواند بســوزد، قرار دهید. از 
استفاده از آنها در حمام یا اتاق خواب خودداری کنید و قبل از رفتن به 

رختخواب آنها را بیرون بگذارید.«
طبق کلینیک کلیولند، باید فتیله شمع خود را تا حدود یک چهارم اینچ 
کوتاه کنید. این کار میزان دوده ای را که شمع هنگام سوختن تولید می 

کند کاهش می دهد.

3. شمع ها را فوت نکنید
دکتر Gopalratnam می گوید: »این کار می تواند دود بیشتری تولید 
کند. برای خاموش کردن شــعله ســعی کنید روش دیگری را استفاده 
کنید.همچنین می توانید از یک ابزار بلند فتیله ای استفاده کنید که به 
شــما کمک می کند فتیله روشن را در موم خم کنید و آن را بدون دود 

خارج کنید.
4. شمعی را که دود پخش می کند، خاموش کنید

اگر متوجه شدید دود از فتیله شمع خارج می شود، آن را خاموش کنید. 
دکتر Gopalratnam می گوید: »شمعی که دود تولید می کند به این 

معنی است که سموم و ذرات معلق در هوا منتشر می کند.«
اگر متوجه شدید که یک حلقه دوده سیاه روی شیشه اطراف شمع ایجاد 

شده است نیز به همین علت است.

5. مراقب علائم آلرژی باشید
دکتــر گوپالراتنام مــی گوید: »علائم اولیه واکنــش آلرژیک یا تحریک 
تنفسی ناشی از استنشاق دود شمع شامل خارش چشم یا بینی، آبریزش 
بینی و عطسه است. اگر متوجه هر یک از این موارد شدید، شمع را فورا 

خاموش کرده و از خود دور کنید.«

آیا همیشه شمع های معطر روشن کنید؟
برای بســیاری از ما، مشکلی نیســت. دکتر گوپالراتنام می گوید: »فقط 
مراقب باشید که از آنها به شیوه ای ایمن استفاده کنید، که شامل خرید 
شــمع های باکیفیت و طبیعی و قرار دادن آنها در اتاقی با تهویه مناسب 
است و اگر شــمع ها دارای ترکیبات معطر هستند، بررسی کنید که آیا 

ممکن است واکنش آلرژیک داشته باشید یا خیر.«
اگر از قبل آلرژی یا شــرایط تنفسی دارید، اقدامات احتیاطی بیشتری را 

انجام دهید.

سطح قند خون شما را کنترل می کند
بذر نیلوفر آبی به دلیل داشتن پروتئین و کربوهیدرات فراوان به کنترل سطح قند خون شما کمک می کند. همچنین به دلیل داشتن مقدار بالای منیزیم و محتوای 
سدیم کم،می توانند از چاقی و دیابت نیز جلوگیری کنند. دانه های نیلوفر آبی دارای شاخص اسید آمینه بالا و شاخص قند خون پایین هستند. علاوه بر 

این،نشان داده شده است که تریترپنوئیدهای موجود در دانه های نیلوفر آبی در پایین آوردن قند خون موثر هستند.

بدن شما را سم زدایی می کند
آیا می دانید که ماخانا با تمیز نگه داشتن طحال سموم را از بدن شما خارج می کند؟ این خاصیت به این دلیل است که 
ماخانا فعالیت طحال را بهبود می بخشد و به تصفیه خون و حذف سلول های مرده خون کمک می کند و در نتیجه 

منجر به تقویت سیستم ایمنی بدن شما می شود.

استخوان های شما را محکم،قوی و نیرومند می کند
با خوردن منظم این بذر فوق العاده،می توانید استخوان های خود را تقویت کرده و آنها را سالم نگه 
دارید تا بتوانید عملکرد بهتری داشته باشید و فعالیت های بدنی مختلف را به طور مثمر ثمر انجام 
دهید. این بذر خوراکی به صورت میان وعده،دارای منبع عالی کلسیم هستند که نقش مهمی 

در تغذیه سلامت استخوان ها دارد.

به کاهش وزن کمک می کند.
اگر مراقب وزن خود هستید یا سعی می کنید وزن خود را کاهش دهید،می توانید این ریز مغذی های 
شگفت انگیز را به رژیم غذایی خود اضافه کنید. میزان بالای پروتئین موجود در ماخانا از خوردن زیاد غذا 
جلوگیری می کند و باعث می شود شما احساس سیری طولانی تری داشته باشید. علاوه بر این،استفاده 
این بذر باعث سم زدایی از کبد شده و شما می توانید متابولیسم خود را افزایش دهید. در اصل،این 
غذاها به شما کمک می کند وزن خود را کاهش دهید زیرا دارای میزان کمی کالری و چربی های 
اشباع شده و سرشار از منیزیم و فیبر هستند،و آن ها را به عنوان میان وعده های مناسب برای کمک 

به شما در کاهش وزن تبدیل می کند. 

ماخانا روند پیری بدن شما را کند می کند
ماخانا به عنوان یک عامل ضد پیری عمل می کند. به همین دلیل،با خوردن منظم آنها،بدن شما 
برای مقابله با رادیکال های آزاد مجهزتر می شود و باعث می شود پوستی جوان تر و نرم تر داشته 
باشید. علاوه بر این،این دانه های نیلوفر آبی حاوی کامفرول هستند که مسئول کند شدن روند 

پیری بدن،ایجاد چین و چروک و سفید شدن موها است. 

از اسهال جلوگیری می کند
اسهال یکی دیگر از مشکلات است که می توان به راحتی با کمک دانه های نیلوفر آبی با آن مقابله کرد. 
مطالعات نشان داده است که دانه های نیلوفر آبی یک درمان عالی برای اسهال است. ماخانا می تواند قدرت 
دستگاه گوارش شما را افزایش داده و از هضم مناسب غذا در این مرحله اطمینان حاصل کنند. خوردن روزانه 

چند دانه نیلوفر آبی به جلوگیری از اسهال و سایر مشکلات مربوط به هضم کمک می کند.

درد لثه را تسکین می بخشد
 B اگر با درد و خونریزی لثه دست و پنجه نرم می کنید،با خوردن دانه های نیلوفر آبی می توانید مجموعه ای از ویتامین های

موجود در بدن را افزایش دهید. همچنین روی موجود در ماخانا به پاکسازی و کاهش درد لثه کمک می کند.

مضرات مصرف بذر نیلوفر آبی
برخی از عوارض جانبی نامطلوب پس از خوردن دانه های نیلوفر آبی از جمله آلرژی،ناراحتی های گوارشی مانند یبوست و نفخ در آزمایشات گزارش 

شده است. لذا قبل از مصرف زیاد،با مقدار اندک آن شروع کنید و در صورت نداشتن آلرژی آن را به لیست خوراکی های مورد علاقه خود قرار دهید.

نحوه مصرف بذر نیلوفر آبی
بسیاری از افراد در مورد نحوه استفاده از ماخانا در رژیم غذایی روزانه خود دچار سردرگمی هستند. در واقع،بسته به ترجیح خود،چندین روش وجود دارد که می توانید به هر 
روشی که دوست دارید این بذر مقوی را میل کنید:شما می توانید این بذر خوشمزه را مانند پاپ کورن خانگی در منزا همراه با نمک،مقداری روغن و ادویه های مورد علاقه ی 
خود تفت دهید تا بو داده شود و دقیقا مانند پاپ کورن پف کند.همچنین می توانید این بذر را آسیاب کرده و در تهیه آرد نان،فرنی و انواع دسر از پودر شده ی ماخانا استفاده کنید.
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حقایق کثیف در مورد گوشی تلفن همراه تان
ادامه از صفحه اول

تخمین زده می شــود که افراد صدها یا هزاران بار در روز گوشی های تلفن 
همراه خــود را لمس می کنند. در حالی که بســیاری از ما بعد از رفتن به 
حمام، آشپزی، نظافت یا باغبانی دست های خود را به طور مرتب می شوییم 
احتمال اینکه پس از دست زدن به گوشی های تلفن همراه دست های مان 
را بشــوییم بسیار کم تر اســت. با این وجود، با توجه به این که گوشی های 
تلفن همراه تا چه اندازه انزجارآور و آلوده به میکروب هستند شاید وقت آن 

رسیده که بیش تر در مورد بهداشت تلفن همراه مان فکر کنیم.

میکروب ها، باکتری ها، ویروس ها
دســت ها همیشــه باکتری ها و ویروس ها را جمع آوری می کنند و به 
عنوان مســیری برای ایجاد عفونت شناخته می شوند. گوشی های تلفن 
همراهی که ما لمس می کنیــم نیز همین وضعیت را دارند. تعدادی از 
مطالعه انجام شده در مورد وضعیت میکروبیولوژیکی گوشی های تلفن 
همراه نشــان می دهند که آن گوشــی ها می توانند با انواع مختلفی از 

باکتری های بالقوه بیماری زا آلوده شوند.
از جمله این باکتری ها می توان به اشریشیاکلی محرک اسهال )که اتفاقا 
از مدفوع انســان می آید( و اســتافیلوکوک های عفونی کننده پوست و 
هم چنین اکتینو باکتری ها که می توانند باعث ســل و دیفتری شوند، 
ســیتروباکتر که می تواند منجر به عفونت های دردناک دستگاه ادراری 
شــود و انتروکوکوس که به عنوان عامل مننژیت شناخته شده یاد کرد. 
کلبسیلا، میکروکوک، پروتئوس، ســودوموناس و استرپتوکوک نیز در 
گوشی های تلفن همراه یافت شده اند و همگی می توانند اثرات منفی ای 

بر سلامت انسان داشته باشند.
نتایج تحقیقات نشان داده اند که بسیاری از پاتوژن های موجود بر روی 
گوشــی های تلفن همراه اغلب مقاوم به آنتی بیوتیک هســتند به این 
معنی که با داروهای معمولی قابل درمان نمی باشند. این موضوع نگران 
کننده اســت، زیرا این باکتری ها می توانند باعث عفونت های تنفســی، 

پوست، روده شوند که می تواند تهدیدکننده زندگی باشد.
هم چنین، نتیجه تحقیقات نشــان داده که حتــی اگر تلفن خود را با 
دســتمال های ضد باکتری یا الکل تمیز کنید باز هم می تواند توســط 
میکروارگانیســم ها مجددا کلونیزه شود و این نشــان می دهد که ضد 

عفونی کردن باید یک فرآیند منظم باشد.
گوشی های تلفن همراه حاوی پلاستیک هستند که می توانند ویروس ها 
را در خود جای داده و انتقال دهند. برخی از آن ویروس ها )مانند ویروس 
ســرماخوردگی( می توانند تا یک هفته بر روی سطوح سخت پلاستیکی 
زنده باقی بمانند. ســایر ویروس ها مانند کووید -۱۹، روتا ویروس )یک 
حشره بسیار عفونی معده که معمولا نوزادان و کودکان خردسال را تحت 
تاثیر قرار می دهد(، آنفولانزا و نورویروس که می توانند باعث عفونت های 
جدی تنفســی و روده شــوند قادر هستند به شــکل عفونی برای چند 
روز باقــی بماننــد.در واقع، از زمان آغاز پاندمــی کووید مرکز کنترل و 
پیشــگیری از بیماری های ایالات متحده دستورالعمل هایی را برای تمیز 
کردن و ضدعفونی کردن گوشــی های تلفن های همــراه ارائه کرده که 
همراه با دستگیره های در، دستگاه های ارائه دهنده پول نقد و دکمه های 
آسانســور مخازن عفونت زایی محسوب می شوند.به طور خاص، نگرانی 
در مورد نقش گوشی های تلفن همراه در گسترش میکروب های عفونی 
در بیمارســتان ها و مراکز مراقبت های بهداشتی و هم چنین در مدارس 
مطرح شده اســت.حقایق کثیف در مورد گوشی تلفن همراه تان و این 
که چرا بایــد از کار با آن در حمام و دستشــویی خودداری کنید/ چرا 
نباید گوشــی تان را در حمام و دستشویی ببرید؟ / نکات بهداشتی برای 

استفاده از کثیف چیزی که در دست دارید//ترجمه

گوشی تلفن همراه خود را تمیز کنید
بنابراین، واضح اســت که باید به طور مرتب گوشی تلفن همراه خود را 
تمیز کنید. کمیسیون ارتباطات فدرال ایالات متحده در واقع بهداشت 
روزانه گوشی تلفن همراه و ســایر دستگاه ها را توصیه می کند به ویژه 
بــه این دلیل که مــا هنوز در دوره پاندمی فعال کووید – ۱۹ به ســر 
می بریم و ویروس می تواند چندین روز روی ســطوح سخت پلاستیکی 

زنده باقی بماند.
از دســتمال مرطوب یا اســپری مبتنی بر الکل اســتفاده کنید. برای 
ضد عفونی کردن قاب گوشــی و صفحه نمایش لمســی اســپری پاک 
کننده باید حداقل ۷۰ درصد الکل داشــته باشــند و در صورت امکان 
ضد عفونی باید هر روز انجام شــود.مواد ضدعفونــی کننده را به طور 
مســتقیم روی گوشی تلفن همراه اســپری نکنید و مایعات را از نقاط 
اتصال یا ســایر منافذ تلفن دور نگه دارید. از استفاده از سفید کننده یا 
پاک کننده های ساینده جدا خودداری ورزید و پس از پایان فرایند تمیز 
کردن دست های خود را به طور کامل بشویید.فکر کردن در مورد نحوه 
کار با گوشــی تلفن همراه به مقابله با پیامدهای مواجهه با میکروب ها 
کمک می کند. هنگامی که در خانه نیســتید گوشی تلفن همراه تان را 
در جیب یا کیف خود نگه دارید و از یک فهرست کاغذی یکبار مصرف 
از کارهایــی که باید انجام دهید اســتفاده کنید نــه آن که دائما برای 
یادآوری از یادداشــت های موجود در گوشی تان استفاده کنید.گوشی 
تلفن همراه تان را با دست های تمیز یعنی دست های شسته شده با آب 
و صابون یا ضدعفونی شــده با ضد عفونی کننده دست مبتنی بر الکل 
لمــس نمایید.کارهای دیگری نیز وجود دارند که می توانید انجام دهید 
تا از تبدیل شــدن گوشی تلفن همراه به منبع ویروس جلوگیری کنید. 
اگر مبتلا به عفونت هستید یا ابتدا گوشی تلفن همراه تان را ضد عفونی 
نکرده اید آن را با دیگران به اشــتراک نگذارید. اگر کودکان اجازه بازی 
با گوشی تلفن همراه شما را دارند در اسرع وقت آن را ضدعفونی کنید.

هــم چنین، عادت کنید زمانی که از گوشــی تلفن همراه تان اســتفاده 
نمی کنید آن را کنار بگذارید سپس دست های خود را ضدعفونی کرده یا 
بشویید. هم چنین، ممکن است بخواهید گاهی اوقات شارژر گوشی تلفن 
همراه خود را هنگام تمیز کردن گوشی تلفن همراه تان ضدعفونی کنید.

فیزیوتراپی با کمک طب سوزنی
درمانی  روشــی  سوزنی  طب 
ســنتی در هزاران سال پیش در 
طب چین بوده که هم اکنون این 
روش بعنوان طب مکمل در کنار 
این  در  گرفته.  قرار  طب ها  دیگر 
روش ســوزن های باریک در نقاط خاص بــدن که بعنوان کانالهای 
انرژی نام برده می شود سوزنگذاری صورت می گیرد تا موجب بهبود 

و سلامتی فرد شود.
این روش در بیشتر بیماری ها بصورت معمول استفاده می گردد.
طب سوزنی،راهی استثنایی برای سلامتی و توانایی درمان بسیاری 
اسکلتی،عضلانی-  درد،بیماری های  گردن  قبیل  از  از مشــکلاتی 
سیاتیک و دیسک به روش فیزیو تراپی می باشد که فرد تا 80 درصد 
در جلســه اول بهبود پیدا می کند.فلسفه طب چینی در مورد طب 

سوزنی کمی پیجیده اســت زیرا این روش باستانی بر اساس علوم 
پزشکی نیست ولی در بسیاری از بیماری ها به کمک علم نوین آمده 
اســت.طبق نظریه فلسفه چینی آنها اعتقاد دارند که بدن انسان با 
نیروی نامرئی و زندگی بخش بنام)qı(چی پر شــده که آنرا انرژی 
حیات می نامند.وقتی این انرژی بخوبــی جریان پیدا کند به همه 
نواحی بدن می رســد و شخص سلامت جمی و ذهنی خوبی خواهد 
داشت.اگر این انرزی بخوبی جریان پیدا نکند،مسدود شود یا ناکار 
آمد باشد بیماری حاصل می شــود.گاهی مواقع در صورت داشتن 
استرس و اضطراب بیشتر مستعد به بیماری میشوید و وقتی فد آرام 
هست بازتاب انرا در جشم مشاهده می کند.بنابر این سلامت ذهنی 
و عمومی بدن شما بر سلامت جسمیتان تاثیر دارد،بنابر این هدف 
طب سوزنی کمک به بازیابی تعادل یا همان انرزی حیات می باشد و 

در نهایت تسکین بسیاری از بیماری هاست.

طب سوزنی یک درمان معجزه گر 
اسم و روش طب ســوزنی در ابتده شاید کمی ترسناک به نظر رسد ولی 
شــواهد بســیار زیادی وجود دارد برای تاثیر گذاری و کار آمدی آن برای 
درمان.البته که اگر فردی به درمانهای کل نگر اشنا نداشته باشند بنظرشان 
این طب بسیار ترســناک خواهد آمد.بعضی افراد تحت درمان قرار گرفته 
حاضر هســتند برای تایید تاثیر گذاری قســم خــورده و آنرا به نوان یک 

معجزه یاد کنندکه می تواند کیفیت زندی را بهبود ببخشد.

روش درمانی در طب سوزنی
دراین روش فیزیوتراپی استفاده از سوزن خشک)DRY NEEDLING( استفاده 
می شود. سوزن خشک  که روش جدید بر اساس مطالعات علمی نورواناتومی 
که روش علوم نوین بر تاثیربر روی سیستم اعصاب و عضلانی پایه  گذاری شده 
است.منظور از ســوزن خشک در فیزیوتراپی استفاده از یک سوزن به عنوان 
عامل فیزیکی به منطــور ایجاد تحریک مکانیکی و با هدف غیر فعال کردن 
نقاط ماشه ای می باشد.برای درمان دردهای عضلانی بیشتر استفاده می شود و 
باعث کاهش درد،افزایش دامنه حرکتی و بهبود کیفیت زندگی می شود.در اصل 
سوزن در فیزیوتراپی برای ناحیه ای از عضله استفاده می شود که دچار اختلال 
حرکتی شده باشــد. در این پروسه درمانی تلاش می شود که تنش عضله را 

کاهش داده، عملکرد نرمال عضله را باز گرداند و درد از بین برود.
    

 تفاوت روش درمانی سوزن خشک
در این روش بمانند روش سنتی و باستانی چینی نیست بلکه بکارگیری روش مدرن 
سوزن خشک) dry needlıng( توسط یک متخصص طب سوزنی بر اساس مطالعات 
نوروآناتومی غربی انجام میپذیرد.بهرحال در هردو روش طب سوزنی و سوزن خشک 
از یک نوع سوزن استفاده می شود.در اصل برای مناسب بودن استفاده از روش درمان، 
سوزن خشک برای رفع مشکلات لازم است وضعیت بیمار و شرایط وی بطور کامل 
توسط متخصص فیزیوتراپی بررسی می شود.در حقیقت سوزن خشک برای درمان 
مشکلاتی چون بافت نرم همچون التهاب،تاندونیت، انقباض، نقاط حساس گرفتگی  

بافت، گردش خون مویرگی، ورم استفاده می گردد.

حسین انتظاری
 مدرس،محقق 

و پژوهشگر طب سوزنی

روانپزشــک دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی 
با بیان اینکه افســردگی یکی از مشکلات شایع 
دوران ســالمندی اســت، بهترین و موثرترین 
روش  پیشگیری از افسردگی سالمندان را حضور 
در اجتماع و روابط خانوادگی دانســت و افزود: 
اعضــای خانــواده و مراقب ســالمند باید برای 
ملاقات های سالمند با دوستان و اطرافیان خود 
برنامه ریزی منظمی داشــته باشند تا از انزوای 

اجتماعی جلوگیری کنند.
به گزارش ســلامت نیوز به نقل از ایسنا، دکتر 
ســمیه معتضدیان، اختلالات خلقی، اضطرابی 
و زوال عقل را از شــایع ترین مشــکلات دوران 
ســالمندی عنوان کرد و گفت: سالمندی دوره 
جدا و منفک شــده ای از ســایر مراحل زندگی 
نیســت، بلکه مرحله مهمی از رشد است که به 
سایر مراحل زندگی انسان پیوند زده شده است.
وی ادامــه داد: وقتی انســان پیر می شــود در 
بســیاری از فرایندهای بیولوژیک بدن تغییراتی 
ایجاد می شــود که می توان با راهکارهایی برای 
داشتن زندگی سالم تر از بروز برخی از این موارد 

پیشگیری کرد.

این عضو هیئت علمی دانشــگاه با بیان این که 
غالبا دوره ســالمندی با مســائل روانشناختی و 

اجتماعی همراه است، ادامه داد: دوره سالمندی 
با افزوده شــدن ســن در تمام ارگان های بدن 
اتفاق می افتــد؛ یعنی همان طور که سیســتم 
ادراری، قلــب و عروق و ســلول ها در حال پیر 
شدن هستند، روند سالمندی نیز اتفاق می افتد.
وی با بیان این که یکی از سیستم هایی که تحت 
تاثیر افزایش سن قرار می گیرد سیستم عصبی و 
مرکزی مغز است، خاطرنشان کرد: علاوه بر این 

موضوع ابعاد زیســتی هم وجود دارد که افراد را 
مســتعد ابتلا به اختلالات روانپزشکی در دوران 

سالمندی می کند.
معتضدیان گفت: تغییراتی که در مغز به واسطه 
ســالمندی رخ می دهد، می تواند فرد را مبتلا به 

اضطراب، افسردگی یا ترس از پیری کند.
متخصص روانپزشــک دانشــگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشــتی با اشــاره به ابعاد روانشناختی و 

روابط اجتماعی افسردگی را از سالمندان دور می کند

10 خطر جدی وسایل الکترونیکی 
برای سلامت ما

از کاهش باروری تا مشکلات بینایی و گردن درد، هر کدام می تواند 
در اثر استفاده زیاد از گوشی، تبلت و لپ تاپ اتفاق بیفتد.

به گزارش ســلامت نیوز به نقل از روزنامه خراسان، انواع وسایل 
الکترونیکی از جمله موبایل، لپ تاپ، تبلت و انواع پلیرها و دیگر 
گجت های دیگر بخش جدایی ناپذیر زندگی امروز هســتند، اما 
این ابزار مدرن هم مشــکلاتی را به همراه دارند؛ طوری که امروزه 
بیماری های ناشــی از فناوری تبدیل به مشکلاتی همه گیر برای 
بیشتر مردم شده است.اگر شما هم جزو آن دسته از کسانی هستید 
که گوشی از دستتان نمی افتد و لپ تاپ به بهترین دوست شما 
بدل شده است، باید بدانید که این دوستان و همراهان جدانشدنی 
ممکن اســت مشکلات زیادی را برای شما به بار آورند به طوری 
که حتی برای شما قابل جبران نباشند. بدیهی است قرار نیست 
درصورت استفاده از این وسایل، تمام این بیماری ها یک جا سراغ 
ما بیایند، اما بهتر است این نکات را جدی بگیرید و تا حدامکان 

استفاده از این وسایل را کاهش دهید.

اسپرم ضعیف
به گزارش »برترین ها« یک تحقیق نشان داده که امواج وای فای 
می تواند به طور بالقوه به اســپرم صدمه بزند و حرکت آن ها را 
متوقف کند که منجر به مشکلات ناباروری در مردان می شود. 
دانشــمندان تذکر می دهند که این تحقیق قبل از این که هر 
نتیجه ای را بتوان از آن منتشر کرد، به بررسی های بیشتری نیاز 

دارد، اما رعایت بیشتر خیال مان را هم راحت می کند.

سندروم بینایی کامپیوتر
یک ساعت خیره شــدن به کامپیوتر اصلا برای چشمان شما 
خوب نیست: انجام این کار می تواند به سندروم بینایی رایانه ای 
منجر شود، از جمله خستگی چشم، سردرد و تاری دید. برای 
رفع مشــکلات سعی کنید میزان تابش نور نمایشگر را کاهش 
دهید و مرتب پلک بزنید. در ضمن باید بدانید که خیره شدن 
طولانی مدت به صفحه موبایل و کامپیوتر منجر به خشــکی 
چشم و مشکلات متعاقب آن خواهد شد. بهتر است که هر ۱5 
دقیقه یک بار چشمانتان را از کامپیوتر برگردانید و به یک نقطه 

دور خیره شوید.

التهاب تاندون شست
متخصصان دســت می گویند به تازگی گزارش هایی مبنی بر 
افزایش التهاب تاندون شست در نتیجه استفاده زیاد از گوشی 
همراه و کامپیوتر به مراتب بیشــتر شــده است. علایم هشدار 
دهنده این بیماری شامل سوزن سوزن شدن یا بی حسی است. 
بهترین کار پیشگیری است. به این منظور سعی کنید بین کار 
مرتــب وقفه ایجاد کنید؛ و هر ۱5 دقیقه یک بار انگشــتان را 

استراحت داده و خیلی آرام مالش دهید.

وضعیت بد بدن
نشستن در حالت قوز کرده پشت میز در تمام طول روز می تواند 
منجر به کمر درد شــود. یکی از مشــکلاتی هــم که ماندن و 
نشستن در یک وضعیت برای بدن ایجاد می کند مشکل عصب 
باریکش یا عصب ضربه زننده است که یک مشکل آزار دهنده 
اســت. برای جلوگیری از این وضعیت هر چند دقیقه یک بار 
وضعیت خود را عوض کنید. از نشستن طولانی مدت خودداری 
کنید و مرتب به خود استراحت دهید، بدن را شل کنید و کمی 
قدم بزنید. می توانید در حال نشسته حرکات کششی مربوط به 

بازوها و شانه را انجام دهید و بدن را به سمت بالا بکشید.

آرنج تلفن همراه
یکی از مشکلاتی که ممکن اســت گریبان گیر کاربران تلفن 
همراه شــود، بیماری آرنج تلفن همراه یا وضعیت عصبی آرنج 
ناشــی از موبایل است. مهم نیست که تلفن همراه شما چقدر 
هوشمند است، اما آرنج تلفن همراه به وضعیتی اطلاق می شود 
کــه در آن افراد به دلیل خم کــردن آرنج به مدت طولانی که 
برای نگه داشتن تلفن همراه استفاده می شود، دچار آسیب در 
عصب این بخش از بدن می شوند. اگر تلفن همراه خود را برای 
مدت طولانی نگه دارید، ممکن اســت احساس ناراحتی کنید. 
راه حل های امکان پذیر استفاده از هدفون، میکروفون داخلی، 

هدست بلوتوث یا پایه نگهدارنده تلفن است.
ادامه در صفحه 8

سوالات متداول
اغلب افراد فرورفتن این سوزن ها را حس نمی کنند، فقط گاهی 
کشش موضعی توسط فرد باعث ایجاد پاسخ 1 ثانیه ای می گردد.

اقدامات پس از طب سوزنی چیست؟
پس از اتمام تزریق نیاز به هیچگونه رعایت خاصی نیست و 

بیمار می تواند به امور روزمره خود بپردازد.
شایع ترین عوارض برای بدن؟

شایع ترین واکنش افراد این است که پس از احساس رضایت 
و خوشحالی می باشد. گاهی تجربه یک خواب عالی که یکی 

از دلایل ایجاد تعادل و هارمونی خاص در کل بدن می باشد.
مدت زمان درمان؟

معمــولا برای ایجاد واکنش مثبت به چندین جلســه نیاز 
می باشد و بدلیل اســتفاده از هیچگونه دارویی تغییرات 
درمان  می شود.زمان هرجلسه  ایجاد  بدن  در  بیوشیمیایی 

بین 30 دقیقه تا 60 دقیقه بنابر نظر درمانگر متغییر است.

نحوه تسکین درد با روش سوزن خشک

۱-فروکردن ســوزن در نقاط ماشه ای عضلات با ایجاد اختلال در 
موتورهای عضله،موجب شل شدن عضلات می گردد.

۲-با ایجاد خش هایی کوچک توسط فروکردن سوزن در اندام، در 
عضوی که دچار درد شــده پاسخ درمانی ایجاد می شود و عملکرد 

طبیعیه خود را بدست می آورد.
3- با استفاده از این سوزن ها با ایجاد اختلال در رسیدن پیامهای 

درد به سیستم عصبی باعث توقف درد می گردد.
فرایند کنترل بصورت کلی به این صورت می باشد:

سرکوب اپیوئید ها در سطح نخاع. کنترل دروازه درد. مهار درد در 
سایر نواحی بدن از طریق آزاد سازی برادیکینین.

کاربردها و فواید سوزن خشک در فیزیو تراپی
در این روش می تواند به عوارض زیر کمک کند:

 تاندونیت حاد و مزمن
 اسیب های ناشی از فعالیت بیش از حد عضله در ورزش

 درد پس از جراحی
 جراحات ناشی از تصادفات 

 درد مزمن 
 سردرد

 دیسک کمر و گردن

 حمایت از کودکان 
در مقابل کرونا
گروه سنی 0-5 سال

 نوزادان و کودکان ۰-۲ سال درکی از واقعه ای که 
در جهان در حال وقوع است ندارند اما به خوبی احساس والدین را 

 درک می کنند و از آن تاثیر می پذیرند با کنترل استرس
خود به آرامش آن ها کمک کنید.

عادت های روزانه مانند غذا خوردن در کنار هم و صحبت 
کردن قبل از خوابیدن و ... ایجاد کنید.

آن ها را زیاد در آغوش بگیرید و با لحن آرام و به گونه ای که 
متوجه بشوند با آن ها صحبت کنید.

 به آن ها بگویید همواره مراقبشان هستید
تا احساس امنیت کنند.

مهیار سالاروند – روانشناس بالینی

 دسترسی به اخبار را محدود کنید و از بحث های طولانی
در رابطه با بیماری در محیط خانواده بپرهیزید.

اجتماعی در بروز اختلالات ســالمندی، افزود: 
این اختلالات در دوران سالمندی شایع است، 
فرد تغییــر نقش هایی را تجربــه می کند و به 
واســطه این تغییرات دچار انزوا یا افســردگی 
می شــود؛ به طور مثــال فردی کــه در تمام 
طــول عمر خود به طور مداوم فعالیت شــغلی 
مستمری داشته به یکباره بعد از بازنشستگی از 
بسیاری از فعالیت ها باز می ماند و یا با مستقل 
شدن فرزندان نقش ها و مسئولیت هایش کمتر 
می شــود و یا حتی بعد از فقدان دوســتان یا 

عزیزان دچار افسردگی و اضطراب می شود.
وی با بیان این که کم شــدن توانایی فیزیکی 
و یا حتــی تغییرات ظاهری که با پیر شــدن 
ارگان های مختلف بــدن به وجود می آید برای 
بســیاری از ســالمندان اضظراب آور و یا علتی 
زمینه ای برای بروز افسردگی است، هشدار داد: 
ممکن اســت به دلیل تغییرات مرتبط با ســن 
نشــانه های افســردگی پنهان بماند و یا منجر 
بــه کاهش کیفیت زندگی در این افراد شــود؛ 
ولی نکته اینجا اســت که علائم افســردگی در 
سالمندان از فردی به فرد دیگر متفاوت است و 

به اشکال مختلف ظاهر می شود.
ایــن عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه اضافه 
کــرد: احســاس طولانی مــدت غــم و اندوه، 
ناامیدی و درماندگی یــا اضطراب، بی قراری و 
تحریک پذیــری، گریه بدون دلیل مشــخص، 
از دســت دادن علاقه به فعالیت های گذشته، 

احســاس خســتگی بدون انجام فعالیت بدنی، 
اجتناب از حضور در جمــع، کاهش فعالیت و 
یا صحبت کردن، مشــکل در تمرکز و تصمیم 
گیری، کاهش و یا افزایش اشتها و تفکر مرگ و 
خودکشی از بارزترین نشانه های بروز افسردگی 

در سالمندان است.
وی تاکید کرد: اولین قدم برای کاهش اختلالات 
در ســالمندان تــلاش برای بهبــود عملکرد و 
کیفیت زندگی ســالمند اســت و در گام بعد 
موارد زمینه ساز بروز افسردگی و اضطراب باید 

مورد شناسایی قرار گیرد.
این روانپزشــک ضــروت تلاش بــرای بهبود 
کیفیت زندگی ســالمندان را مورد توجه قرار 
داد و توصیه کرد: باید اصولی را از همان ابتدای 
جوانی و میانســالی رعایت کنیم تا سالمندی 

بهتری را تجربه کنیم.
وی با بیان اینکه به طور کلی ریشــه بسیاری از 
اختلالات روان بــه ژنتیک بازمی گردد، توضیح 
داد: برای تغییر ژن هــا نمی توان اقدام درمانی 
ویــژه ای انجــام داد، ولی با پیروی از ســبک 
زندگی ســالم به میزان قابــل توجهی می توان 
نشــانه های تظاهرات ژنتیکی اختلالاتی نظیر 

افسردگی و اضطراب را در پیری کنترل کرد.
معتضدیان توصیــه کرد: برنامــه منظم برای 
فعالیت بدنــی و رژیم غذایی ســالم پرهیز از 
مصرف چربی های اشباع شده و کاهش استفاده 
از کربوهیدرات ها از جمله فاکتورهایی است که 

به سلامت ذهن و جسم سالمند کمک می کند.
وی ادامه داد: فعالیت های فیزیکی مستمر مثل 
فعالیت های فیزیکی متوســطی که به صورت 
عادت در آمده باشد حتی در مدت زمان کوتاه، 
در سلامت جسم و روان موثر است. بهتر است 
این فعالیت ها گروهی باشد، زیرا در بهبود روابط 

اجتماعی می تواند کمک کننده باشد.
او به راه های پیشــگیری از ابتلا به افســردگی 
در دوران ســالمندی اشــاره کرد و ادامه داد: 
از بهتریــن و موثرترین روش های پیشــگیری 
از افسردگی در ســالمندان حضور در اجتماع 
و روابط خانوادگی اســت؛ اعضــای خانواده و 
مراقب ســالمند باید برای ملاقات های سالمند 
با دوستان و اطرافیان خود برنامه ریزی منظمی 
داشته باشــند تا از انزوای اجتماعی جلوگیری 

کنند.
وی ادامــه داد: بایــد روند زندگی ســالمندان 
به شــکلی باشد که فرد احســاس مفید بودن 
داشته باشــد و ضمن ارتباط با اعضای خانواده 
و دوســتان، او را متوجه این موضوع کنیم که 
سالمندی نیز یکی از مراحل چندگانه زندگی و 

مرحله رشد جدیدی است.
بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی، 
وی در خاتمه، گفت: نگاه به دوران ســالمندی نباید نگاه 
محدودکننده ای باشــد و ســالمندی را فقط با بیماری یا 
اختلال جسمی همراه بداند، بلکه باید ویژگی های برجسته 

این دوران را شناسایی و آن را تقویت کنیم.



پدرها هم نیاز به توجه و 
محبت دارند

ماجرای ابراز علاقه نکردن بیشتر فرزندان به پدرشان، زنگ نزدن به آن ها 
برای احوال پرسی و... در شبکه های اجتماعی پربازدید شده؛ آیا پدرها 

نیاز به محبت ندارند؟
زیبایی-کارشناس ارشــد  رضــا  نیــوز،  ســلامت  گــزارش  بــه 
روان شناســی بالینی در روزنامه خراسان نوشــت: »برم بابامو بغل 
کنــم امروز؛ به بابام بگم چقدر دوســتش دارم؛ یــه زنگ بزنم بابا 
ببینم حالش چطوره؛ این ویدئو چه قشنگه بفرستمش برا بابا و...« 
این ها عبارت های غریبی هســتند کــه کاش غریب نبودند! توئیت 
یک کاربر که بدون بهانه و برای احوال پرســی به پدرش زنگ زده، 
در شــبکه های اجتماعی پربازدید شــده اســت. او نوشته: »مامان 
هــر روز به من زنگ می زنه ولی با بابــا کمتر حرف می زنم. خیلی 
دلتنگش شدم. صبح وایســتادم تا بیدار بشه و بهش زنگ زدم. تو 
چنــد دقیقه ای که باهاش حرف زدم، 3 بار بهم گفت دســتت درد 
نکنه زنگ زدی. می خواستم از غصه دق کنم. مگه چه کار کردم که 
مســتحق این همه تشــکره پدرجان؟« اولا، چرا احساس می کنیم 
کــه پدرها نیاز به توجه و محبت ندارند؟ ثانیــا، نوع نیاز پدرها به 
محبت چه مدلی است و از همه مهم تر، وظیفه بچه ها در این زمینه 

چیست که از این غربت تلخ پدرها کم کنند؟

ابراز علاقه به پدر مانع حفظ اقتدار او؟
در فرهنگ های مختلف تعاریف متفاوتی از شــیوه های ابراز ارادت به 
پدران شکل گرفته اســت. در فرهنگ ایران زمین چند مولفه خاص 
این مرز و بوم معمولا در این زمینه جاری است: احترام، متابعت ،حفظ 
اقتدار وابراز ارادت آن هم به شیوه مردانه. شاید علت این که پدران گاه 
از محبت فرزندان خود به خصوص پســران محروم هستند، به خاطر 
همین مولفه هاســت که به نوعی مانعی برای ابراز محبت صمیمانه به 
پدران است. مسئله این جاست که چطور با رعایت به خصوص سه مولفه 
اول به پدران مان، ابراز محبت هم داشته باشیم، چراکه معمولا محبت 
با رفتارهای کلامی صمیمانه و خودمانی همراه اســت و فرزند را دچار 
این گمان می کند که نکند حفظ احترام و اقتدار پدر را رعایت نکرده 
اســت. معمولا فرزندان با مادر خــود صمیمی ترند و دغدغه این گونه 

مسائل را ندارند.

ضرورت رفتار صمیمانه پدر با فرزندان
نقش اصلی را در این تســهیل کنندگی، خود پدر بازی می کند که با 
رفتارهای صمیمانه خود به فرزندان به زبان بی زبانی می گوید که چگونه 
با وی رابطه صمیمانه ای داشــته باشــند. برای مثال پدری که اصلا با 
فرزندان خود شــیرین زبانی و شوخ طبعی نمی کند، به نوعی دارد به 
آن ها می گوید که شــما هم اجازه چنین کاری را ندارید یا اگر با شوخ 
طبعی و رفتار صمیمانه فرزند نوجوانش سرد برخورد کند یا واکنشی 
نشــان ندهد، بی شک مســبب کاهش این گونه رفتارها خواهد شد و 
آرام آرام رابطه پدر و فرزند رو به خاموشــی می گذارد. پس نقش اصلی 
را خود پدر ایفا می کند و ایشــان باید با ایجاد فضای گرم و صمیمانه 
فرصت ابراز محبت را برای فرزندان و دیگر اعضای خانواده و خویشان 
فراهم کند؛ بــرای مثال فرزندان، نوه ها، دامادها و عروس خانم ها. پدر 
گرفته، خسته و کم حرف و گاه عبوس با زبان بدن عزیزانش را از خود 
دور می کند، بنابراین پدران گرامی باید هوشیارانه به زبان بدن خود آگاه 
باشــند که دختر و پسر و اقوام و خویشان آن ها محبت و عشق شان را 

معمولا بر گشاده رویی نثار می کنند و نه تلخ رویی.

و اما وظیفه فرزندان و همسر و دیگر عزیزان
به واسطه نقش جدی پدر در تامین معاش و مسئولیت های گوناگون 
و گاه پر فشار هر روزه به خصوص در این روزهای سخت با گرانی های 
کمرشــکن، نمی توان از همه پدران انتظار گشــاده رویی همیشگی 
داشت و این وظیفه اطرافیان است که به شیوه های مختلف به پدر 
خود احترام بگذارند و با گفتار و کردار خود عشــق و محبت شان را 
بی دریغ نثــار وی کنند. این کار را معمولا دختران راحت تر انجام 
می دهند ولی پســران قدری در آن مهــارت کمتری دارند که آن 
هم به ســبب خصوصیات مردانه اســت، در مقابل روحیات مادرانه 
در دختران. بســته به ســن پدر و میزان سلامت جسمی و روحی 
وی کارهای بســیاری می توانید انجام دهید تا باعث خوشحالی وی 
شــوید. معمولا پدران از موفقیت فرزندان خود بســیار خوشحال 
می شوند و آن را نشــانه احترام و قدردانی و محبت آن ها می دانند، 
بنابراین تلاش کنید موفقیت های تان را برای آن ها بازگو کنید و از 
ســویی با یادآوری صبر و تحمل شان، قدردانی خود را با در آغوش 

گرفتن شان یا دست بوسی ابراز کنید.

اگر یک نوجوان خجالتی هستید...
اگر نوجوان خجالتی هستید که حتی نمی توانید رو در روی پدر نسبتا 
عبوس خود ابراز محبت کنید، با کارهای کوچک و ســاده مانند بردن 
یک لیوان شــربت برای او، تمیز کردن و مرتب کردن خودرویش، اتو 
کردن لباس هایش یا حتی درست کردن غذایی جدید که یاد گرفته اید 
و بــه طور اختصاصی برای پدرتان می پزید، خریدن کلاه آفتابی برای 
روزهای گرم، مهمان کردن بابا به یک فنجان چای خوش رنگ و یک 
آهنگ مورد علاقه در دوره جوانی اش و... طعم شیرین محبت و زندگی 
را که ممکن است در شلوغی زندگی شهرهای بزرگ و پیچیده فراموش 
شده باشد، به او بچشــانید. اگر پدران این روزها به دلیل دغدغه زیاد 
معاش دچار خود فراموشی شده اند، شما تلاش کنید با آن چه توصیه 

شد، آن ها را به یاد آورید قبل از آن که دیر شود.
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سوختگی ران
اگر شــما جزو آن دسته از کسانی هســتید که لپ تاپ را روی 
پای خود می گذارید و به مدت طولانی در این وضعیت می مانید 
باید بدانید که لپ تاپ دوست پای شما نیست و سوختگی ران 
در انتظار شماست. در حقیقت استفاده طولانی مدت از لپ تاپ 
روی پا می تواند منجر به مشکلات پوستی ناشی از آن شود که از 
طریق قرار گرفتن در معرض حرارت به وجود می آید. این علایم 
ممکن است به بثوراتی که بعد از چند روز از بین می روند تا بی 

رنگی شدید منجر شود.

سبک زندگی بی تحرک
بیشــتر افراد وقت زیادی از روز را به پاســخ دادن به ایمیل در 
کامپیوتر محل کار یا تماشای تلویزیون در خانه صرف می کنند 
که بیشتر این زمان در وضعیتی نشسته و بی تحرک هستند؛ و 
هر چه نقش فناوری در زندگی برجســته تر باشد زمان بیشتری 

در وضعیت نشســته و بدون تحرک می گذرد. شیوه زندگی کم 
تحرک با خطرات جدی سلامتی همراه است، از جمله خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی، کلسترول بالا، سکته مغزی، دیابت نوع۲ و 

برخی از سرطان ها.

بی خوابی
زمانی که شــما صرف تلفن همراه می کنیــد، می تواند بر مدت 
زمانی که طول می کشد تا به خواب بروید و کیفیت خواب شما، 
تاثیر بگذارد. نتایج پژوهشگران نشان می دهد افرادی که از تلفن 
همراه درست قبل از خواب استفاده کردند به احتمال بیشتری 

دچار ضعف کیفیت خواب هستند.

التهاب گردن 
نمی توانید از بیماری های ناشی از فناوری و بیماری های حرفه ای 
نام ببرید، اما درباره مشکلات گردن، سخنی به زبان نیاورید. نگاه 
کردن به موبایل در تمام روز باعث فشار بر گردن می شود؛ چون 

گردن شما در واقع دارد سر سه منی )4 تا ۷ کیلویی( شما را نگه 
می دارد. ماندن در این وضعیت به مدت طولانی باعث فشار بیشتر 
روی عضلات می شود که ممکن است در انتها منجر به گردن درد 
یا کشیدگی عضلات شود. اگر شما همچنان به این وضعیت اصرار 

داشته باشید مشکلی بسیار بدتر در انتظار شماست.

کاهش شنوایی
احتمالا شما هم جزو کسانی هســتید که دوست دارند صدای 
هدفون خود را بلند کنند تا فقط صدای موســیقی را بشــنوند. 
شــاید این کار صدای اطراف را خفه کند و شما به قول معروف 
توی حس موسیقی بروید، اما باید بدانید که این کار یک عادت 
نامناسب و خطرناک اســت. قرار گرفتن در معرض صدای بلند 
به مدت طولانی می تواند به گوش های شما صدمه بزند و حتی 
باعث کاهش شنوایی بشود.پس صدا را در حالت نیمه بگذارید. 
این وضعیت همچنین منجر به وز وز گوش خواهد شد که از آن 

به زنگ زدن گوش تعبیر می شود.

با سرفه کرونا چه کنیم؟
 نشاســته ای کــه از قبل در 
کمی آب ســرد حل کرده اید 
را به شــیر داغ اضافه کنید 
و هــم بزنیــد تا بپــزد، این 
نشاســته داغ پخته شده در 
ســرفه خشــک و خلط دار 
مسکن خوبی است.دو قاشق 
مرباخوری سر پر پودر بادام، 
پر  مرباخوری سر  قاشق  یک 

بارهنــگ، یک ربع در آبجوش بماند با کمی نبات شــیرین کنیــد و جرعه جرعه 
بنوشید.شربت لیمو و عسل نیز دیگر مسکن التهاب و گلودرد است.

دم کرده بارهنگ و بهدانه هم موثر است.
 جوشانده و دم کرده شکر تیغال یا دم کرده گلپر

 چرب کردن زیر گلو با روغن بابونه، بادام
اما اگر سرفه ها خشک هستند لعاب بهدانه که هر ساعت، قاشقی خورده شود و مداومت 
گردد، بخور آب داغ، جرعه جرعه نوشــیدن مایعی گرم  و دمنوش عناب، بسیار کمک 
کننده است.اگر سرفه ها خلط دار هستند، دمنوش آویشن و عناب، دمنوش پونه، شربت 
زوفا، دمنوش بابونه بسیار توصیه شده است.و در نهایت پرهیز شورها مانند پنیر، خیارشور، 

تندها و فلفلی ها، سرخ شده ها، ترشی و سرکه، ادویه های محرک و …

راهکاری برای باز گرداندن حس بویایی و چشایی  
تا 4۰ روز دمنوش »بادرنجبویه« 
را مکرر مصرف کنید و همزمان 
بنفشه«  گل  قطره»روغن  چند 
بینی خود  به صورت روزانه در 

بچکانید.
چند روش  کمک به درمان کرونا:

عســل+  آب+  شــربت   1
آب لیمــو تــرش+ نمک به 
اندازه )حتما نمک دریا باشه(.

2 پودر زنجبیل+ مقدار کمی عســل مخلوط کنید اینقدر به هم بزنید تا 
خمیر ســفت بدست بیاید بعد به شکل قرص در بیارید و روزی چند عدد 

ازش بخورید.
3 چند عدد کندر یا مسطکی رو در یک لیوان ابجوش بریزید بعد سرش 
را ببندید بعد از چند دقیقه اینقدر هم بزنید تا کندر کامل حل شود بعد 

بخورید روزی چند بار اینکارو تکرار کنید.
4  پودر مســطکی+ پودر هلیله ســیاه + شکر سرخ رو به نسبت مساوی 

مخلوط کنید و روزی یکبار از این مخلوط میل کنید.
برای تقویت سیستم ایمنی و بازگشت قوای جسمی و بنیه از گوشت گوسفندی چه 

به صورت کبابی و چه ابگوشت استفاده کنید.

مریم احمدوند
محقق و مشاور داروهای گیاهی و درمان گیاهی

 درمان سه سوته 
و اورژانسی درد معده 

اگر درد  تند و تیز و حالت خنجری داشتید:
تخم بارهنــگ، خطمی در آب جوش ریخته و بعد 

یک ربع صاف کرده و میل کنید.

اگر رفلاکس دارید:

مربای به، سیب و بالنگ بعد از غذا برای التیام 
این عارضه مفیدند.

مصرف کنجد و روغن آن باید محدود و حتی 
در موارد شدید پرهیز شود.

از مصــرف مرکبات خام، گوجه فرنگی، فلفل، 
قهوه، چای پررنگ و نسکافه پرهیز شود.

بهترین دمنوش، دمنوش به، آب ســیب و آب 
انار شیرین است.

مصرف انجیز و مویز نیز توصیه می شود.
توجه توجه: البته توجه داشته باید که مصرف 
همه ایــن موارد در مــورد رفلاکس؛ بعد غذا 

باشد نه قبل غذا.

کوتاه و مفید
اگر زخم معده دارید:

شــیرین بیان )در صورت نداشتن فشار خون(، 
زنیان و نبات جوشانده شود و بخورید.

کتیرا و نبات را پودر کنید و ۱ قلشق چایخوری 
بخورید.

۱ قاشــق چایخوری کتیــرا را در آبجوش حل 
کنید و بخورید.

صاحب امتیاز: موسسه غیر تجاری اقتصادی و مردم آریاییروزنامهروزنامه
جانشین مدیرمسوول: کوشیار محمدی

آدرس: مازندران ساری - اتوبان ساری - قائمشهر ارطه - نارنجستان ۱۶ حافظ ۲ پ ۴
شماره تماس: 5647790 0918
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