
بازو درد را جدی بگیرید

درد بازو می تواند در قســمت فوقانی یا پایین بازو باشد. ممکن 
اســت درد را در قسمت بیرونی شــانه احساس کنید یا همچنین 

می تواند بیشتر از بازو به سمت آرنج حرکت کند.
به گزارش بهداشت نیوز، علل شایع درد بازو عبارتند از:

بورسیت
تاندونیت

پارگی روتاتور کاف
آرنج تنیس بازان

استخوان های شکسته
دررفتگی

کبودی های عضلانی
علل جدی درد بازو عبارتند از:

گرفتگی عصب ناشی از فتق دیسک
سندرم خروجی قفسه سینه

حمله قلبی
علل درد بازو معمولا به سه دسته تقسیم می شوند: استفاده بیش از 

حد، ضربه و دردی که از محل دیگری به بازو سرایت می کند.
شرایط استفاده بیش از حد

به دلیل استفاده مکرر ایجاد می شود. درد بازو ناشی از استفاده 
بیش از حد می تواند ناشی از موارد زیر باشد:

بورسیت. این وضعیت شــایع ترین علت درد بازو و شانه است. 
زمانی اســت که در کیسه پر از مایع بین استخوان ها، ماهیچه ها و 

تاندون ها التهاب ایجاد می شود.
تاندونیت. در این شــرایط، التهاب اطراف تاندون وجود دارد و 

معمولا در شانه اتفاق می افتد.
پارگی روتاتور کاف. با این عارضه، افراد اغلب در قسمت بیرونی 
بازوی خود احســاس درد عمیق می کنند. این درد معمولاً هنگام 
بلند کردن بازو در بالای ســر ظاهر می شــود. این درد در شــب 
می تواند به اندازه ای بد باشــد که شــما را از خواب بیدار کند، به 

خصوص اگر در وضعیت نامناسبی بخوابید.
دردی کــه افراد مبتلا به تاندونیت، بورســیت یا پارگی روتاتور 

کاف دارند اغلب در پایین دست احساس می شود.
آرنج تنیس بازان. این وضعیت زمانی است که تاندون های خارج 
از مفصل آرنج تحریک می شــوند. بیشتر این درد بازو در قسمت 

پایین بازو احساس می شود.
شرایط آسیب زا

شکســتگی اســتخوان. اگر اخیراً زمین خوردن یا آسیب قابل 
توجه دیگری داشــته اید و بازو درد دارید، پزشک باید بررسی کند 
که آیا استخوان شکســته ای دارید یا خیر. شکستگی می تواند در 
اطراف مفصل شانه یا استخوان بزرگ بازو رخ دهد.دررفتگی. وقتی 
شانه یا آرنج دررفته دارید یا مفصل بیرون آمده، درد زیادی در بازو 
حس می شود.کوفتگی عضلانی. کوفتگی یک کبودی عمیق است و 
یک آسیب ورزشی رایج است که می تواند منجر به درد بازو شود.

سایر علل درد بازو
گاهی اوقات، شرایط در ســایر قسمت های بدن می تواند باعث 
شود که در بازوی خود احســاس درد کنید، حتی اگر مشکل در 
بازوی شما نباشد. »درد ناشی از تشعشع« یا درد بازوی »ارجاعی« 
گاهی اوقات می تواند ناشــی از یک مشــکل جدی باشد، بنابراین 

نباید آن را نادیده بگیرید. علل احتمالی عبارتند از:
عصب فشرده شده.

سندرم خروجی قفسه سینه.
حمله قلبی.

درد اورژانسی بازو
می توانید بسیاری از علل درد بازو را با چند درمان ساده مدیریت 
کنید. با این حال، علائمی وجود دارد که نشان می دهد در صورت 

درد بازو باید فوراً به دنبال مراقبت های پزشکی اورژانسی باشید.
درد یا فشار در قفسه سینه )می تواند از علائم حمله قلبی باشد(
آسیب ناگهانی که باعث درد شدید یا بدشکلی می شود )علائم 

شکستگی یا دررفتگی احتمالی(
درد شدیدی که با درمان ساده در خانه بهبود نمی یابد

تورم یا قرمزی که بدتر می شود

دیابتی ها بعد از هر نیم ساعت نشستن این مقدار راه بروند
داده های مطالعه جدیدی نشان می دهد بیماران مبتلا به دیابت 
نــوع یک برای مدیریت میزان قند خون  خــود باید پس از هر نیم 

ساعت نشستن، سه دقیقه راه بروند.
به گزارش بهداشت نیوز به نقل از ایندیپندنت، به گفته متخصصان 
دانشگاه ساندرلند، ایجاد وقفه در نشستن با دوره های کوتاه فعالیت، 
می تواند خطر عــوارض مرتبط با بیماری قنــد مانند حمله قلبی و 
ســکته را کاهش دهد.به گزارش تلگراف، نتایــج این مطالعه - که 
هنوز داوری علمی نشــده اســت- در کنفرانس حرفــه ای »دیابت 
بریتانیا ۲۰۲۳« ارایه شــد و در برگیرنده مقالات ۳۲ شــرکت کننده 
بود که طی یک دوره دو هفته ای ارزیابی شــدند.به گفته دکتر متیو 
کمپبل - متخصص ارشد پزشکی قلب وعروق و سوخت وساز دانشگاه 
ساندرلند - این نتایج، نخستین شواهدی است مبنی بر اینکه ایجاد 
وقفه در دوره های طولانی  نشســتن با فعالیت های ســبک، می تواند 

دوره زمانی ماندن قند خون را در محدوده مطلوب افزایش دهد. نکته 
مهم این است که به نظر نمی رسد این راهبرد، خطر کاهش احتمالی 
و خطرناک گلوکز خون را که معمولا با انواع ســنتی تر فعالیت بدنی 
و ورزش رخ می دهد، افزایش دهد.بــه گزارش تلگراف، حدود ۴۰۰ 
هزار نفــر در انگلیس به دیابت نوع یک دچارند. ابتلا به این بیماری 
زمانی رخ می دهد که دســتگاه ایمنی بدن به یاخته های تولیدکننده 
انســولین لوزالمعده حمله  کند و بــه افزایش میزان قند خون منجر 
شــود.برای انجام این مطالعه، شرکت کنندگان دو بار به مدت هفت 
ســاعت نشستند. یک بار هفت ســاعت کامل نشسته بودند ولی بار 
دیگر هر ۳۰ دقیقه نشســتن، با وقفه های ســه دقیقه ای پیاده روی 
آرام همراه بود. میزان قند خون شرکت کنندگان طی این دو نشست 
بررسی شــد. وعده های صبحانه  و ناهار همه شرکت کنندگان مشابه 
هم بود و متخصصان از آن ها خواســتند در طول دوره مطالعه رژیم 

غذایی، میزان فعالیت و دزهای انســولین هماهنگ و یکسانی داشته 
باشــند.بنا به گزارش تلگراف از نتایج این آزمایش، وقفه های منظم 
پیاده روی در دوره های نشســتن، به کاهش میانگین قند خون )۶.۹ 
میلی مول در لیتر( در طول ۴۸ ســاعت، در قیاس با نشســتن بدون 
وقفه )۸.۲ میلی مول در لیتر( منجر شد. به گفته متخصصان، این امر 
زمانی را که میزان قند خون بدن در محدوده مطلوب قرار داشــت، 
۱۴ درصــد افزایش داد و باعث افت خطرناک قند خون نشــد.دکتر 
الیزابت رابرتسون - مدیر مرکز تحقیقات دیابت انگلیس که پشتیبان 
مالی این مطالعه بود - گفت: ایجاد وقفه در نشســتن با فعالیت های 
کوتاه مدت، راهی بی هزینــه برای مدیریت قند خون در مبتلایان به 
دیابت نوع یک اســت و احتمالا خطرات عوارض بعدی آن را کاهش 
می دهد. مشــتاقانه در انتظار تحقیقات بیشــتر بــرای درک مزایای 

بلندمدت این رویکرد هستیم.
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احتمالاً شــنیده اید کــه ترکیب آب و ســرکه 
می تواند به عنوان مکمل به استراتژی کاهش وزن 
کمــک کند، اما چه چیز دیگــری در آن می تواند 

مفید باشد؟
به گزارش بهداشت نیوز، ترکیب آب و سرکه که 
به عنوان »سرکه سیب« شناخته می شود، نه تنها 
بــه عنوان یک ضدعفونی کننده عالی ســبزیجات، 
بلکه به عنوان عنصر اصلی در بسیاری از سس های 
سالاد نیز استفاده می شود. با این حال، در خارج از 

آشپزخانه نیز کاربردهای متعددی دارد.
آب با یک قاشــق ســرکه سیب 
می توانــد بــه بهبود هضــم غذا و 
پاکســازی بدن کمــک کند. علاوه 
بر این، می توانــد منبع مواد مغذی 
ضــروری مانند پتاســیم، منیزیم و 

کلسیم برای بدن باشد.

فواید آب با یک قاشق غذاخوری 
سرکه سیب

طبــق جریان ســم زدایی، پس از 
بدون غذا،  گذراندن چندین ساعت 
می تــوان عملکرد بــدن را از طریق 
عادتی ســاده مانند نوشیدن آب با 
یک قاشــق غذاخوری سرکه سیب 
»تقویت« کرد که ممکن اســت به 

موارد زیر کمک کند:
روده ها را سم زدایی کند، می تواند 

بــه هضم و دفع مواد زائد کمک کند. قلیایی بودن 
بدن را متعادل کنــد، زیرا برخی ادعا می کنند که 
خواصی بســیار شــبیه به لیمــو دارد. با این حال 
جدیدترین مطالعات علمی ایــن عملکرد را مورد 
تردید قرار داده اســت. آنها استدلال می کنند که 
تغییــر pH خون از طریق رژیم غذایی امکان پذیر 

نیست.

قبل از غذا
نوشیدن مقداری آب همراه با یک قاشق غذاخوری 

سرکه سیب قبل از غذا می تواند باعث کاهش وزن 
شــود. این به این دلیل است که اسیدیته سرکه به 
تحریک و از بین بردن بافت قهوه ای کمک می کند 
با این وجود، مصرف آب همراه با ســرکه به وضوح 
احســاس سیری را قبل از غذا افزایش می دهد، که 

باعث می شود فرد کمتر غذا بخورد.
البته، برای اینکه این نوشیدنی تأثیر بگذارد، باید 
به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی سالم و متعادل 
با توجه به توصیه های پزشــک یا متخصص تغذیه 
اســتفاده شود. شــما همچنین باید طبق نیازها و 
اهداف بدن خود یک برنامه ورزشی 
باشــید زیرا سرکه  روتین داشــته 
سیب به خودی خود به کاهش وزن 

کمک نمی کند.
مصرف مقادیر زیادی سرکه رقیق 
شــده در آب توصیه نمی شود، زیرا 
این امــر می تواند مخــاط معده را 
تحریک کــرده و باعث ناراحتی آن 
شــود. بنابراین، با توجــه به توصیه 
های متخصص، بهتر اســت مصرف 
به موقع داشــته باشید.  قبل از غذا 
خوردن و ناشــتا، زمان های دیگری 
نیز وجود دارد که در آن استفاده از 

سرکه سیب می تواند مفید باشد.

از بین بردن بوی بد دهان
 می توانیــد از آب با یک قاشــق 

معجزه آب و یک قاشق سرکه سیب برای لاغری و از بین بردن عفونت بدن

شیک شکلاتی نمی گذارد کودکان استخوان های 
قوی داشته باشند

ممکن اســت هر از گاهی از این نوع اخبار هشــدار دهنده در 
مورد مضرات برخی غذاها خسته شوید.حتما برایتان پیش آمده 
که شــما به عنوان مادر و پدر،بیش از یک بار اطلاعات تغذیه ای 
محصولاتی مانند میلک شــیک را خوانده اید و می دانید که این 
محصولات دارای تثبیت کننده هایی هســتند که باعث می شود 
طعم آن ها حفظ شــود.تا این جا همه چیز خوب پیش می رود اما 
باید بدانید که این محصولات در عین خوشمزگی،عوارضی دارد 

که مصرف بیش از حد آن ها باعث ایجاد بیماری می شود.
شیک های شکلاتی حاوی کازئین هستند

به گزارش ســرویس خبری بهداشت نیوز از آن جایی که شیک 
های شــکلاتی جزو محصولات شیری هستند،بنابراین سرشار از 
کازئین)نوعی پروتئین در شیر(هستند.اثرات این پروتئین بر روی 
بدن از فردی به فرد دیگر بســیار متفاوت اســت،اما در کودکان 
اغلب اثراتی مانند ســندروم روده تحریــک پذیر،آلرژی،اگزما یا 
برونشیت مشاهده می شــود.باید توجه داشت که همه کودکان 
این نوع آلرژی یا واکنش ها را بروز نمی دهند ولی دانســتن این 
موضوع به شما کمک می کند تا مصرف کازئین را کنترل کنید.از 
آن جایی که جدیدترین مطالعات،مصرف این نوع پروتئین را برای 
کمک به حفظ توده عضلانی توصیه می کنند،به همین دلیل در 

مورد مصرف آن اختلاف نظر وجود دارد.

شیک های شکلاتی حاوی قند زیادی هستند
تعجب نخواهید کرد اگر بدانید شــیک های شــکلاتی حاوی 
شکر زیادی هستند.برای مثال،یک وعده ۲۰۰ میلی لیتری از این 
شــیک،تقریبا ۳۰ گرم شکر دارد.این مقدار بسیار زیاد است و در 
صورت مصرف بیش از حد این شیک،فرزندانتان در خطر ابتلا به 
دیابت قرار می گیرد.بر اساس مطالعه ای که در سال ۲۰۱۸ منتشر 
شد،مصرف بیش از حد قند باعث افزایش غلظت صفرا در مدفوع 
و آنزیم های باکتریایی در روده بزرگ می شــود.همچنین شیک 
های شکلاتی حاوی شــربت ذرت است که می تواند در طولانی 

مدت باعث آسیب کبدی شود.

شیک شکلاتی نمی گذارد کودکان استخوان های قوی داشته باشند
شــرکت های لبنیاتــی کــه این نــوع نوشــیدنی ها را تولید 
می کنند،برای فروش بیشتر محصول خود از عباراتی مانند »آنها 
رشد اســتخوان را تقویت می کنند« یا »استخوان های فرزندتان 
قوی تر می شوند«اســتفاده می کنند.باید توجه داشت که کلسیم 
موجــود در این نوع شــیک بــه راحتی جذب نمی شــود.یک 
پزشک معتقد است کشــورهایی که در آن ها میزان مصرف این 
نوع شــیک ها بیشتر اســت،با بالاترین میزان پوکی استخوان در 
جوامع خود مواجه هســتند.باید توجه داشت که بهترین گزینه 
برای بالا بردن کلســیم در بدن،جذب آن از طریق مصرف ماست 

ساده،گیاهان و محصولات غنی از ویتامین ث است.

 میلک شــیک های شکلاتی ممکن است حتی طعم شکلاتی 
نداشته باشند

تولیدکنندگان این نوع شــیک،اغلب از مواد شــیمیایی و ســایر 
عناصر معطر که یادآور شــکلات هستند،اســتفاده می کنند.همین 
اتفــاق در مورد طعم های دیگر مانند توت فرنگی و وانیل نیز رخ می 
دهد.معمولاً این نوشــیدنی ها حاوی مــوادی مانند پروتئین گیاهی 
هیدرولیز شده یا مونوسدیم گلوتامات هستند.واقعیت نگران کننده تر 
این است که تولیدکنندگان مواد غذایی مجبور نیستند موادی را که 
برای ایجاد این طعم ها اســتفاده می کنند را فاش کنند چون این ها 
فرمول های محرمانه هستند تا بتوانند با برندهای دیگر رقابت کنند.

 به جای خرید میلک شیک،خودتان آن ها را درست کنید
لازم نیســت لبنیــات را کنار بگذارید چون مصــرف لبنیاتی که 
کلسیم بیشــتری دارند و همچنین از فلور روده فرزندانتان مراقبت 
می کنند،ارزشــش را دارد.می توانید با اســتفاده از ماســت طبیعی 
یک اسموتی درســت کنید و مقداری پودر کاکائو و کمی بلغور جو 
دوســر به آن اضافه کنید.شیرهای گیاهی نیز گزینه بسیار مناسبی 
هستند،به شرطی که حاوی شکر اضافه نباشند.در پایان، می خواهیم 
به این نکته اشاره کنیم که مصرف هر از چند گاهی شیک شکلاتی 
هیــچ خطری ندارد.این خطر زمانی رخ می دهد که این نوشــیدنی 

ها به عادت های روزانه در رژیم غذایی فرزندان شما تبدیل شوند.

1 شناخت مزاج خود.
  درطب سنتی چهارنوع مزاج اصلی در نظر گرفته 
شــده اســت که هرفرد با یکی از مزاج ها متولد 
می شود وتا آخر عمر آن مزاج جبلی وسرشتی خود 
را دارد ورمز سلامت بودن هم تنظیم سبک زندگی 
از جمله تدبیر غذایی برای حفظ تعادل این مزاج 

است.
افراد از نظر مزاجی به چهار دسته تقسیم می شوند. 

۱ - مزاج گرم وتر ) دموی (
۲ - مزاج گرم وخشک ) صفراوی ( 

۳ - مزاج سرد وتر ) بلغمی ( 
۴ - مزاج سرد وخشک ) سوداوی ( 

بنابراین گام نخست جهت حفظ سلامتی وپیشگیری 
از بیماری وداشتن سبک زندگی متعادل؛ شناخت 

مزاج سرشتی فرد است. 
2 شناخت مزاج مواد غذایی 

مواد غذایی نیز مانند همــه پدیده های عالم دارای 
مزاج خاص خود هستند که شناخت مزاج غذایی که 
می خوریم ضروری است ودر حفظ سلامت شخص 

موثراست.
3  شناخت مصلحات غذایی 

مصلحات؛ مواد غذایی کمکی هســتند که تعدیل 
کننده مزاج غذای مصرفی هستند واثرات منفی ماده 
غذایی دربدن را ازبین می برند ویا کاهش می دهند. 

4 آگاهانه غذا بخوریم 
طبق تاکید خداوند متعال باید بنگریم وبدانیم که 
چه می خوریم و آنچه می خوریم با مزاج ما ساز گار 

است یانه ؟
5 تا کاملا گرســنه نشــدیم؛ غذا نخوریم وقبل از 

سیرشدن دست از غذا خوردن بکشیم.
  هنگام غذا خوردن در آرامش کامل باشیم.

از پرخوری وعجله خوردن پرهیز کنیم.
6 هنگام خستگی زیاد، عصبانیت وخشم نباید غذا 

خورد.
7 باعجلــه غــذا خــوردن ودرگیــر کاری بودن 

وغذاخوردن بدترین شکل غذا خوردن است.

8  طعم غذا را بچشــیم وبه آن فکر کنیم. تمرکز 
کامــل برغذا وکیفیت آن باعث هضم وجذب خوب 

غذا می شود. 
9 غذا را خوب بجویم تا کاملا با بزاق ترکیب شود. 
10 مزاج غذاها متناسب با فصل های مختلف سال 

باشد.
درفصل زمستان که سردوتر است باید غذایی با مزاج 
گرم مصرف شود ودر سایرفصول نیز متناسب با فصل 

خود باشد.
11 هنگام کسالت وبیماری درصورت بی اشتهایی؛ 

غذایی مصرف نشود.
12 وعده های غذای اصلی ۲ وعده می باشد. 

بهترین وعده های غذایی، صبحانه و شام است و نهار 
وعده فرعی تلقی می شود. 

شام با زمان خواب حداقل ۳ ساعت فاصله داشته 
باشد. 

درقرآن مجید نیز خداوند وقتی به غذای بهشتیان 
اشاره می کند می فرمایند : صبح و شام برای آنها غذا 

قرار دادیم. 
13 درشــبانه روز یک وعده بیشــتر غذای پختنی 

مصرف نشود. 
14 درهروعده غذایی بیشــتراز یک نوع ماده غذایی 

مصرف نگردد.
متاسفانه این ایراد بزرگ سفره ایرانی است که مایه 
مباهات وفخر است که در هر وعده چندین نوع ماده 

غذایی با مزاج های مختلف قرار داده می شود.
 رعایت همین یک نکته بســیاری از سوء هاضمه ها 
ومشکلات سخت گوارشی بیماران را  به میزان ٪۷۰ 

رفع می کند. 
15 نوع ومقدار غذا براساس فعالیت بدنی انتخاب شود.

مثلا در روز تعطیل که درمنزل هســتیم وفعالیت 
بدنی کم داریم از غذاهای کم کالری استفاده کنیم 

وبرعکس.
16  تاوقتی غذای قبلی در معده هست نباید غذای 
جدید خورد چرا که اختلال درهضم غذای قبلی 

ایجاد می شود.
17 پرهیز جدی از درهم خوری، درصورت تمایل 

به مصرف سالاد یا پیش غذا همراه غذای اصلی؛ 
حتمآ بین مصرف سالاد ویا سوپ با غذای اصلی 

۱۵ دقیقه فاصله باشد.
18 غذا خوردن باید خیلی لذت بخش باشد.

نوع غذایی که می خوریم باید مطلوب ما و دوست 
داشتنی باشد؛ محیط غذا خوردن آراسته و توام 
با صفا و آرامش باشــد. از طرفی افرادی هم  که 
با آن ها غذا می خوریم موجب نشاط وآرامش ما 

باشند. 
با اکراه نباید غذایی را خورد یا در فضایی که اکراه  

داریم از حضور در آنجا؛ نباید غذا خورد.
اگــر بهترین مواد غذایی را بدون  لذت وعلاقه 
بخوریــم؛ قطعــا هضم  وجذب خــوب انجام 

نمی شود و به خلط سالم تبدیل نمی شود.
19 ایستاده ویا درحال حرکت غذا نخوریم. بهترین 

وضعیت غذا خوردن نشسته سرسفره است.
20 به ازای هروعده غذایی که مصرف می شود باید 
یک بار اجابت مزاج داشــت، درشرایط زندگی امروز 
حداقل یک بار اجابت مزاج در شــبانه روز طبیعی 
است؛ درغیر این صورت اولین گام تدبیر غذایی باید 

رفع یبوست باشد.
21 همراه غذا آب وهیچ نوشیدنی مصرف نکنیم.

نیم ســاعت قبل از غذا و دو ساعت بعداز غذا؛ آب 
ومایعات مصــرف نکنیم، چرا که اختلال درترکیب 
شیمیایی آنزیم های گوارشی ایجاد می کند و هضم 

و جذب مواد غذایی مختل می شود. 
22 قانون  میوه خوردن : 

مهمترین نکته این است که میوه فصل مصرف شود 
و میوها راهمراه هم مصرف نکنیم ودرهرنوبت فقط 

یک نوع میوه مصرف کنیم.
حداقل یک ساعت قبل از غذا و دو ساعت بعداز غذا 
باید میوه خورد ؛ اگر هم زمان یا با فاصله کوتاهی 
میوه مصرف کنیم با توجه به هضم های متفاوتی 
که دارند میوه همراه غذا با مدت طولانی در معده 
می ماند وتخمیر می شود وباعث علائم گوارشی 

مانند :  نفخ، آروغ ترش و ترش کردن می شود.
23 حمام کردن : 

 دکتر گلپایگانی استاد ومدرس طب سنتی تفاوت نگرش طب نوین وطب سنتی به تغذیه را مورد بررسی قرار داده 
وتدابیر غذایی بشرح زیر را مورد توجه قرار می دهد:

درمان را در بشقابتان بیابید

 یک تکنیک عالی 
برای این که سریع به خواب بروید

 اگر شــما هم ازجمله افرادی هستید که اغلب اوقاب برای 
به خواب رفتن مشکل دارید، یک تکنیک تنفس وجود دارد 
که می تواند به شما کمک کند آرام شوید و راحت تر به خواب 
بروید. در ادامه تمام آنچه باید در مورد تکنیک تنفس -8-7
4 بدانید، نحوه انجام آن و اینکه چطور به خواب رفتن شــما 

کمک می کند آورده شده است.
به گزارش بهداشت نیوز، خواب خوب شبانه بخش مهمی از حفظ 
ســلامت کلی بدن را بر عهده دارد. اما بسیاری از افراد برای داشتن 
۷ ساعت خواب شبانه توصیه شــده با مشکل مواجه هستند. یکی از 
اصلی تریــن دلایلی که افراد را در به خواب رفتن با مشــکل روبه رو 
می کند این اســت که زمانی که دراز می کشــیم و آمــاده خوابیدن 
می شــویم ذهنمان مورد هجوم افکار متعددی قرار می گیرد. در این 
میان ترفندی موسوم به تکنیک تنفس ۸-۷-۴ می تواند به آرام کردن 
ذهن و دور شــدن از این افکار و به خواب رفتن تدریجی شما کمک 
کند.اگرچــه ایده پشــت این روش، درمان تمامی مشــکلات خواب 
نیست، اما راهی برای یافتن آرامش و کاهش اضطراب فراهم می کند 
که به نوبه خود می تواند به شما کمک کند راحت تر به خواب بروید.

تکنیک تنفس ۴-۷-۸ چیست؟
این تکنیک که بــه عنوان »تنفس آرامش بخش« نیز شــناخته 
می شــود، برای آرام کردن فرد با ریشه های باستانی در تمرین یوگا 
پرانایاما طراحی شده است اما از سوی دکتر اندرو ویل، متخصص طب 
تلفیقی ترویج پیدا کرده اســت و شامل تنفس به مدت ۴ شمارش، 

حبس نفس برای ۷ ثانیه و سپس بازدم به مدت ۸ شمارش است.
چگونه تکنیک تنفس ۴-۷-۸ را انجام دهیم؟

دکتر اندرو ویــل چندین ویدیو برای تمرین انجام این روش دارد. 
این گام ها را دنبال کنید تا تکنیک ۸-۷-۴ را به درستی انجام دهید.

پشت خود را صاف کرده و بنشینید.
نوک زبانتان را به برآمدگی بافت پشــت دندان های جلویی بالایی 

چسبانده و در تمام طول مدت این تمرین همانجا نگه دارید.
نفس تان را از طریق دهان به بیرون بدمید.

دهان را ببندید و تا چهار شماره از طریق بینی نفس بکشید.
نفستان را به مدت هفت شماره حبس کنید.

نفس را تا هشت شماره از طریق دهان بیرون بدمید.
این چرخه را چهار بار تکرار کنید.

هرچه بیشــتر تکنیک ۸-۷-۴ را تمرین کنید در آن بهتر خوهید 
شد و بدنتان بیشــتر به آن به عنوان روشی برای مدیریت استرس و 

اضطراب عادت خواهد کرد.
ترفندی عالی برای آنکه سریع تر به خواب بروید 

تکنیک تنفس ۴-۷-۸ چگونه می تواند به خواب کمک کند؟
این روش می تواند به شما کمک کند تا سیستم عصبی پاراسمپاتیک 
را که مسئول استراحت و هضم است، فعال کنید. به این ترتیب فعالیت 
ســمپاتیک کاهش پیدا کرده و بدن راحت تر به خواب فرو می رود. این 

تکنیک همچنین بر ضربان قلب و فشار خون نیز اثر می گذارد.

غذاخوری سرکه سیب هم به عنوان نوشیدنی و هم 
به عنوان دهان شویه اســتفاده کنید. تاثیری مشابه 

آب با لیمو یا نعنا خواهد داشت.
در اینجا دســتور العملی برای شما آورده شده که 
در صورت داشتن بوی بد دهان آن را امتحان کنید.

مواد لازم برای تهیه نوشیدنی آب و سرکه
نصف قاشق غذاخوری سرکه سیب

نصف لیوان آب

طرز تهیه
ســرکه را در نصف لیوان آب رقیق کنید و سپس 
غرغره کنید. این مخلوط را به مدت ۱۰ ثانیه بدون 
قورت دادن در دهان خود نگه دارید و سپس آن را 

بیرون بریزید و یک جرعه دیگر بنوشید.

جلوگیری از آکنه
بر اســاس برخی فرضیه هــا، ترکیبات موجود در 
سرکه سیب می تواند به مبارزه با باکتری های آکنه 
کمــک کند. با این حال، ایــن موضوع همچنان در 
حال بررسی اســت، زیرا چندین سؤال در مورد آن 
وجود دارد. شواهد نشــان می دهد که مصرف پلی 

فنول ها می تواند مفید باشد.
اگرچه علم به طور قطع نشــان نداده اســت که 
ســرکه ســیب برای مبارزه با آکنه موثر است، اما 
کسانی هســتند که تصمیم گرفته اند آن را امتحان 
کنند. همه پوســت ها یکسان نیســتند و آکنه یک 
اختلال پوســتی پیچیده است. بنابراین، استفاده از 

سرکه سیب همیشه برای همه مطلوب نیست.
برای جلوگیری از بوجود آمدن آکنه بدتر، تحریک 

یا آسیب پوست، بهتر است قبل از استفاده از سرکه 
سیب )رقیق شده یا غیر رقیق شده( با یک متخصص 
پوست مشــورت کنید. اگر متخصص رضایت خود 
را اعلام کرد از آنها بپرســید که آیا می توان دستور 
العمل زیر را همانطور که هست دنبال کرد یا اینکه 
لازم است در مقدار مواد اولیه تغییراتی ایجاد شود.

استفاده از سرکه و آب برای پوست 
 سرکه را با آب رقیق کرده در یک فنجان بریزید 
و یــک تکه پنبه بردارید. به محض این که از خواب 
بیدار شــدید و یا زمانی که به رختخواب می روید، 
یک پاکســازی عمیق صورت انجــام دهید، با پنبه 
مرطوب شده صورت خود پاک کنید. بگذارید تاچند 

دقیقه بماند و سپس با آب خنک بشویید. در نهایت، 
مرطوب کننده استفاده کنید.

 سرکه سیب برای جلوگیری از عفونت
ســرکه به دلیل غلظت اســید استیک موجود در 
آن متمایز است. این عنصر به عنوان یک عامل ضد 
میکروبی عالی عمل می کند. نه تنها ماندگاری مواد 
غذایــی را افزایش می دهد، بلکه می تواند از رشــد 
پاتوژن هایی که در داخل بدن تکثیر می شــوند نیز 

جلوگیری کند.
برای استفاده از این مزیت، کافی است ۵ میلی لیتر 
از محصــول را در آب رقیق کنید و قبل از صبحانه 
مصرف کنید. این  عمل یک جور محافظت در برابر 
میکروارگانیســم های نامطلوب ایجاد می کند. با این 

حال، ابتدا با پزشــک خود صحبت کنید تا مشخص 
شود که آیا این برای شما مناسب است یا خیر.

برای بهبود سلامت خود از سرکه سیب استفاده کنید
در نهایــت به یاد داشــته باشــید کــه همه این 
مشــکلات ممکن است به دلیل شرایط پیچیده تری 
باشــد که تنها با این نکات ساده برطرف نمی شود. 
اگر احساس می کنید که علائم شما نیاز به مشاوره 
حرفه ای دارد، در انجام این کار در اسرع وقت تردید 

نکنید.
به خاطر داشــته باشــید که برای بهره مندی از 
اثرات مثبت ســرکه ســیب، باید در چارچوب یک 

رژیم غذایی سالم استفاده شود.

تا دو ساعت بعداز غذا نباید استحمام کرد وبهترین زمان 
نیم ساعت قبل از غذاست؛ باید حس کنیم معده سبک 

شده است.
24 عدم فعالیت سنگین :

بعداز غذا خوردن نباید فعالیت سنگین انجام داد.
25  نظم در برنامه غذایی : 

درطب ســنتی دو وعده غذای اصلی داریم که شامل 
صبحانه وشام می باشد. وعده نهار باید فرعی باشد. 

صبحانه : 
حدود یک ساعت بعداز بیدارشدن مصرف شود.

صبحانه می تواند شامل : 
خامه وعسل / انواع کره ) محلی ( مربا / نان وپنیرو گردو 

/ حلوا / ارده شیره / تخم مرغ عسلی / عدسی...
توصیه اکید می شود هرگز  بدون صبحانه از منزل خارج نشوید.

نهار : 
با توجه به اینکه وعده فرعی اســت؛ درفصل های سرد 
سال ماست وشیره انگور / حلوا ارده / شیروعسل باشد 
ودرفصل های گرم سال؛ انواع سالاد / ماست وخیار / آب 

دوغ خیار / نان وپنیر وسبزی باشد.
شام : 

زمان صرف شام با ساعت خواب حداقل ۳ ساعت فاصله 
داشته باشد.

زمان مناسب برای صرف شام ۷ الی ۸ بعدازظهراست. 
در وعده شام که یک وعده غذایی اصلی است حداقل 

در هفته  سه وعده گوشت مصرف شود. 
26 ترکیب مواد غذایی : 

۱ - مواد غذایی که مصرف می کنیم ٪۷۰ منشآ گیاهی 
داشته باشد. 

۲ - مواد غذایی گیاهی ٪۷۰ خام مصرف شود. 
۳ - مواد غذایی گیاهی که می پزیم ٪۷۰ آب پز یا بخار 

پز طبخ شوند.
لذا نتیجه میگیریم : مواد غذایی مصرفی ٪۳۰ منشــآ 
حیوانی  داشته باشد، ٪۲۰ شامل انواع گوشت و ۱۰٪ 

باشد.محصولات حیوانی شــامل لبنیات وتخم مرغ 
پزیــم مــی  کــه  غذایــی   مــواد 

٪۳۰ ســرخ کردنی یا کباب 
آن ها   ۷۰٪ و  باشــد. 

صورت  بــه  را 
بخارپز یا 
پز  آب 

مصرف کنیم. 
27 قانون غذای پختنی : 

درطب سنتی بهترین شیوه پخت بارگذاشتن غذا است 
که هم آب پز و هم بخار پز می شود.درشــبانه روز یک 

وعده بیشتر غذای پختنی مصرف نشود.
28 استراحت دستگاه گوارش : 

دستگاه گوارش انسان همیشه درگیر هضم و جذب مواد غذایی 
است یا درگیر دفع و هیچ وقت غیرفعال نیست. 

باید به این سیستم بدن فرصت استراحت و پاکسازی داد و 
بهترین راه استراحت و پاکسازی روزه داری است. 

29 قانون غذای ساده  : 
 غذایی که کمتر دســتکاری شده باشد، ماده اولیه آن 
منجمد نشده باشــد؛ پخته نشده باشد، کنسرو نشده 
باشد، وبرای نگهداری طولانی مدت مواد افزودنی و نگه 
دارنده به آن اضافه  نشده باشد؛ تا می توانیم خوراکی های غیر 

پرورشی مصرف کنیم.
30  قانون کاربرد مزاج ها : 

هر فرد باید مزاج خود را بشناسد و مزاج مواد غذایی ومصلحات را 
هم بشناسند.
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مــواد غذایی که مــی توانند به مبارزه با ســلول های 
ســرطانی کمک کنند، توانایی خود در پیشگیری از ابتلا 
به این بیماری را نیز نشــان داده اند. با ما همراه باشید تا 

شما را با ۵ مبارز اصلی بیماری سرطان آشنا کنیم.
به گزارش بهداشت نیوز، »به رغم پیشرفت های صورت 
گرفته در دنیای پزشــکی، تشخیص ســرطان همچنان 
شــرایطی استرس زا و ترسناک را برای هر فردی رقم می 
زند؛ حتی اگــر به معنای نقطه پایان بــرای زندگی وی 
نباشد. مشکلات سلامت می توانند موجب بروز استرس، 
اضطراب و علائم افسردگی شده و شاید احساس ناتوانی 
برای مقابله با این شــرایط در فرد شــکل بگیرد اما بهتر 

است روند درمان را زیر نظر پزشک خود ادامه دهید.
رژیم غذایــی یکی از مهم ترین عوامــل تاثیرگذار در 
پیشــگیری یا کمک به بهبود ســرطان است و مطالعات 
نشــان داده اند که برخی مواد غذایی می توانند به توقف 
گســترش سلول های ســرطانی کمک کنند. با توجه به 
پیشــرفت های فوق العاده در علــم تغذیه طی یک دهه 
گذشته، امروز ما از قدرت به مراتب بیشتری برای کنترل 

شرایط سلامت خود برخوردار هستیم.
مــواد غذایی که مــی توانند به مبارزه با ســلول های 
ســرطانی کمک کنند، توانایی خود در پیشگیری از ابتلا 
به این بیماری را نیز نشــان داده اند. در ادامه با برخی از 

بهترین گزینه ها در این زمینه بیشتر آشنا می شویم.
توت فرنگی

توت فرنگی سرشــار از آنتی اکســیدان ها و همچنین 
ماده ای به نام اســید الاژیک اســت. آنتی اکسیدان ها و 
اســیدهای موجود در توت فرنگی به واسطه توانایی خود 

در پیشگیری از سرطان هایی که می تواند پوست، بافت 
پســتان، ریه ها، و حتی مثانــه را تحت تاثیر قرار دهند، 
شناخته شده هستند. مصرف مقدار کافی از توت فرنگی 
مــی تواند موجب چرخه ای به نام آپوپتوز یا مرگ برنامه 
ریزی شده ســلول شود که مرگ سلول های سرطانی را 

در پی دارد.
توت فرنگی با توجه به محتوای مواد مغذی خود می تواند 
به محافظت از ســلامت قلب کمک کند، التهاب را کاهش 
دهد و علیه سرطان وارد عمل شود، از این رو، به عنوان یکی 

از سالم ترین مواد غذایی در جهان شناخته می شود.

همچنین، مشــخص شده است که توت فرنگی و دیگر 
انواع توت ها از بدن در برابر آسیب DNA محافظت می 
کنند که می تواند انسان را مستعد ابتلا به سرطان کند.

از جمله بهترین انواع تــوت در این زمینه می توان به 
موارد زیر اشاره کرد:

- توت فرنگی
- تمشک
- بلوبری

- توت سیاه
- کرنبری

این مواد غذایی سپر مقاوم در برابر سرطان می سازد

 خطرات بد نشستن که سلامتی شما را 
تهدید می کند

خطرات احتمالی بد نشســتن شامل درد مزمن کمر، عملکرد 
ضعیف تنفســی و افزایش فشار خون می شــود. اثرات دیگری 
مانند اضافه وزن و کمک به بیماری های مزمنی نظیر دیابت را هم 
می توان نام برد. حتی بد نشستن را به سلامت جنسی، افسردگی 

و مسائل گوارشی هم ربط داده اند.
به گزارش بهداشــت نیــوز، به همین دلیل، دقت کــردن به نحوه ی 
نشســتن روزانه و اعمال اصلاحات لازم برای حفاظت از ســلامت کلی 
دارای اهمیت زیادی است. در این مطلب با هفت عادت بد نشستن آشنا 

می شوید که در طولانی مدت روی بدن شما اثر می گذارند.
۱. قوز کردن در صندلی

رایج ترین و واضح ترین عادت بد فهرســت ما قوز کردن اســت. مردم 
پشــت میز کار، میز غذا، روی نیمکــت و تقریباً هر جایی قوز می کنند! 
رایج تریــن نتیجه ی منفی قوز کردن، بــروز درد در ناحیه ی پایین کمر 
اســت. وقتی قوز می کنید، ستون فقرات شما از منحنی S طبیعی خود 
خارج شــده و فشار بیشــتری را متحمل می شــود. این فشار افزوده به 
عصلات کمر فشار آورده و سیستم عصب سیاتیک را فشرده می کند. بد 
نشستن مانع جریان خون در سراسر بدن می شود. جریان محدودشده ی 
خون نیز منجــر به ایجاد درد پا و زانو، تورم و خطر افزایش یافته ی ابتلا 
به بیماری قلبی-عروقی می شــود. بد نشستن ارتباط مستقیمی با ضعف 
ســلامت روان دارد.یکی از بدترین اثرات نشستن نادرست، احتمال ابتلا 
به گوژپشتی بزرگســالی است. گوژپشتی بزرگســالی تغییر در انحنا و 
خمیدگی ستون فقرات از شکل s طبیعی به شکل C است. این وضعیت 
به دلیل افزایش فشــار روی ستون فقرات، منجر به نقص عملکرد قلب و 
ریه و ضعف بخش پایینی بدن می شــود. تا جای ممکن سعی کنید روی 

صندلی صاف بنشینید و قوز نکنید!
۲. استفاده نادرست از دسته صندلی

همه ما هر از گاهی به اســتراحت کــردن نیاز داریم، مثلا با لم دادن 
روی دسته صندلی! اما استفاده مکرر از دسته ی صندلی می تواند آسیب زا 
شــود. بهترین کار اینست که در صورت امکان روی صندلی بدون دسته 
بنشینید تا جلوی وابستگی ناخودآگاه به دسته صندلی را بگیرید. چون 
دسته های صندلی سبب می شود به طور ناخودآگاه سمت یکی از دسته ها 
خم شوید و این امر ستون فقرات را از توازن خارج می کند و به عضلات 
و ناحیه ی لگن فشار وارد می کند. این عادت اشتباه در صورتی که اصلاح 
نشــود می تواند منجر به درد ناحیه ی پایین کمر شود. بالای ۸۰ درصد 

تمام بزرگسالان در طول عمرشان این درد را تجربه می کنند.
دســته های صندلی با ارتفاع ثابت هم مسئله ســاز هستند: این قبیل 
صندلی هــا زیر میــز جا نمی گیرند. این حالت موجب می شــود شــما 
صندلی تان را عقب تر از حالت معمول ببرید و به ســمت میز خم شوید. 
با  این کار به ماهیچه های اصلی و کمر شــما فشار اضافه وارد می شود. 
راه حل ساده ای که برای این قبیل صندلی ها وجود دارد این است: ارتفاع 
خــود صندلی را کوتاه کنید. اما این مورد نیز دلیل اشــتباه بعدی ما در 

نشستن است.
۳. ارتفاع نادرست صندلی

اگر صندلی شــما بیش از حد کوتاه باشــد روی تمــام بدنتان اثر بد 
می گذارد، چون سبب درد کمر ناشــی از انحراف ستون فقرات، کاهش 
گردش خون منتهی به تورم، افزایش فشــار خون، افزایش فشــار روی 
اندام هــای داخلی و خطــر افزایش یافته ی حمله ی قلبی یا ســکته در 
درازمدت می شــود. بــه همین دلیل اطمینان از تنظیم درســت ارتفاع 

صندلی اهمیت زیادی دارد.
۴. عدم تماس پا ها با زمین حین نشستن

شــاید این طرز نشســتن عجیب به نظر برســد، اما نشســتن روی 
صندلــی بدون تماس پا ها با زمین اثرات بدی روی ســلامت می گذارد. 
اگر پا های شــما با زمین در تماس نباشــد، پس آویزان است. این حالت 
سبب می شــود لگن به عقب کج شود و عضلات اصلی برای جبران این 
وضعیــت اضافه کاری کنند. پس فکر نکنید این طرز نشســتن، عضلات 
بالاتنه ی شــما را تقویت می کند، چون نه تنها این کار را نمی کند بلکه 
باعث فشــار عضلانی و درد مزمن پایین کمر هم می شود! راه حل ایده آل 
اینســت که ارتفاع صندلی را طوری تنظیم کنید که پاهایتان به زمین 
برسد و ران های شما با زمین موازی باشد. اگر این راه حل مناسبی برای 
ارتفاع میز شما نبود، از یک زیرپایی کوچک زیر میز استفاده کنید. بدون 
زیرپایی ما متوســل به تغییرات ناخودآگاه می شــویم، مثلا قلاب کردن 
پاهایمان دور پایه صندلی یا چهارزانو نشســتن روی صندلی که اشتباه 

بعدی فهرست ماست!
۵. پا روی پا انداختن 

شــاید پا روی پا انداختن عادت همیشگی شما باشد، اما این عادت 
جزو عادات بد نشســتن است که در درازمدت روی بدن اثر می گذارد. 
وقتی پاهایتان را روی هم می اندازید، یک ســمت باسن شما به سمت 
بالا کشــیده می شود. این حالت سبب انحراف ستون فقرات و افزایش 
فشار روی عضلات و دیسک های کمر می شود. اگر این عادت بد اصلاح 
نشــود موجب درد مزمن پایین کمر و فشــار عضلانی می شود. برای 
اصلاح این عادت سعی کنید زانوهایتان را حین نشستن هم راستا نگه 
داریــد. پس از مدتی، به این کار عادت می کنید. به طور متوســط، به 
ازای هر یک ساعت نشستن، بهتر است ۱۰ دقیقه بایستید. این توصیه 
برای کســانی که روزانه پشــت میز کار می کنند اهمیت زیادی دارد. 
شاید خودتان از نشســتن طولانی مدت احساس راحتی کنید، اما این 
عــادت بد ماهیچه های اصلی همینطور عضلات باســن و پا را ضعیف 
می کند. وقتی مرکز بدن شــما ضعیف شود، فشــار بیشتری به کمر 
و باســن وارد شــده و در نتیجه دچار درد مزمن پایین کمر و علائم 
سیاتیک می شوید، حتی ممکن اســت درد ران و گردن را هم تجربه 
کنید! برای پیشگیری از درد ناشی از نشستن بیش از حد، به برنامه ی 

روزانه تان ورزش های ساده اضافه کنید.
۶. نشستن روی بالش یا صندلی بسیار نرم

راحتی بیش از حد هم می تواند مشکل ساز شود! قرار نیست بجای یک 
صندلی نرم روی بتن بنشینید، اما نشستن مداوم روی صندلی راحتی یا 
اســتفاده از بالش در زیر باسن عادات بدی هستند که در درازمدت روی 
بدن اثر می گذارند. نشســتن روی یک سطح بیش از حد نرم نمی گذارد 
طرز قرارگیری بدنتان را به خوبی حفظ کنید. بدون رعایت طرز درست 
قرارگیری بدن، فشار بیشتری به ســتون فقرات وارد می شود و گردش 
خون کم می شود. علاوه بر این، این موقعیت سبب می شود مدام عضلات 
اصلی شــما به شــکل نادرست درگیر باشــند و این حالت موجب فشار 

عصلانی می شود.

تاثیر شرایط محیط بر خواص گیاهان دارویی

کمیت و کیفیت مواد مؤثر و در نتیجه آثار درمانی 
گیاهان دارویی بســتگی تنگاتنگی به شرایط 
زندگی و رشــد گیاهان دارد. این عوامل شامل 
آفتاب،  میزان  درجه حرارت محیط، رطوبــت، 

جنس زمین و ارتفاع محل رشد می باشند.

درجه حرارت محیط
درجــه حر ارت محیط در مناطق مختلف، متفاوت 
اســت. به طور مثال در ایران در فصول مختلف از 
حداکثر ۳۵ درجه در زمســتان تا حدود ۵۰ درجه 
در تابستان تغییرات درجه حرارت وجود دارد که از 
ویژگی های ارزشمند اقلیم ایران می باشد. همین امر 
باعث شــده تا تنوع کم نظیری از گیاهان را در ایران 

داشته باشیم.

دکتر مهدی فهیمی
  محقق و پژوهشگر

طب سنتی

رطوبت
میــزان رطوبت در مناطق کویری و خشــک، 
سواحل، جنگل ها، نواحی کوهستانی و دشت ها 
با هم متفاوت است. با وجود این که حیات هر 
موجود در گیاه وابسته به آب است ولی میزان 
نیاز هر کدام به آن، متفاوت است. گیاهانی در 
کویرهــا وجود دارند که با کم ترین میزان باران 
و یــا آب، دارای بهترین مواد مؤثر می باشــند؛ 
مثلاً اســانس گیاهان نواحی خشک، کیفیت 
بهتری نسبت به مناطق مرطوب و بارانی دارد؛ 
زیرا شــبنم و باران می تواند مقداری از اسانس 
گیاهان را بشوید و کیفیت آن ها را تغییر دهد؛ 

در صورتی که در نواحی خشک این پدیده وجود ندارد. نمونه قابل ذکر این  نمونه، اسانس گل های محمدی در 
قمصر کاشان می باشد. نمونه دیگر قابل توجه، گیاه ختمی  است. در ریشه گیاه ختمی مقدار زیادی موسیلاژ 
)حدود ۸ تا ۱۲ درصد وزنی( وجود دارد که چنانچه آبیاری بیش از اندازه صورت گیرد قسمتی از موسیلاژ آن به 
همراه آب به زمین منتقل می شود؛ از این رو با وجود این که در اکثر موارد، هر چه آب به گیاه داده شود برای 
رشد آن بهتر است، ولی در مورد مواد مؤثر آن چنین نیست.اصولاً عمل فتوسنتز و اکثر تغییر و تبدیل های مواد 
در گیاهان، با آفتاب صورت می گیرد. وجود آفتاب از ارکان اصلی رشد و نمو گیاه و تولید مواد مؤثر در آن است. 
با توجه به این موضوع اکثراً گیاهان نواحی شرق دنیا که دارای آفتاب بیش تری هستند از نواحی غربی بهترند. 

به پیروی از همین اصل، اکثر گیاهان ایران با توجه به آفتاب فراوان، از مرغوبیت بهتری برخوردارند.

خطرات نگهداشتن طولانی مدت نفس چیست؟
شما به دلایل گوناگونی ممکن است نفستان را نگهدارید. هنگامی 
که دارید شنا می کنید، پیش از آنکه یک ساز بادی را بنوازید یا صرفا 

برای اینکه ببینید تا چه مدتی می توانید نفستان را حبس کنید.
به گزارش بهداشت نیوز، نگهداشتن نفس برای مدت های طولانی 
کار ســختی است، چرا که بدن به اکسیژن نیاز دارد و آن را از طریق 

تنفس به دست می آورد.
شما برای نفس کشیدن لازم نیســت به آن فکر کنید، بدنتان به 
طور خودکار آن را انجام می دهد. نگهداشتن نفس بر خلاف آن چیزی 

است بدن برای انجام آن طراحی شده است.

خطرات نگهداشتن طولانی مدت نفس
هنگامی که نفستان را حبس می کنید، میزان اکسیژن خونتان افت 
می کند و بعد از آن میزان دی اکسید کربن خون بالا می رود، چرا که 

بدن از طریق نفس است که این گاز زائد را از بدن خارج می کند.
افت میزان اکسیژن خون را در پزشکی »هیپوکسی« می نامند. پس 
از یک تا دو دقیقه قرار گرفتن در وضعیت هیپوکسی سلول های بدن 
شما رفتار متفاوتی با وضعیت معمول پیدا می کنند و همه اندام های 

بدنی تان تحت تاثیر قرار می گیرد.
اگر برای مدتی بیش از حد طولانی نفســتان را نگهدارید، ممکن 
ریتم ضربان قلبتان به حالت نامنظم درآید و به دنبال آن آســیب به 

کلیه ها یا کبدتان رخ دهد.
حبس کردن نفــس همچنین باعث تجمع دی اکســید کربن در 
بدنتان می شود که می تواند از سد خونی-مغزی بگذرد و وارد مغزتان 
شــود. افزایش میزان دی اکســید کربن مغز را وا می دارد تا تمایل به 

دم و بازدم )فرودادن هوا و خارج کردن هوا از ریه ها( افزایش دهد.
اگر در این هنگام هنوز نفســتان را نگه داشته باشید، ممکن است 
تشــنج کنید، غش کنید و از حال بروید یا حتی به مغزتان آســیب 

بزنید.
نگهداشتن بیش از حد نفس در زیر آب به خصوص اگر تنها باشید، 
کار خطرناکی است چرا که ممکن است در هنگامی که هنوز زیر آب 
هستید، غش کنید یا از حال بروید. این عارضه ممکن است حتی در 
هنگامی در آب های کم عمق هســتید، رخ دهد و به آن »بیهوشی در 

آب کم عمق« می گویند.
در چنین وضعیتی تمایل ذاتی بدن به نفس کشیدن غلبه می کند 
و شــما که زیر آب هستید، آب را به درون ریه هایتان خواهید کشید 
و دچار غرق شدگی می شــوید. برای همین است که همیشه توصیه 
می شــود که همراه فرد دیگری شــنا کنید، شــنا کردن درست را 

بیاموزید و فقط در جاهایی که نجات غریق وجود دارد، شنا کنید.

چه مدتی می توان بدون خطر نفس را حبس کرد؟
برخی از افــراد، به خصوص آنهایی که بومی مناطق کوهســتانی 
هســتند، ممکن اســت بتواند به علت ژنتیک شــان و زندگی کردن 
طولانی مدت در ارتفاعات با هوای رقیق تر و فشــار اکسیژن پایین تر 

برای مدت طولانی تر نفس شان را حبس کنند.
بررسی ها نشــان داده اند که کوه نشینان هیمالایا نسبت به افرادی 
کــه در ارتفاعات پایین تر زندگی می کنند، بــه نحو متفاوتی به افت 
اکسیژن واکنش نشــان می دهند. این تفاوت ها بیانگر سازگاری بهتر 
بدن این افراد برای زندگی رد ارتفاعات بالاتر است که هوای رقیق تر 

و اکسیژن کمتر دارد.
برخی از افراد قوم »باجائو« در جزایر اندونزی در جنوب شرق آسبا 
تا پنج ســاعت از روز را در زیر آب در عمــق ۷۰ متری می گذرانند، 
بدون اینکه لباس غواصی یا مخزن اکســیژن داشته باشند. بررسی ها 
نشــان داده اند که طحال های این افــراد ۵۰ درصد بزرگتر از معمول 
اســت. طحال بزرگتر آنها می تواند مقدار بیشتری سلول های خونی 
حامل اکســیژن را نسبت به شخص عادی ذخیره کند و به آنها اجازه 
نگهداشــتن بیشتر نفس را در زیر آب برای گردآوری ماهی، صدف و 

سایر چیزها می دهد.
آلکس سگورا وندرل، غواص آزاد اسپانیایی که دارنده رکورد جهانی 
گینس برای طولانی ترین مدت نگه داشتن نفس به طور ارادی است، 
در ســال ۲۰۱۶ توانســت نفســش را برای ۲۴ دقیقه و ۳.۴۵ ثانیه 

نگهدارد
غواصان برای رســیدن به چنین نتیجه ای پیش از شــروع حبس 
کردن نفسشان برای چندین دقیقه اکسیژن خالص تنفس می کنند. 
طولانی ترین مدتی که یک فرد بدون استنتشــاق اکســیژن خالص 
پیش از حبس نفس، توانســته اســت نفس اش را نگهدارد ۱۱ دقیقه 
و ۳۴ ثانیه اســت.اما اغلب افراد می توانند فقط برای یک تا دو دقیقه 
نفس شــان را بدون خطر نگهدارند. مقدار زمانی که شما می توانید به 
راحتی و بدون ایجاد خطر نفستان را نگهدارید به وضعیت خاص بدنی 

شما و ژنتیک شما بستگی دارد.
اگر فردی با تجربه در زمینه حبس نفس نیستید، هیچ گاه تلاش 
نکنید که برای مدتی طولانی تر از ۲ دقیقه نفســتان را نگهدارید، به 

خصوص اگر در زیر آب باشید.

آیا نگهداشتن نفس سودمندی هم دارد؟
برخی از بررســی های ابتدایــی در حیوانات نشــان می دهند که 
نگهداشــتن نفس ممکن اســت به باززایی بافت مغزی آسیب دیده 
کمک کند. استفاده از برخی از تکنیک های تنفسی که برخی از آنها 
شــامل نگهداشتن نفس هم هست، ممکن اســت التهاب را در بدن 

کاهش دهند.
برخی از تمرین های تنفسی که شامل نگهداشتن نفس برای چند 
ثانیه هســتند، ممکن است بخشــی از یک برنامه منظم ریلکسیشن 
یا آرامش بخشی باشــند. همنین این تمرین ها ممکن است به بهبود 

سلامت دستگاه قلب و عروق کمک کنند.

توت ها می توانند یک میان وعده ســالم و مغذی برای 
تقویت و محافظت از سلامت بدن انسان باشند.

گوجه فرنگی پخته
اگرچه می توانید گوجــه فرنگی خام را برای کمک به 
پیشــگیری و مبارزه با ســرطان مصرف کنید اما گوجه 
فرنگــی پخته از قدرت بیشــتری در این زمینه برخوردار 
است. گوجه فرنگی حاوی یک ماده مغذی به نام لیکوپن 
اســت که خواص ضد سرطان دارد. حرارت مورد استفاده 
برای پختن گوجه فرنگی مــی تواند به افزایش محتوای 

لیکوپن در این محصول کمک کند.
لیکوپن به واســطه توانایی خود در کند کردن رشــد 
سلول های سرطانی در بدن شناخته شده است که همراه 
با درمان های دیگر شــانس بهبودی بیمار را افزایش می 
دهد. مصــرف یک و نیم پیمانه گوجــه فرنگی پخته در 
هفته می تواند به کند کردن رشــد سلول های سرطانی 

کمک کند.
ماده شــیمیایی گیاهی لیکوپن ممکن اســت یکی از 
بهترین ترکیبات ضد بیماری در بشقاب غذای شما باشد؛ 
به ویژه اگر غذای شما حاوی گوجه فرنگی باشد. پژوهش 
ها نشــان داده اند که لیکوپن موجــود در گوجه فرنگی 
و محصولات گوجه فرنگی ممکن اســت به پیشگیری از 
سرطان پروستات کمک کند.همچنین، پژوهش ها نشان 
داده اند که لیکوپن رشد سلول های سرطانی، به ویژه در 
درمان سرطان پروستات را کند می کنند. پژوهش ها در 

زمینه اثر لیکوپن بر انواع دیگر سرطان نیز ادامه دارند.

بوک چوی
بــوک چوی نوعی کلم چینی و حــاوی ماده ای به نام 
براسینین اســت که توانایی خود در مبارزه با رشد سلول 

های سرطانی را نشان داده است. براسینین در مواد غذایی 
دیگر مانند بروکلی و گل کلم نیز وجود دارد. بوک چوی و 
براسینین موجود در آن به واسطه توانایی خود در مبارزه 
با رشــد و گسترش سلول های سرطان ریه شناخته شده 
اند. برای کســب بهترین نتایج مصرف نصف پیمانه بوک 
چویی )یا حتی بروکلی( ســه بار در هفته توصیه شــده 

است.
پژوهشــی جدید نیز نشان داده است که براسینین می 
تواند با ســلول های سرطان روده بزرگ مقابله کرده و از 

گسترش هرچه بیماری جلوگیری کند.

کفشک ماهی
همانند بیشــتر ماهی ها، کفشک ماهی منبع خوبی 
برای اســیدهای چرب امگا۳ است که به واسطه خواص 
ضــد التهاب و کاهــش خطر بیماری قلبی شــناخته 
شده هســتند. افزون بر این، اسیدهای چرب امگا۳ به 
پیشگیری از آغاز و گسترش سلول های سرطانی کمک 

می کنند.
به نظر می رسد کفشک ماهی یکی از بهترین گزینه ها 
برای پیشگیری و گرسنه نگه داشتن سلول های سرطان 
کلورکتال است. پژوهشی در این زمینه نشان داد بیمارانی 
که اســیدهای چرب امگا۳ بیشتری در بدن خود دارند به 
واســطه فواید محافظتی این مواد مغذی واکنش بهتری 
به درمان های ســرطان نشــان می دهند. همچنین، این 
پژوهش نشــان داد که مصرف بیش از حد گوشــت قرمز 
احتمال ابتلا به ســرطان کولورکتال را افزایش می دهد. 
از این رو، مصرف ماهی، از جمله کفشــک ماهی و ماهی 
سالمون به جای گوشت قرمز ممکن است به پیشگیری از 

سرطان های روده بزرگ کمک کند.

کنگر فرنگی
کنگر فرنگی سرشــار از آنتی اکسیدان هاست. پژوهشی 
در زمینه آنتی اکسیدان های ضد سرطان موجود در کنگر 
فرنگی نشــان داد که این مواد می توانند موجب آپوپتوز 
یا مرگ برنامه ریزی شده ســلول های سرطانی شوند و 
حتی ســرعت رشد سلول های ســرطانی را کند سازند. 
کنگر فرنگی یکی از بهترین مواد غذایی برای پیشــگیری 
از ســرطان های پروستات و پســتان معرفی شده و می 
تواند برای کند کردن سرعت رشد سلول های سرطانی در 

لوسمی نیز مفید باشد.
زمانی که به عنوان بخشی از یک سبک زندگی عاری از 
سرطان و به طور منظم مصرف شود، مواد غذایی سرشار 
از آنتی اکسیدان ها مانند کنگر فرنگی ممکن است فواید 
ضد پیــری و محافظت در برابر بیماری های انحطاطی را 

نیز ارائه کنند.
برای کســب بهترین نتایج در پیشگیری یا کند کردن 
رشد سلول های ســرطانی مصرف روزانه کنگر فرنگی را 

هدف قرار دهید.

سخن پایانی
اقداماتی به سادگی ایجاد تغییرات در رژیم غذایی می 
تواند نقش مهمی در پیشــگیری از ســرطان که یکی از 
ســخت ترین بیماری ها برای درمان محســوب می شود، 
داشته باشد. همچنین این کار می تواند به روند درمان و 
کسب نتایج بهتر از آن کمک کند. همان گونه که پرهیز 
از ســیگار می تواند به پیشــگیری از سرطان ریه کمک 
کنــد، مصرف برخی مواد غذایی می تواند به پیشــگیری 
از سرطان یا توقف گسترش سلول های سرطانی در بدن 

کمک کند.

 دست رد قهوه و سبزیجات 
بر سینه کرونا

بر اســاس مطالعــه جدید 
محققان دانشگاه نورثوسترن 
شیکاگو، مصرف سبزیجات و 
قهوه می تواند از شما در برابر 

ابتلا به کووید 19 محافظت کند.
به گزارش Healthday News در عوض مصرف گوشت های فرآوری شده 
می تواند حساسیت شما به ویروس کرونا را به خاطر افزایش التهاب در 
بدن، بالا ببرد. هر چند مصرف گوشت قرمز فرآوری نشده این خطر را 

به همراه ندارد.
برای این مطالعه، محققان با اســتفاده از داده هــای Biobank بریتانیا، 
ارتبــاط بین رفتارهای غذایی و خطر ابتلا به کووید ۱۹ را در ۳۸ هزار 
شرکت کننده ای که تحت آزمایش کووید ۱۹ قرار گرفته بودند، بررسی 

کردند. تست کرونای حدود ۱۷ درصد از این افراد مثبت بود.
این تیم تحقیقاتی دریافت که تغذیه ممکن اســت اثر محافظتی کمی 
در برابر ویروس داشته باشد. به عنوان مثال، مصرف یک یا چند فنجان 
قه وه در روز، با ۱۰ درصد کاهش خطر ابتلا به کووید ۱۹ در مقایســه 
با مصرف کمتر از یک فنجان در روز همراه است. علاوه بر این، مصرف 
حداقل دو وعده ســبزیجات پخته یا خام در روز )به اســتثنای سیب 

زمینی( نیز با کاهش خطر ابتلا به عفونت همراه است.
با این حال، حتی خوردن روزانه کمتر از نصف وعده گوشــت فرآوری 
شده خطر ابتلا به کووید ۱۹ را افزایش می دهد. به گفته محققان علاوه 
بر کافئین، سایر ترکیبات منحصر به فرد قهوه از جمله پلی فنل و اسید 

کلروژنیک می تواند این خاصیت پیشگیری کننده را به آن بدهد.
البته به گفته متخصصان، مطمئناً قهوه وسبزیجات جایگزین واکسن کووید 
۱۹ و سایر اقداما پیشگیرانه نیستند. این یافته ها اخیراً به صورت آنلاین در مجله 

Nutrients منتشر شده است.

زهرا افتخاری
محقق و پژوهشگر طب سنتی

ارتفاع محل
اصولاً خانواده های گیاهی گوناگون در بلندی های مختلفی رشــد می کنند؛ 
مثلًا اکثر گیاهــان خانواده جعفری در ارتفاعات ۱۵۰۰ متر از ســطح دریا 
به بالا، دارای رشــد خوبی هستند. مسأله ارتفاع محل رشد نه تنها در ادامه 
زندگــی گیاه اهمیت دارد؛ بلکه در کمیــت و کیفیت مواد آن نیز تأثیرگذار 
اســت. از دلایل دیگر وجود تنوع گیاهان در ایران، نامســطح بودن و وجود 
ارتفاعات مختلف در این سرزمین اســت به گونه ای که وجود دو رشته کوه 
البرز و زاگرس در کشورمان، محیط بسیار استثنایی و در خور توجهی را برای 

پرورش انواع گیاهان دارویی پدید آورده است.

جنس زمین
زمین در نواحی مختلف حاوی املاح کاملًا متفاوت است. با توجه به این که 
ریشــه هر گیاه در خاک وجود دارد و از این راه تغذیه می کند، وجود املاح 
مورد لزوم گیاه در رشــد و نمو و کمیت و کیفیت مواد مؤثر، سرنوشت ســاز 
اســت. گاهی دیده می شــود که گیاهانی دارای رشــد خوبی در زمین های 
مختلف هستند ولی از نظر مواد مؤثر دارویی، متفاوت می باشند.جنس خاک 
برای تولید مواد مؤثر و در نتیجه اثرات ایده آل گیاه از عوامل  اصلی می باشد. 
این موضوع را نمی توان از شــکل گیاه تشخیص داد؛ به همین دلیل گیاهان 
همســان که در بازار وجود دارند دارای آثار یکســانی نیستند و حتی ممکن 
اســت بدون اثر )Non officinale( نیز باشند.از این رو، برای کشت های وسیع 
صنعتی باید آزمایش خاک صورت گیرد تا مناســب بودن محل برای رشــد 
گیاه مشخص شود. مثلًا در شمال کشور گیاهانی نظیر چای یا برنج با وجود 

فواصل نزدیک محل کشت دارای کیفیت های مختلفی می باشند.
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چند باور غلط درباره مصرف گوشت
بســیاری از مردم می خواهند رژیم غذایی ســالمی 
داشته باشند اما بیشتر مواقع نمی دانند مصرف گوشت 
برای آنها مفید است یا مضر و در این زمینه کاملا گیج 

شده اند.
به گزارش بهداشــت نیوز، افراد به دلیل نظرات مختلفی 
که دانشــمندان در مورد مضرات یا فواید مصرف گوشــت 
می دهنــد، گیج شــده اند و نمی دانند کــدام یک از نظرها 
صحیح تر اســت. در ادامه به چند باور غلط در مورد گوشت 

اشاره شده است:

باور ۱: مفید بودن گوشت قرمز
بررســی های مختلف روی بیماری های قلبی، سرطان ها 
یا مرگ های زودرس نشــان داده اســت که عواملی چون 
کلســترول بالای خــون، گلوکز و التهــاب در ابتلا به این 
بیماری ها دخیل هســتند و مصرف گوشــت قرمز، به ویژه 
فرآوری شده این خطرات را افزایش می دهد. در ضمن خطر 
ابتلا به بیماری های دیابت نوع۲ یا سرطان روده بزرگ هم 
بالا می رود. گوشت های کم چرب هم نمی توانند از خطر ابتلا 

به این بیماری ها بکاهند.

باور۲: رژیم کاملا گیاهی
رژیــم کاملا گیاهی هم نمی تواند ســلامت کامل فرد را 
تعییــن کند. گوشــت تمام حیوانات مضر نیســت. به طور 
مثال گوشــت ســفید و همچنین لبنیات و البته غذاهای 
دریایی می توانند به بدن فایده  برســانند. همچنین برخی 
از خوراکی های گیاهی مانند برنج سفید سلامت بدن را به 

خطر می اندازند.

باور۳: گوشت های گیاهی
بســیاری بر این باورنــد که گوشــت های گیاهی مانند 
همبرگر گیاهی بهترین انتخاب اند. البته این نوع گوشت ها 
برای محیط زیست بهتر هســتند اما اثرات مفید آن روی 
سلامتی چندان مشخص نیست. در تولید این نوع گوشت ها 
هم از موادی استفاده می شــود که تغییر ژنتیکی یافته اند 
و هنوز عوارض این نوع خوراکی ها کاملا مشــخص نشــده 
اســت. بنابراین نمی توان گفت این نوع گوشت حتما برای 
بدن مفید است.اگرچه نظرات در مورد گوشت متغیر است 
اما به طور کلی دانشمندان می گویند، از مصرف گوشت های 
فرآوری شــده اجتناب کرده و از گوشت های سفید و به ویژه 
دریایی استقبال کنید. همچنین مصرف انواع سبزی، میوه، 
آجیل، حبوبات، غلات کامــل و روغن های گیاهی بهترین 

انتخاب برای حفظ سلامتی هستند.

اگر می خواهید وزن کم کنید این مواد غذایی را مصرف کنید که در عین کم کالری بودن سرشار از مواد مغذی اند
کاهش کالری دریافتی، یکی از راه های موثر برای 
کاهش وزن است. وقتی کالری دریافتی را با هدف 
انتخاب موادغذایی  کاهش وزن محدود می کنیــد، 
بســیار مغذی اهمیت خاصی پیــدا می کند؛ یعنی 
موادغذایــی که مملــو از موادمغذی هســتند اما 

کالری زیادی ندارند.
به گزارش بهداشت نیوز، کاهش کالری دریافتی، 
یکــی از راه هــای موثر برای کاهش وزن اســت. با 
این حــال، وقتی از ارزش تغذیه ای صحبت می کنیم 
باید یادمان باشــد که همــه موادغذایی با هم برابر 
نیســتند. بعضی از موادغذایی واقعــا کالری کمی 
دارند  اما میزان موادمغذی شــان نیز بسیارکم است، 
بنابراین وقتی کالری دریافتی را با هدف کاهش وزن 
محدود می کنید، انتخاب موادغذایی بســیار مغذی 
اهمیت خاصی پیدا می کنــد؛ یعنی موادغذایی که 
مملو از موادمغذی هستند اما کالری زیادی ندارند.
نکته مهم دیگر این است که رژیم غذایی سرشار 
از موادغذایــی کامــل و بســیار مغــذی، می تواند 
احساس سیری مطلوبی را با کالری های کم به وجود 
بیاورد. در ادامه بــا مهم ترین موادغذایی کم کالری 
آشنا می شــویم که بیشترشان بسیار مغذی هستند 
و می تواننــد نقش برجســته ای در کنترل و کاهش 

وزن داشته باشند.
***گوشت و مرغ

اگــر قصد داریــد کالری  دریافتی تــان را کاهش 
بدهیــد، نبایــد از اهمیت گوشــت و مــرغ غافل 

شــوید، چون ایــن موادغذایــی حــاوی پروتئین 
زیــادی هســتند. پروتئین به شــما کمک می کند 
احســاس ســیری طولانی تری را تجربه و درنتیجه 
کالری های کمتــری را در طول روز دریافت کنید. 
اگر می خواهید از گوشت های دارای کمترین میزان 
کالری اســتفاده کنید، باید سراغ انواع کاملا بدون 
چربــی بروید. چربی تراکم کالری زیادی دارد، پس 
گوشــت های همراه با چربی دارای کالری بیشتری 

هستند.

-۱ گوشت گوساله بدون چربی
افرادی کــه می خواهند کالری هــای دریافتی را 
محدود کنند، لازم نیســت گوشــت گوساله بدون 
چربی را کنار بگذارند. گوشــت گوساله واقعا مغذی 
اســت و به عنوان یکی از منابــع مهم برای دریافت 
ویتامین  B12  و آهن شناخته می شود. آهن، یکی 
از موادمغذی ضروری برای بدن اســت که اکسیژن 
  B12  را به سرتاســر بدن منتقل می کند و ویتامین

هم برای شــکل گیری ســلول های قرمز خون لازم 
است.

مقدار کالری: ۱۶۸ کیلوکالری در هر ۱۰۰ گرم
-۲ سینه  مرغ بدون پوست و بدون استخوان

مرغ، یکی از بهترین گوشت هاســت که در گروه 
منابع عالی برای دریافت پروتا

مقدار کالری: ۱۱۰ کیلوکالری در هر ۱۰۰ گرمثر
-۸ فلفل دلمه ای

فلفــل دلمــه ای ذاتــا شــیرین اســت و میزان 

حسین انتظاری
مدرس،محقق و پژوهشگر 

طب سوزنی

عصر نوین ما که درحال پیشــرفت شــدید و دســتیابی انســان به 
تکنولوژی های زیاد همراه با،بروز بسیاری از مشکلات برای انسان در این 
انقلاب عصر جدید ریال،اگر گفته شود پدیدار می گردد.یکی از بزرگترین 
مشکلاتی که تحت تاثیر آن قرار گرفته ایم و آسیب های جدی به خانواده و 

هم به جامعه وارد می کنیم را می توان از )استرس (نامید.

سوزن بخور، آروم بگیر

استرس از کجا پدید می آید؟
کلمه استرس که مربوط به حدود هفتاد سال پیش می باشدکه این 
کلمه می تواند دو مفهوم مثبت گرایی یا منفی گرایی داشته باشد 
ولی در امروز بعنوان یک واژه منفی استفاده می گردد.معمولا استرس 
زمانی رخ می دهد که اجماع خواسته ها فراتر از امکاناتی که در اختیار 
فرد وجود دارد و فردخود را در یک حس کســر، می بیند پدید ار 
می گردد.در اصل فشارهای بیرونی و عوامل بیرونی منجر به پاسخ 

بدن ما می گردد که استرس می نامیم.
فرض کنید وقتی می گوییم فردا امتحان دارم عامل بیرونی باعث 

ایجاد استرس شده.

تاثیر استرس بر جنسیت
اســترس در مردان بیشتر قلب،دستگاه گوارش و اختلالات نعوظ  

ناتوانی جنسی و کاهش اسپرم تاثیر می گذارد.
در خانمها بیشتر هورمون ها را تحت تاثیر قرار و عملکرد  استرس 
و اضطراب، باعث قاعدگی نامنظم،درد شدید یا خونریزی شدید در 
دوران قاعدگی ومیگرن و ریزش مو  و یائِسگی زود هنگام را می توان 
نام برد.زنان باردار باید توجه داشته باشند که سقط جنین، زایمان زود  

وهنگام، و دیابت تهدیدی جدی برای جنین و خود مادر می باشد.
باید توجه داشــت که ترس شدید و طولانی می تواند خطر ابتلا به 
استرس و اضطراب را در کودکان افزایش دهد.بسیاری از خانواده ها 
برای کنترل کودکان خود به ایجاد ترس و وحشت میپردازند ولی نا 
خواسته فرزند خود را به طرف استرس و اضطراب سوق می دهدند.

به عنوان مثال ایجاد ترس از حیوانات یا افراد.
بعضی از علائم نیزبصورت مشترک  در جنسیت هامشاهده می گردد 
بیماری های قلب و عروق؛ چاقی،انواع دیابت،علائم ناراحتی های پوستی 
از قبیل اگزما و تشدید و یا ایجاد پسوریازیس،افسردگی،اختلال 
روانی که به همراه آن اختلال وســواس فکری و یا عملی،فوبیا و 

اختلال در عواطف را نام برد..

آشنایی با استرس و اضطراب
اســترس که از اضطراب زیاد پدیدار میشــه یک گروه رایج از اختلالات 
روحی و روانی هست که باعث زیاد فکرکردن و همین امر باعث نگرانی و 
ترس می شود و این بدلیل تداخل با زندگی روزمره باعث مشکلات روحی 

و آسیب های شدید جسمی می شود.
بهتر اطلاع داشته باشید  که اختلال استرس و اضطراب یکی از شایع ترین 

بیماری های روانی در ایالات متحده آمریکامحسوب می شود. 
 نظریه ها مختلف می باشد ولی تعدادی از متخصصان  که تجربیات خود را 
گفته اند  اعلام می کنند :هرگونه اختلالی که موجب برهم زدن سلامت روانی 
و آرامش جســمی فرد گردد را می توان استرس نامید و زمانی بیشتر اتفاق 

خواهد افتاد که بدن بیش از توانایی خود میبایست انجام دهد.
در حالتی که اســترس ایجاد می گردد دو فرایند در بدن زیاد  می شود یکی 
کورتیزول و یکی آدرنالین که واکنش بیشتر بدن به آنها فشار خون، ضربان 

قلب و تنفس بالا می رود در اصل هجوم به تعادل اولیه بدن می برد. 

 آشنایی باعوامل استرس 
 ضربه و شوک های روحی

 ژنتیک
 استفاده از داروها )خصوصا بیماری های مزمن(

 جنسیت) معولا زنان بیشتر از مردان دچار استرس می شوند(
 عوامل محیطی بیرون و ناتوانی برابر شدن با آن) کار و زندگی(

 طب سوزنی 
و مقابله با استرس و اضطراب

آنچه درباره میگرن قاعدگی نمی دانید
میگرن قاعدگی یکی از انواع میگرن است. میگرن در 
واقع چیزی بدتر از یک ســردرد عادی است. این عارضه 
درد ضربان داری است که از یک سمت سر آغاز می شود.
به گزارش بهداشــت نیوز، میگرن قاعدگی آزاردهنده 
و گاهی ناتوان کننده تر از ســردرد معمولی است. میگرن 
حدود ۱۲ درصد جمعیت جهان را دچار بحران می کند 
و در خانم ها ســه  برابر آقایان ایجاد می شود. حدود ۶۰ 
درصد از خانم ها با سابقه بیماری نام برده، به سردردهایی 
در دوران عادت ماهانه دچار می شوند که میگرن قاعدگی 

نام دارد.
سردرد میگرن، در زنان اغلب به نوسانات هورمون های 
زنانه اســتروژن و پروژســترون ارتباط دارد. استروژن بر 
عناصر شیمیایی مغز که با سردرد مرتبط هستند، تاثیر 
می گذارد. محققــان دریافتند که میگــرن قاعدگی در 
خانم هایــی که قرص ضدبارداری به ویژه اســتروژن در 
دوزهای بالا مصرف می کنند، شدیدتر ایجاد می شود. به 
زبان ساده تر میگرن قاعدگی که به سردردهای هورمونی 
هم معروف اســت، درست قبل یا در دوران قاعدگی یک 
زن )حداکثر دو روز قبل از عادت ماهانه یا ســه روز در 
طول آن( اتفاق می افتد و ممکن است با حرکت، نور، بو 

یا صدا بدتر شود.
حــدود ۱۲درصــد از آمریکایی ها میگــرن را تجربه 
می کنند که بیشتر آن ها زن هستند. حداقل۶۰ درصد از 
این زنان بین چرخه قاعدگی خود و میگرن شان رابطه ای 
مشــاهده کرده اند. به عبارت دیگر، آن ها متوجه شده اند 
که درســت قبل یا در طول قاعدگــی دچار این اختلال 

می شوند.

علت اینکه به صورت مداوم تبخال می زنیم 
چیست؟

دانشمندان به تازگی علت ظهور مکرر تبخال را کشف 
کرده اند.

به گزارش بهداشــت نیوز، زخم های تاول مانند بر اثر 
عفونت بسیار رایج ناشی از ویروس تبخال ایجاد می شوند. 
برای مثال، از هر ۱۰ نفر ۹ نفر به شــکلی با ویروسی به 
نام هرپس انســانی HHV-۶( ۶( آلوده می شوند. پس 
از برطرف شــدن علائم اولیه، ویروس در بدن در حالت 
خفته باقــی می ماند و گاهی اوقات می تواند دوباره فعال 

شود.
علت اصلی ظهور مجدد تبخال ها یک راز بوده اســت. 
با این وجود، اما دانشمندان دانشگاه وورزبرگ در آلمان 
چگونگی ایجاد این ویروس ها را کشف کردند. این تیم بر 
روی قطعه کوچکی از ماده ژنتیکی ســاخته شده توسط 
ویروس به نــام miR-aU۱۴ تمرکز کردند و دریافتند 
که مانند ســوئیچی عمل می کند که ویروس را هنگامی 
که در بدن انسان است روشــن و خاموش می کند. این 
وضعیت باعث ایجاد توالی می شــود که در آن سیســتم 
ایمنی بدن دیگر قادر به ســرکوب ویروس ها نیست و به 
آن امکان تکثیر می دهد. با این وجود، اینکه چگونه آبشار 
به حرکت در می آید هنوز یک سوال باز باقی مانده است.
پروفســور »لارس دولکن« مدیر پژوهش اخیر صورت 
گرفته دربــاره تبخال بــه »دیلی تلگــراف« می گوید: 
»محرک اولیه فعال شــدن مجدد ویروس ممکن است 
بســیاری از عوامل بالقوه مانند استرس، سایر عفونت ها، 

سرکوب سیستم ایمنی باشد«.
 هنگامــی کــه این رویــداد اولیــه باعث رونویســی 
miR-aU۱۴ ویروســی شد ممکن اســت با دو روش 
مختلــف باعث فعال شــدن مجدد ویروس شــود یا به 
ویروس فعال کننده مجدد اجازه می دهد تا از پاسخ های 
ایمنی ذاتی میزبان جان سالم به در ببرد یا ممکن است 

خود باعث فعال شدن بیان ژن ویروسی شود.
در این پژوهش که مقاله ای دربــاره یافته های آن در 
نشریه »نیچر« منتشر شــده پژوهشگران اشاره کرده اند 
 MiR-U۱۴ که ممکن است بتوانند »با هدف قرار دادن
گزینه های درمانی جدیدی برای جلوگیری از فعال شدن 

مجدد ویروس هرپس ارائه دهند«.
آنــان می گویند که ویروس فرآیندهای طبیعی بدن را 
مورد »ربایش« قرار داده و اکنون ســازوکار کلیدی آن 
شناسایی شده است. »پروفسور لارس دولکن« می افزاید: 
»چگونگی فعال شدن مجدد ویروس های تبخال از حالت 
خفته پرســش اصلــی در تحقیقات مرتبــط با ویروس 
هرپس اســت. اگر این موضوع را متوجه شویم می دانیم 

که چگونه مداخله درمانی را انجام دهیم«.

زیــادی از فیبر، ویتامیــن  C و کاروتنوییدها دارد. 
کاروتنوییدهــا، ترکیبــات گیاهــی ضدســرطانی 
هســتند که می توانند به بهبود ســلامت چشم نیز 

کنند. کمک 
مقــدار کالــری: ۳۷ کیلوکالــری در هــر فلفل 

دلمه ای، ۳۱ کیلوکالری در هر ۱۰۰ گرم
-۹ قارچ

قارچ ها معمولا در گروه ســبزی ها قرار می گیرند. 
این موادغذایی ویژه حاوی چند نوع از ویتامین های 
گــروه B هســتند و مقــدار خوبی از پتاســیم و 
سلنیوم را برای بدن فراهم می کنند. قارچ ها، فواید 
مختلفی برای ســلامت انســان ها دارنــد، از جمله 
تقویت سیســتم ایمنی بدن، کاهش التهاب و آثار 

ضدسرطانی.
مقدار کالری: ۱۵ کیلوکالری در هر لیوان، یا ۲۲ 

کیلوکالری در هر ۱۰۰ گرم
***نوشیدنی ها

نوشیدنی های شیرین با کالری زیادشان،  دشمنان 
نوشیدنی های  آنها،  برخلاف  وزن هســتند.  کاهش 
بدون قند بســیار کم کالری اند، بنابراین، همیشــه 
برچســب تغذیه ای محصولات را بررســی کنید تا 
باشند.  نداشــته  افزودنی  مطمئن شــوید قندهای 
علاوه بــر این، بهتر اســت از آبمیوه های مصنوعی 

هم استفاده نکنید، چون قند زیادی دارند.
-۱۰ آب

آب، بهترین نوشــیدنی برای همه گروه ها ی سنی 
اســت و هیچ کالری ای ندارد. اگر می خواهید وزنتان 
را کاهش بدهید، آب باید نوشیدنی اصلی شما باشد.

مقدار کالری:  صفر

-۱۱ چای تلخ
چای تلخ اصلا کالری ندارد، در حالی که ترکیبات 
گیاهــی مفیــدی را برای بدن فراهــم می کند. در 
میان انواع چای، چای ســبز دارای خواص و فواید 

است. بیشتری 
مقدار کالری:  صفر

-۱۲ قهوه تلخ
انواع نوشــیدنی های شــیرینی که بــا قهوه تهیه 
می شوند، کالری زیادی دارند. با این حال، قهوه تلخ 
اصلا کالری ندارد و فوق العاده مفید است. بعضی از 
مطالعات نشــان می دهند نوشیدن قهوه، خطر ابتلا 

بــه برخی از بیماری های مزمن را کمتر می کند.
مقدار کالری:  صفر

***حبوبات
حبوبــات، یکــی از بهترین منابــع گیاهی برای 
دریافت پروتئین هســتند. این موادغذایی با اینکه 
کالــری کمی دارنــد، در گروه موادغذایی بســیار 

قرار می گیرند. مغذی 
-۱۳ لوبیا سیاه

لوبیا سیاه، یکی از بهترین منابع پروتئین گیاهی 
اســت که قیمت زیادی هم ندارد. این ماده غذایی 
حاوی مقدار زیادی از فیبر و فولات اســت و مقدار 
مناســبی از ویتامین های گروه B، آهن، منیزیم و 

منگنز هم برای بدن فراهم می کند.
مقــدار کالــری: ۱۱۴ کیلوکالــری در هر نصف 

لیوان، یا ۱۳۲ کیلوکالری در هر ۱۰۰ گرم
-۱۴ عدس

عدس،  در مقایســه بــا حبوبات دیگر، ســریع و 
راحت آماده می شــود. عدس سرشــار از پروتئین، 

فیبر، فولات، ویتامین B۱، آهن، پتاســیم و منگنز 
اســت. این حبوبــات، با توجه به فیبــر و پروتئین 

ایجاد می کنند. زیادشان، احساس سیری خوبی 
مقــدار کالــری:  ۱۶۵ کیلوکالــری در هر نصف 

لیوان، ۱۱۶ کیلوکالری در هر ۱۰۰ گرم
***ماهی ها و غذاهای دریایی

بیشــتر ماهی هــا و غذاهای دریایــی فوق العاده 
مغذی هســتند، بنابراین، اگر قصــد دارید کالری  
دریافتی تــان را محدود کنیــد، حتما از آنها کمک 
بگیریــد. ماهی هــا و غذاهــای دریایی هــم مانند 
گوشــت های دیگر پروتئین زیادی دارند. علاوه بر 
این، موادمغــذی مهمی ماننــد ویتامین B۱۲، یدُ 
و اســیدهای چرب امگا۳ را هم بــرای بدن فراهم 
می کنند. فرامــوش نکنید امــگا۳، فواید متعددی 
برای سلامت انسان ها دارد، از جمله کاهش التهاب 

و بهبود در سلامت قلب.
-۱۵ ماهی سالمون

ماهی سالمون، یکی از ماهی های چرب سرشار از 
امگا۳ است که میزان زیادی از ویتامین B۱۲  را هم 
برای بدن فراهم می کند. این ماهی، یکی از معدود 
موادغذایی اســت که ویتامین  D  هم دارد. همین 
ویژگی، اهمیت ماهی سالمون را فوق العاده افزایش 
می دهد، چون در حال حاضر کمبود ویتامین D  به 
یکی از مشــکلات شایع در سرتاســر جهان تبدیل 
شــده اســت. کمبود ویتامین  D  با انواع مشکلات 
و بیماری هــا مانند پوکی اســتخوان، افزایش خطر 
ابتلا به ســرطان، بیماری های خودایمنی و بیماری 

بالا مرتبط است. فشارخون 
مقدار کالری: ۱۱۶ کیلوکالری در هر ۱۰۰ گرم

آیا می دانید؟

رفلکسولوژی یا درمان منطقه ای طب جایگزین شامل قوانین فیزیکی از 
اعمال فشار به پاها و دستها و یا گوش با انگشتان دست به وسیله روغن 
یا بدون اســتفاده از روغن است ماسور های مطرح رفلکسولوژی ادعا می 
کنند که هر یک از سیســتم ها و اعضای جمعــی و مفرد بدن منعکس 
کننده تصویر خود بر روی دست و پا و گوش است که اثر ماساژ پا دست 
و گوش در مناطق رفلکس آن اعضا یک تغییر فیزیکی به آن عضو منتقل 

می کند.
ماساژ امریکایی یا لومی لومی 

به طور ســنتیlomi  معنی مالش ورز دادن،فشار، ماساژ و کار بر روی بدن با 
پنجه است و در واقع شفا دادن با ماساژ ساده در سنت بومیان هاوایی است.

ماساژ آیورودا
 آیورودا یک روش درمانی قدیمی هندی است فلسفه آیورودا علم زندگی 
و عمر طولانی مشتمل بر یک سری معالجات شامل گیاهان دارویی،تغییر 
رژیم غذایی، مراقبه، رایحه درمانی و ماساژ و حرکات یوگا برای نگهداری 
یا بازیابی سلامتی است و هدف آن حفظ سلامت در فرد سالم و شفا در 
فرد بیمار اســت آیورودا اعتقاد دارد که سلامتی نتیجه تعادل بین ذهن 

بدن و روح است
ماساژ یومی هو 

این ماســاژ توسط ماسایوکی ســایونجی ژاپنی ابداع گردید که بر اساس 
تلفیقی از نقاط قوت ســبکهای تویینا،شیاتسو،حرکات اصلاحی و مکتب 
شائولین به وجود آمده اســت. یومی هو بر این باور است که علت اصلی 
بســیاری از بیماری ها را باید در ریشه آن یعنی جابجایی مرکز ثقل بدن 
و بــه هم خوردن تعادل و قرینگی وضعیت پســتال بدن به ویژه در لگن 

خاصره جستجو کرد.
در مقالات بعدی مفصلا در مورد هر یک از این سبک ها توضیح خواهم داد.

تاثیر طب سوزنی وکنترل در اختلالات عصبی و استرس
شاید باورش ســخت باشه ولی طب ســوزنی می تواند در درمان 
بیماری هایی خصوصا وســواس فکری بسیار موثر باشد.معمولا در 
این طب پیشنهاد می گردد افراد قبل ازشروع  واستفاده از داروهای 

شیمیایی تحت درمان قرار بگیرند  و طب سوزنی را تجربه کنند.
) اگر به هر دلیل نیز درمان با طب نوین آغاز شده بعنوان یک روش 

مکمل بسیار تاثیر گزار خواهد بود(
با توجه به اینکه اولین آســیب به سیستم عصب  بدن می رسد و 
شکایت بیماران  اغلب از درد کمر یا کتف می باشد در طب سوزنی در 
جلسه اول بیمار کاملا احساس آرامش و رضایت می کند،  زیرا علت 

و منشا درد روانی بوده.
طب سوزنی باعث درمان  و کنترل نقاط آسیب دیده عصب می گردد 
و کمک به افزایش ترشح هورمون های آرامبخش توسط غددمی گردد 

و راه کاریست برای کنترل و درمان.
درمان به روش  طب ســوزنی ، در این طب با انشار انرژی درمسیر 
عضوباعث آزاد ســازی اندورفین تولید شده مغز  و قرار گرفتن در 

جریان خون می گردد.
 در مرحله اول  نوعی آرامش ایجاد و مشــاهده می گردد در  پروسه 
درمان با طب سوزنی بیماران بدلیل آرامش در خواب فرو میروند و 

طبق اعلام بیماران خوابی را داشته اند که هرگز تجربه نکرده اند.
 در اصل ســوزن های وارد شده بدلیل وارد شدن در نقاط خاصی از 
بدن که مسیر کانال های انرژی  می باشد باعث  شده انرژی تشدید و 

با سرعت زیاد تری انتقال یابد.
در اصل این ســوزن ها اعصاب بــدن را تحریک می کند و محرک 

پیغام های ترشح هورمون صادر می گردد.
از دیگر تاثیرات این ســوزن ها  به اینصورت است که باعث تشدید 
جریان خون و همچنین منبسط شدن عضلات می گردد و  به همین 

دلیل بدن به یک نوع ریلکسی خاص را تجربه می نماید.
البته اینکه می بایست درمان طب سوزنی توسط متخصص صورت 
گیرد زیرا مشاهده شــده در افراد غیر متخصص علاوه بر بی تاثیر 

بودن باعث آسیب جدی نیز گردیده.

چند نشانه استرس و اضطراب شدید
1 نگرانی: ذهن بصورت مکررافکار منفــی را ایجاد کرده و از تمرکز  

جلوگیری می کند.
2 احساس ترس:احســاس ترس و هراس از هر چیزی  موردی مثل 

حیوان،خون، ارتفاع و...میتونه استرس ایجاد کند.
3 عدم تمرکز: نگرانی خود یکی از عواملی است که ایجاد عدم تمرکز 
بر روی یک مسئله راسخت تر می کند.عدم تمرکز بسیار فرد را بی قرار 

و نا آرام می کند.
4 بی قراری: از عواملی هست که همه در زندگی تجربه کرده اند این در 
حالیســت که اگر بیقراری زیاد باشد باید برای کنترل و  درمان  به یک 

متخصص روانشناس مراجعه شود.
5 اختلال خواب: اســترس اغلب در کیفیت خواب خوب تاثیر منفی 

می گذارد. این را همگان تجربه کرده اند.

رفلکسولوژی
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خطرات نگهداشتن طولانی مدت نفس چیست؟
شما به دلایل گوناگونی ممکن است نفستان را نگهدارید. هنگامی 
که دارید شنا می کنید، پیش از آنکه یک ساز بادی را بنوازید یا صرفا 

برای اینکه ببینید تا چه مدتی می توانید نفستان را حبس کنید.
به گزارش بهداشت نیوز، نگهداشتن نفس برای مدت های طولانی 
کار ســختی است، چرا که بدن به اکسیژن نیاز دارد و آن را از طریق 

تنفس به دست می آورد.
شما برای نفس کشیدن لازم نیســت به آن فکر کنید، بدنتان به 
طور خودکار آن را انجام می دهد. نگهداشتن نفس بر خلاف آن چیزی 

است بدن برای انجام آن طراحی شده است.

خطرات نگهداشتن طولانی مدت نفس
هنگامی که نفستان را حبس می کنید، میزان اکسیژن خونتان افت 
می کند و بعد از آن میزان دی اکسید کربن خون بالا می رود، چرا که 

بدن از طریق نفس است که این گاز زائد را از بدن خارج می کند.
افت میزان اکسیژن خون را در پزشکی »هیپوکسی« می نامند. پس 
از یک تا دو دقیقه قرار گرفتن در وضعیت هیپوکسی سلول های بدن 
شما رفتار متفاوتی با وضعیت معمول پیدا می کنند و همه اندام های 

بدنی تان تحت تاثیر قرار می گیرد.
اگر برای مدتی بیش از حد طولانی نفســتان را نگهدارید، ممکن 
ریتم ضربان قلبتان به حالت نامنظم درآید و به دنبال آن آســیب به 

کلیه ها یا کبدتان رخ دهد.
حبس کردن نفــس همچنین باعث تجمع دی اکســید کربن در 
بدنتان می شود که می تواند از سد خونی-مغزی بگذرد و وارد مغزتان 
شــود. افزایش میزان دی اکســید کربن مغز را وا می دارد تا تمایل به 

دم و بازدم )فرودادن هوا و خارج کردن هوا از ریه ها( افزایش دهد.
اگر در این هنگام هنوز نفســتان را نگه داشته باشید، ممکن است 
تشــنج کنید، غش کنید و از حال بروید یا حتی به مغزتان آســیب 

بزنید.
نگهداشتن بیش از حد نفس در زیر آب به خصوص اگر تنها باشید، 
کار خطرناکی است چرا که ممکن است در هنگامی که هنوز زیر آب 
هستید، غش کنید یا از حال بروید. این عارضه ممکن است حتی در 
هنگامی در آب های کم عمق هســتید، رخ دهد و به آن »بیهوشی در 

آب کم عمق« می گویند.
در چنین وضعیتی تمایل ذاتی بدن به نفس کشیدن غلبه می کند 
و شــما که زیر آب هستید، آب را به درون ریه هایتان خواهید کشید 
و دچار غرق شدگی می شــوید. برای همین است که همیشه توصیه 
می شــود که همراه فرد دیگری شــنا کنید، شــنا کردن درست را 

بیاموزید و فقط در جاهایی که نجات غریق وجود دارد، شنا کنید.

چه مدتی می توان بدون خطر نفس را حبس کرد؟
برخی از افــراد، به خصوص آنهایی که بومی مناطق کوهســتانی 
هســتند، ممکن اســت بتواند به علت ژنتیک شــان و زندگی کردن 
طولانی مدت در ارتفاعات با هوای رقیق تر و فشــار اکسیژن پایین تر 

برای مدت طولانی تر نفس شان را حبس کنند.
بررسی ها نشــان داده اند که کوه نشینان هیمالایا نسبت به افرادی 
کــه در ارتفاعات پایین تر زندگی می کنند، بــه نحو متفاوتی به افت 
اکسیژن واکنش نشــان می دهند. این تفاوت ها بیانگر سازگاری بهتر 
بدن این افراد برای زندگی رد ارتفاعات بالاتر است که هوای رقیق تر 

و اکسیژن کمتر دارد.
برخی از افراد قوم »باجائو« در جزایر اندونزی در جنوب شرق آسبا 
تا پنج ســاعت از روز را در زیر آب در عمــق ۷۰ متری می گذرانند، 
بدون اینکه لباس غواصی یا مخزن اکســیژن داشته باشند. بررسی ها 
نشــان داده اند که طحال های این افــراد ۵۰ درصد بزرگتر از معمول 
اســت. طحال بزرگتر آنها می تواند مقدار بیشتری سلول های خونی 
حامل اکســیژن را نسبت به شخص عادی ذخیره کند و به آنها اجازه 
نگهداشــتن بیشتر نفس را در زیر آب برای گردآوری ماهی، صدف و 

سایر چیزها می دهد.
آلکس سگورا وندرل، غواص آزاد اسپانیایی که دارنده رکورد جهانی 
گینس برای طولانی ترین مدت نگه داشتن نفس به طور ارادی است، 
در ســال ۲۰۱۶ توانســت نفســش را برای ۲۴ دقیقه و ۳.۴۵ ثانیه 
نگهدارد. غواصان برای رســیدن به چنین نتیجه ای پیش از شــروع 
حبس کردن نفسشــان برای چندین دقیقه اکســیژن خالص تنفس 
می کنند. طولانی ترین مدتی که یک فرد بدون استنتشــاق اکسیژن 
خالص پیش از حبس نفس، توانســته است نفس اش را نگهدارد ۱۱ 

دقیقه و ۳۴ ثانیه است.
اما اغلب افراد می توانند فقط برای یک تا دو دقیقه نفس شــان را 
بدون خطر نگهدارند. مقدار زمانی که شما می توانید به راحتی و بدون 
ایجاد خطر نفستان را نگهدارید به وضعیت خاص بدنی شما و ژنتیک 

شما بستگی دارد.
اگر فردی با تجربه در زمینه حبس نفس نیستید، هیچ گاه تلاش 
نکنید که برای مدتی طولانی تر از ۲ دقیقه نفســتان را نگهدارید، به 

خصوص اگر در زیر آب باشید.

آیا نگهداشتن نفس سودمندی هم دارد؟
برخی از بررســی های ابتدایــی در حیوانات نشــان می دهند که 
نگهداشــتن نفس ممکن اســت به باززایی بافت مغزی آسیب دیده 

کمک کند. 
اســتفاده از برخی از تکنیک های تنفســی که برخی از آنها شامل 
نگهداشــتن نفس هم هست، ممکن اســت التهاب را در بدن کاهش 
دهند.برخی از تمرین های تنفســی که شامل نگهداشتن نفس برای 
چند ثانیه هستند، ممکن است بخشی از یک برنامه منظم ریلکسیشن 
یا آرامش بخشی باشــند. همنین این تمرین ها ممکن است به بهبود 

سلامت دستگاه قلب و عروق کمک کنند.

اگر موی این قسمت بدن را بکنید باعث آبسه مغزی می شود
کنــدن موی دماغ اصلا توصیه نمی شــود، زیرا از ورود 
میکروب ها جلوگیری نمی شــود و منجــر به بروز عفونت 

می شود.
به گزارش بهداشــت نیوز، با این که موی بینی ممکن 
است ناخوشایند باشــد، اما هرگز نباید موهای بینی خود 
را از ریشــه بکنید یا موم و وکس بزنید، چرا که انجام این 
کار می تواند باعث ایجاد مشکلاتی در مغز شود. برای درک 

بهتر موضوع باید بدانیم ما دو نوع مو در بینی داریم:
-۱ مژک های میکروسکوپی که مخاط را فیلتر می کند 

و آن  را به پشــت گلو، جایی که به معده ختم می شــود، 
می فرستد.

-۲ بعد هم ویبریســه ها، یعنی آن هایی که می خواهیم 
از بیــن ببریم. این ها از ورود ذرات بزرگ به پشــت بینی 
جلوگیری می کند. اگر این مژک هــای بزرگ را بچینید، 
میکروب های اطــراف فولیکول می تواند به داخل آن نفوذ 
کند و باعث عفونت شود. اگر میکروب ها به مغز برگردند، 
می توانند باعث التهاب شــوند که گاهــی اوقات منجر به 

آبسه های مغزی می شود.

بنابراین، دفعه بعد فقط مــوی بینی را کوتاه کنید. 
یک راه آسان برای کوتاه کردن موی بینی وجود دارد: 
به سادگی از یک قیچی ابرو برای بریدن نوک موهایی 
که بیرون زده و زیر سوراخ های بینی شما قابل مشاهده 
اســت، استفاده کنید. اگر می خواهید بیش از چند تار 
مــو را کوتاه کنید یا به موهای عمیق تر ســوراخ بینی 
خود بپردازیــد، موبرهای برقی می توانند گزینه خوبی 
باشند؛ آن ها بی خطر هستند و حتی می توانند راحت تر 

از قیچی مانور دهند.

چه میوه هایی می توانند کرونا را شکست دهند؟

یک کارشــناس ارشــد تغذیه گفت: یکی 
از راه هــای مهــم پیشــگیری از ابتلا به 
بیماری های مختلف نظیر کروناویروس، 
تقویت سیســتم ایمنی اســت و با 
مصــرف روزانه میوه و ســبزی 
می تواند این نیاز را مرتفع کند. 
مواد  ویتامین ها،  انــواع 
معدنی مانند فیبر غذایی، 
اکســیدان،  آنتــی 
و  فسفر  کلســیم، 

پتاســیم با مصرف میوه تامین می شود.او با بیان 
اینکــه از راه های تاثیرگذار بر شــادابی و طراوت 
پوست و پیشگیری از بیماری های پوستی مصرف 
میوه و سبزی است، گفت: یکی از میوه های مفید 

در فصل تابستان، هندوانه است.
گیلاس علاوه بر ویتامین ســی، مقادیر زیادی 
فیبر دارد که سیســتم گوارش را تقویت کرده و 
باعث پائین آوردن کلســترول خون خواهد شد؛ 
علاوه بر آن خون ســازی، ســلامت قلب، تقویت 
حافظه و جلوگیری از آلزایمر، بهبود کیفیت خواب 
و... از خواص گیلاس ذکر شــده اســت.گیلاس 
می تواند به جای مسکنهایی مثل آسپیرین، حتی 
ژلوفن استفاده شود! گیلاس خاصیت ضدالتهابی 

دارد و میگرن را تسکین می دهد.
تنظیم سیکل خواب کودک و سم زدایی از بدن از خواص 

بی نظیر آن است.

مریم احمد وند
مشاور دارویی و محقق و 
پژوهشگر گیاهان دارویی

معجزات گیلاس
 ضد سرطان

 خواب بهتر با گیلاس
 مفید برای بیماران دیابتی

 تسکین درد نقرس و آرتروز
 مفید برای تقویت ذهن و حافظه

 برای درمان بیماری های کیســه 
صفرا

                                                                                                                                                     »گیــلاس« بیــش از آنکه میوه 
باشد، داروست!

 هــم تب بر اســت و هم خواص 
مســکن )ژلوفــن و ایپوبروفن( را 

دارد.
 در درمان گواتر و میگرن مفید است.

RSV در نوزادی خطر آسم در کودکی را 
بیشتر می کند

بــه گفتــه محققــان، کودکانــی کــه در نــوزادی مبتلا 
RSV بــه ویــروس سنسیشــیال تنفســی، معــروف بــه 
می شوند، ممکن است در معرض خطر بیشتر ابتلا به آسم باشند.

بــه گزارش بهداشــت نیوز به نقل از مدیســن نت، 
 RSV مطالعه جدید به بررســی اثــرات عفونت های
با شــدت های مختلف بر خطر آســم دوران کودکی 

پرداخته است.
دکتر »تینــا هارترت«، محقق ارشــد و مدیر مرکز 
تحقیقات آســم و علوم محیطی در دانشگاه وندربیلت 
در تنســی، گفت: »به مدت ۶۰ ســال، محققان بارها 
و بارها ارتباط بین RSV شــدید و آسم را شناسایی 
کرده اند. با این حال، ما نشــان داده ایم که این ارتباط 
تا حدی ناشــی از وراثت مشترک بین RSV شدید و 

آسم است.«
RSV علت اصلی برونشیت، عفونت دستگاه تنفسی 
تحتانی همراه با سرفه و خس خس سینه در نوزادان و 

کودکان خردسال، است.
علائم در اکثر کودکان خفیف اســت و معمولاً یک 
 RSV هفته طول می کشــد. بــا این حــال، عفونت
می تواند منجر به بیماری جدی و مرگ شــود، به ویژه 
در نوزادان نارس و مبتلایان به بیماری مزمن ریوی یا 

بیماری مادرزادی قلبی.
دکتر »کریستین روزاس ســالازار«، نویسنده اول و 
استادیار اطفال در وندربیلت، گفت: »RSV شایع ترین 
علت بســتری شدن در بیمارستان در سراسر جهان به 

دلیل مشکلات تنفسی در سال اول زندگی است.«
روزاس سالازار در ادامه افزود: »در مطالعه ما، در میان 
کودکان سالم متولد شده، آلوده نشدن به RSV در سال 
اول زندگی با کاهش قابل ملاحظه خطر ابتلاء به آســم 
دوران کودکی همراه بود. یافته های ما نشان می دهد که 
یک ارتباط وابســته به سن بین عفونت RSV در دوران 

نوزادی و آسم دوران کودکی وجود دارد.«
او گفت: »محققان بر روی ســال اول زندگی تمرکز 
کردند زیرا این دوره مهمی از رشــد ریه و سیســتم 

ایمنی است.«
روزاس سالازار گفت: »ما معتقدیم زمانی که کودک 
در ســال اول زندگی به RSV آلوده می شود، زمانی 
که ریه ها و سیستم ایمنی هنوز در حال رشد هستند، 
می تواند منجر به ناهنجاری های خاصی شــود که بعداً 

می تواند باعث آسم شود.«
این مطالعه شامل بیش از ۱۹۰۰ نوزاد سالم بود که 
در شروع فصل شیوع RSV، یعنی از نوامبر تا مارس، 
۶ ماهــه یا کمتر بودند. حدود ۵۴ درصد از نوزادان در 
ســال اول زندگی به RSV آلوده شدند، در حالی که 

۴۶ درصد بقیه غیر آلوده بودند.
ســپس محققان ســالانه نوزادان را بررسی کردند و 
آنها را از نظر آسم در سن ۵ سالگی ارزیابی کردند. این 
مطالعه نشــان داد نوزادانی که در سال اول زندگی به 
RSV آلوده نشــده بودند، ۲۶ درصد کمتر در معرض 

خطر آسم در سن ۵ سالگی بودند.

احتمال ابتلا به این بیماری خطرناک بعد از درمان سرطان
یک مطالعه جدید نشــان می دهد افرادی که ســرطان 
داشته اند در معرض خطر برخی بیماری های قلبی عروقی 

هستند.
به گزارش بهداشت نیوز به نقل از هلث لاین، پیشرفت ها 
در درمان سرطان، نرخ بقای بسیاری از مبتلایان به سرطان 
را افزایش داده اســت، اما این بیمــاری همچنان می تواند 

اثرات ماندگاری بر بازماندگان داشته باشد.
یک مطالعه جدید در بریتانیا نشــان داده اســت افرادی 
که از ســرطان جان ســالم به در می برند ممکن است در 
درازمدت با افزایش خطر ابتلاء به بیماری های قلبی عروقی 

روبرو باشند.
برای انجام این مطالعه جدید، محققان ســوابق پزشکی 

۱۸۷۱۴ نفر را با تشخیص قبلی سرطان ارزیابی کردند.
در طول مطالعه، تقریباً ۳۳ درصد از بازماندگان سرطان 

به انواع مختلف بیماری قلبی عروقی مبتلا شدند.
به طور کلی، نزدیک به یک ســوم از بازماندگان سرطان 
در طول دوره مطالعه دچار فیبریلاسیون دهلیزی، بیماری 
ایسکمیک قلبی، نارسایی قلبی، سکته مغزی یا سایر اشکال 
بیماری قلبی عروقی شــدند. افزایش خطــر به ویژه برای 
افرادی که قبلًا مبتلا به ســرطان خون یا سینه تشخیص 
داده شــده بودند، بالا بود.تقریباً ٪۱۹ از تمام بازماندگان 
ســرطان در طول دوره مطالعه جان خود را از دست دادند، 
در حالی که ٪۸.۵ از کســانی که ســابقه سرطان نداشتند 
فوت کردند. بیماری قلبــی عروقی علت اصلی مرگ بیش 

از ۸ درصد از بازماندگان ســرطان بود.تحقیقات بیشــتری 
برای درک اینکه چرا سرطان با افزایش خطر قلبی عروقی 
مرتبط اســت، مورد نیاز است، اما کارشناسان معتقدند که 
عوامل متعــددی احتمالاً در این زمینه نقش دارند.بیماری 
قلبی و ســرطان در برخی از عوامل خطر مشترک هستند. 
به عنوان مثال، سیگار کشیدن، فشار خون بالا و اضافه وزن 
خطر ابتلاء به بیماری های قلبی و بسیاری از انواع سرطان 
را افزایش می دهد.همچنین فرآیندهای بیولوژیکی مرتبط 
با برخی از انواع ســرطان ممکن اســت اثرات منفی قلبی 
عروقی داشته باشند. برخی از درمان های سرطان نیز دارای 
عوارض جانبی منفی هســتند که ممکن است بر سلامت 

قلب و عروق تأثیر بگذارد.

مواد تشکیل دهنده تمام گیاهان شامل 
آب، مواد آلی و مواد معدنی است. در این 
میان، آب، قســمت اصلی تشکیل دهنده 
گیاهان اســت و گاهی بیش از ۹۰ درصد 
وزن آن ها را تشکیل می دهد. پس از آب، 
مواد آلی یا همان مواد مؤثر، دومین دسته 
مواد از نظر درصد موجود در گیاهان می باشد که گاهی تا بیش از ۴۰ درصد وزن 

گیاه را تشکیل می دهد.
سومین دســته از مواد تشــکیل دهنده تمام گیاهان، مواد معدنی هستند که 
کمترین درصد وزن گیاهان را تشــکیل می دهند. بعضــی از خانواده های گیاهی 
مانند اســفناج و از جمله خود اســفناج دارای مواد معدنی زیادی است. همچنین 
گیاهانی که در نواحی کویر و شوره زار رشد می کنند می توانند حاوی مواد معدنی 

قابل توجهی باشند.
گیاهان تازه دارای مواد و اثرات بیشــتری نســبت به گیاهان خشک هستند اما 
برای جلوگیری از کپک زدگی و فساد گیاهان، باید آن ها را خشک نمود. در گیاهان 
خشــک مقدار کمی رطوبت وجود دارد )بین ۵ تا ۱۰ درصد(. در خشــک کردن 
گیاهان فقط اسانســی به میزان کمی کاهش پیدا می کند و تغییر دیگری در اکثر 
گیاهــان رخ نمی دهد. بنابراین تفاوت گیاهان خشــک و تازه در میزان درصد آب 
آن هاســت. باید توجه داشت که در خشــک کردن گیاهان، حداکثر آب موجود 
تبخیر شــود؛ چون رطوبت بیش از اندازه باعث کپک زدن گیاه ضمن نگهداری و 

فســاد آن می گردد.همان گونه که بیان شد، آب، قسمت اعظم گیاهان را تشکیل 
می دهــد. وقتی گیاهان را می چینیم و یا درو می کنیم، این مقدار آب می تواند در 
مدت کوتاهی آن ها را فاســد کند؛ به همیــن دلیل در صورتی که گیاهان پس از 
چیدن مصرف نشــوند باید زود آن ها را خشک نمود. با خشک شدن گیاهان فقط 
قسمت اعظم آب آن ها تبخیر می شود و اکثر مواد آلی و معدنی به جای می مانند. 
مجموعه مواد آلی و معدنی که به نام »مواد مؤثر« گفته می شــود در ســلول های 
گیاهان محفوظ هســتند؛ بنابراین در صورتی که بخواهیم به این مواد دسترسی 
پیدا کنیم باید گیاهان را پودر کنیم تا جدار این ســلول ها شکسته یا پاره شود و 

خروج این مواد توسط حلال های آلی یا آبی امکان پذیر گردد.
پودر گیاهان در دســتگاه های عصاره گیر بــا حلال های آبی یا آلی عصاره گیری 
می شــود و مواد مؤثر توسط حلال خارج می گردد و مواد دیگر شامل مواد چوبی، 

کلانشیم، اسکلرانشیم و فیبرها باقی می مانند که به آن ها »تفاله« می گویند.
تفاله که جدارهای سلول ها و بافت چوبی و نگه دارنده گیاهان را تشکیل می دهد. 

بی اثر هستند و دور ریخته می شوند.
عصاره گیاه که به صورت مایع به دست می آید، حاوی همه اجسام آلی و معدنی 
گیاه اســت که دارای اثراتی شبیه به گیاه اولیه می باشد و این عصاره می تواند به 

طور مستقیم به اشکال قطره، شربت، قرص، کپسول و دراژه تبدیل شود.
لازم به ذکر اســت، پس از خشــک کردن گیاهان و یا تهیه فرآورده هایی مانند 
اســانس و یا عصاره، حتماً باید آن ها را در بســته بندی مناسب قرار داد تا دور از 

رطوبت، هوا و نور قرار گیرند.

تفاوت گیاه تازه و خشک

دکتر مهدی فهیمی
  محقق و پژوهشگر

طب سنتی
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پوســت میوه لیمو تــرش روی دردهای مفصلی 
تاثیــر خاصــی دارد از آنجا که بخشــی از خواص 
لیموترش در پوســت آن قــرار دارد، بنابراین بهتر 
اســت به جای دور ریختن از آن استفاده کنید و با 
روش هایی که در ادامــه خواهیم گفت از آن برای 
درمان درد مفاصل داروی گیاهی و خانگی بسازید.

بــه گزارش بهداشــت نیوز، لیموتــرش یکی از 
مفیدترین مواد اســت که از بسیاری از بیماری ها 
محافظت می کند و فوق العاده برای سلامتی خوب 
اســت علاوه بر این ما یک دستور تسکین دهنده 
درد مفاصل پا و دســت را با استفاده از لیمو ترش 
را معرفی خواهیم کرد.گفتنی است نتایج مطالعات 
ثابت کرده که پوست میوه لیمو ترش روی دردهای 
مفصلی تاثیــر خاصی دارد از آنجا که بخشــی از 
خواص لیموترش در پوست آن قرار دارد، بنابراین 
بهتر است به جای دور ریختن از آن استفاده کنید 
و بــا روش هایی که در ادامــه خواهیم گفت از آن 
برای درمان درد مفاصــل داروی گیاهی و خانگی 

بسازید.
لیموترش یک مــاده غذایی ضروری برای برنامه 
غذایی اســت. نه فقط به این دلیــل که به غذاها 
طعم بهتری می دهد. بلکه به این دلیل که خواص 

مفیدی برای سلامتی دارد.
لیموترش گنجینه ای از خواصی درمانی و غذایی 
اســت که ســلامتی را ارتقا می دهد و بسیاری از 
ناخوشــی ها را از ما دور می کند. لیمو ترش علاوه 
بر از بین بردن ســلول های بد در بدن از بروز انواع 

 ســرطان نیز جلوگیری می کند. یک عدد لیموی 
۱۰۰ گرمی حاوی ۲۹ کیلو   کالری انرژی است.

 B۶ و   C،A،B۱ ویتامین هــای  منبــع  ایــن 
و همچنیــن منیزیــم، بیوفلاونوئیدهــا، پکتین، 
اسیدفولیک، فسفر، کلسیم و پتاسیم و البته دیگر 
ترکیبات مغذی سیســتم ایمنی بــدن را تقویت 
می کنــد و ترکیبــات لیموترش از کبــد و معده 
محافظت کرده و با مقابله با اثرات شــوم رادیکال 

های آزاد پوست را سالم و جوان تر نگه می دارند.

تأثیــر پوســت لیموترش در تســکین دردهای 
مفصلی

باید بگوییم کــه بخش قابل توجهی از خواص و 
مواد مغذی لیموترش در پوست آن نهفته است. با 
ایــن حال به دلیل طعم تلخ آن و البته بر حســب 

عادت آن را دور می ریزیم و استفاده نمی کنیم.
اکثر افراد عادت دارند که صرفاً از آب لیموترش 
استفاده کنند و پوســت آن را خوردنی نمی دانند، 

خواص فوق العاده پوست لیموترش برای تسکین دردهای مفصلی

 تشخیص فوری سرطان روده بزرگ 
با این آزمایش ها

سرطان روده بزرگ از لحاظ میزان بروز موارد جدید سرطان  
در ایران در رده ســوم و از لحاظ مرگ های ناشی از سرطان در 

مردان و زنان در رده دوم قرار می گیرد.
به گزارش بهداشــت نیوز، آزمایش های غربالگری می توانند 
به تشــخیص زودرس ســرطان روده بزرگ کمک کنند، انواع 

گوناگونی دارند از آزمایش های مدفوع گرفته تا کولونوسکوپی.

آزمایش های مدفوع
آزمایش مدفوع به اشــکال گوناگون انجام می گیرد رایج ترین 
آنها آزمایش برای شناســایی خون مخفی در مدفوع با استفاده 
از  ماده شــیمیایی گایاک )gFOBT( اســت که سالی یکبار 

انجام می شود. 
در شکل جدیدتر این آزمایش،  »آزمایش ایمنوهیستوشیمیایی 
مدفوع« )FIT( از آنتی بادی ها برای شناسایی خون در مدفوع 

استفاده می شود.
بالاخره در آزمایش  FIT-DNA )آزمایش DNA مدفوع( 
از ترکیب FIT  به علاوه آزمایش برای شناســایی DNAهای 
تغییریافته در مدفوع برای شناســایی زودرس ســرطان بزرگ 

استفاده می شود.

سیگموئیدوسکوپی و کولونوسکوپی
پزشــک در این روش ها از یــک لولــه انعطاف پذیر باریک 
چراغ دار برای دیــدن درون روده بزرگ اســتفاده می کند. در 
سیگموئیدوسکوپی فقط راســت روده و یک سوم انتهایی روده 
بزرگ بررسی می شــوند، اما در کولونوسکوپی تمام طول روده 

بزرگ دیده می شود.
در این شــیوه ها پزشــک می تواند اغلب پولیپ ها )توده های 
خوش خیم ناشــی از  رشــد پوشــش درونــی روده بزرگ که 
می توانند به سرطان بدل شوند( و برخی از توده های سرطان را 

شناسایی کند و بردارد.

کولونوسکوپی مجازی )کولونوگرافی با سی تی اسکن(
در کولونوســکوپی مجازی از سی تی اســکن بــرای گرفتن 
تصاویری از کل روده بزرگ استفاده می شود تا پزشک با دیدن 

آن را صفحه نمایش آن را تجزیه و تحلیل کند.

غربالگری در چه سنی شروع می شود و تا کی ادامه می یابد
»انجمن ســرطان  آمریکا« در افرادی که ســابقه شــخصی 
و خانوادگی ســرطان روده بزرگ و ســابقه شــخصی ابتلا به 
بیماری های التهابی روده و برخی بیماری های وراثتی ایجادکننده 
خطر ســرطان روده بــزرگ ندارند، و در معــرض پرتودرمانی 
شکمی یا لگنی برای سرطان های قبلی قرار نگرفته اند، به عنوان 
افرادی در رده »خطر متوسط« سرطان بزرگ قرار دارند، توصیه 

می کند غربالگری منظم در ۴۵ سالگی آغاز شود.
این غربالگری می تواند با یک آزمایش حســاس برای نشانه ای 
ســرطان در مدفوع یا با معاینه بصری راســت روده و روده بزرگ 
)سیگموئیدوسکوپی، کولونوسکوپی و کولونوسکوپی مجازی( آغازش 
 شود.  در افراد در گروه »خطر متوسط«، سپس کولونوسکوپی هر 
۱۰ ســال یکبار، کولونوســکوپی مجازی هر پنج سال یک بار و 

سیگموئیدوسکوپی هر ۵ سال یکبار تکرار می شود.
انجمن ســرطان آمریــکا توصیه می کند در افــرادی که در 
وضعیت ســلامت خوبی هستند و  امید به زندگی آنها بیش از 
۱۰ سال است، غربالگری منظم از لحاظ سرطان روده بزرگ تا 

۷۵ سالگی ادامه پیدا کند.
در افراد با سابقه شخصی سرطان روده بزرگ یا برخی از انواع 
خاص پولیپ ها، ســابقه خانوادگی سرطان روده بزرگ یا برخی 
از انواع خاص پولیپ ها، ســابقه بیماری التهابی روده و برخی از 
بیماری های ژنتیکی مستعدکننده سرطان روده بزرگ یا سابقه 
پرتودرمانی شــکم و لگن که رده »پرخطر« برای سرطان روده 
بزرگ قرار می گیرند، بسته به شرایط و نظر پزشکان آزمایش های 

غربالگری با فواصل کوتاهتری انجام می شود.

الیاف مناسب برای پوشاک

شیک پوشیپوشش مناسب نیست

سلام دوستان و همراهان گرامی.در این شماره قصد دارم 
مشخصات انواع الیاف و همینطور پیشنهاد طب سنتی 

در استفاده از بهترین الیاف رو خدمت شما تقدیم کنم.
پشم،مو،ابریشــم،آلپاکا،خرگوش، طبیعــی:   الیــاف 

پنبه،کتان، استفاده می شوند.
الیاف مصنوعی: الیاف پلی استرو نایلونی به دلیل قابلیت تولید 
انبوه،فرآوری ارزان،استحکام،یکنواختی و نظم مقاطع رشته ها، 
عدم چروک شــدن و نیز براقی و جلا و لطافتهای مختلف که 
می توان از کار در آورد بیشــترین تولیدات صنایع ریسندگی و 

نساجی راتشکیل داده اند.
پشــم و ابریشم از اصلی ترین و پر کاربردترین الیاف طبیعی با 
ریشه حیوانی هستند و همواره در اقتصاد کشورها نقش کلیدی 

را بر عهده داشته و دارند.
مهمترین لیف با ریشه گیاهی الیاف پنبه است.

الیاف طبیعی جذب اب بیشــتری نسبت به الیاف مصنوعی 
دارند.همچنین عایق حرارتی بهتری نسبت به الیاف مصنوعی 

دارند.نیاکان ما با اســتفاده از گیاهان و پشم حیوانات مختلف و 
استفاده از رنگ های طبیعی، دست بافته هایی خلق می کردند که 
تفاوت های زیادی با بافته های ماشینی امروزی داشت. تفاوت هایی 
که چه بسا گوشه ای از احساس بی قراری انسان امروز را بتوان در 

آن ها جستجو کرد.
الیاف پلی اســتر و نایلونی به دلیل قابلیت تولید انبوه، فرآوری 
ارزان، استحکام،یکنواختی و نظم مقاطع رشته ها، عدم چروک 
شــدن و نیز برق و جلا و لطافت هــای مختلفی که می توان از 
کار در آورد، بیشــترین تولیدات صنایع ریسندگی و نساجی را 

تشکیل داده اند.
کارخانه های رنگرزی با اســتفاده از رنگ های شیمیایی بسیار 
ســاده تر و ســریع تر از رنگ های طبیعی و بدون دخالت دست 
انســان، تولیدات خود را به میزان قابل توجهی افزایش داده اند. 
صنایع عظیــم بافندگی فرش و موکت با بــه کارگیری الیاف 
آکریلیک که جای پشم را گرفته اند، تولیداتی ارائه می کنند که 
در طرح ها و رنگ های متنوع حتی در روستاها هم جای گلیم و 

جاجیم و قالی دستباف را گرفته اند.
تولیدکنندگان پوشــاک هم به تأثیــر از بازار تولید پارچه اکثر 
تولیدات شــان، غیرطبیعی و نایلونی اســت. همه این تحولات 
شــگرف در صد و پنجاه ســال اخیر، با ضرب آهنگی تصاعدی 

رخ نموده اســت. و این گونه اســت که امــروزه در صد بالایی 
از منســوجات و بافته های مورد نیاز زندگــی، با فرآوری های 
شیمیایی و اکثراً از مشتقات نفتی، در کنار ما، بر بدن ما و زیر 
پای ما خوش نشسته اند. محصولاتی که از نظر بیولوژی بدن ما 

با آنها ناآشناست.
اما استفاده از پوشاک طبیعی منافعی بهمراه دارد که در زیر به 

برخی از آنها اشاره می کنیم:
الیاف گیاهــی مثل پنبه، کتــان و کنف به دلیــل دارا بودن 
خاصیت موئینگی، به راحتی عرق و رطوبت های ســطحی بدن 
را به خود کشــیده و در طول الیاف پخش می کنند. با این کار 
اولا  از ایجاد بوی نامطبوع بدن که در اثر جمع شدن عرق روی 
پوســت به وجود می آید جلوگیری می شود و دوم در اثر تبخیر 
این رطوبت ها فضای بین بــدن و لباس خنک باقی می ماند، ) 
احساس خنکی در البسه نخی( چیزی شبیه مکانیزم کولرهای 
آبی، که در آن آب پخش شــده روی پوشال ها با جذب حرارت 
درون محفظه کولر تبخیر می شود و دمای درون کولر پایین تر 

از محیط باقی می ماند.
برعکس این وضعیت در الیاف حیوانی مشــاهده می شود. پشم 
حیوانات به خاطر دارا بودن مقداری چربی آب را به خود جذب 
نمی کند. حتی روی سطح خود نگاه نمی دارند بنابر این با خیس 

روژین حیدری
محقق و پژوهشگر طب سنتی

مالاریا از ایران حذف شده اما از این کشور 
همسایه وارد کشور می شود

معاون بهداشــت وزارت بهداشت، در ارتباط با وضعیت بیماری 
مالاریا در کشور، توضیحاتی ارائه داد.

به گزارش بهداشــت نیوز، حسین فرشیدی، با اشاره به حذف 
مالاریا از انتقال داخلی در کشور، گفت: مالاریا یک بیماری بسیار 
مهم در ســطح دنیا است و سالانه میلیون ها نفر مبتلا می شوند و 

چند صد هزار نفر هم جان خودشان را از دست می دهند.
وی افزود: چهار سال اســت در کشور خصوصاً در استان هایی 
که همیشــه مالاریا خیز بوده مثل سیستان و بلوچستان، استان 
هرمزگان و جنــوب کرمان، انتقال محلی نداشــتیم و هنوز هم 

نداریم.
فرشــیدی به انتقال بیماری مالاریا از کشورهای همسایه مثل 
پاکســتان به داخل ایران اشــاره کرد و گفت: مواردی از مالاریا 
داریم که در پاکستان مبتلا می شوند و وارد کشور ما می شوند که 
هم ایرانی هستند هم پاکستانی که وارد کشور می شوند. ما سال 
۱۴۰۰ حدود ۱۰۰۹ مورد ابتلاء را داشتیم که در سال ۱۴۰۱ به 
۴.۵ برابر افزایش پیدا کرد و زنگ خطر را برای ما به صدا در آورد 

که افزایش موارد منجر به انتقال داخلی شود.
وی افزود: وقتی می گوئیــم مورد انتقال محلی نداریم یا مرگ 
و میر از مالاریا در ســال گذشته نداشتیم یعنی کار بسیار بزرگی 
شده که هر کسی علائم پیدا می کند در مرز و مشکوک به مالاریا 

است، ما او را پیدا می کنیم.
معاون بهداشــت وزارت بهداشت با اشاره به ورود افراد مبتلا از 
مرز پاکســتان به داخل کشــورمان، گفت: این افراد از همان مرز 

کنترل می شوند.
وی ادامه داد: وقتی ما مســافرانی داریم که مربوط به مناطق 
مرکزی کشــور هستند خطر ما اینجا است اگر موارد منتقل شود 
و بیاید در شهرهایی که الان پاک هستند و ما اصلًا مالاریا نداریم 
در وجود مالاریا دو موضوع بســیار مهم اســت یکی اینکه پشه 
آنوفل باشــد یا دوم اینکه بیمار باشد. پشه آنوفل که خیلی جاها 
داریم، ولی نمی توانیم بگوییم پشــه آنوفل را کامل از بین ببریم و 
در بسیاری از نقاط کشور این پشه را داریم اگر این بیمار به جایی 
منتقل شــود که امکان وجود پشــه و بیمار که در کنار هم قرار 
بگیرند امکان اینکه بیماری به فرد دیگر توسط پشه منتقل شود 
برای ما خطرناک است. یعنی از یک ایرانی به یک ایرانی دیگر این 

بیماری منتقل شود.
فرشــیدی افزود: تا الان ما با انجام برخی آزمایش های ژنتیکی 
پیگیری می کنیم مواردی را که مثبت شــود که از کجا این اتفاق 
افتاده است. تا امروز انتقال محلی نداشتیم و این کار بسیار بزرگی 
اســت به رغم افزایش مواردی که ما پیدا کردیــم امیدوارم این 
روند به طرفی پیش رود که ما ســال ۱۴۰۲ بتوانیم یک مقداری 
پیشــگیری ها را بیشــتر کنیم مواردی که نیاز به تشخیص دارد 
تقویت کنیم خصوصاً در مرزها و ما شــاهد کاهش موارد مالاریا 

در کشور باشیم.

این در حالی است که پوست این میوه ترش حاوی 
ترکیبات مغذی است که علاوه بر بهبود سلامتی به 

مقابله و تسکین دردهای مفصلی کمک می کنند.
عصاره هــای روغنی معطر موجود در پوســت آن 
باعث کاهش درد در مفاصل می شود به دلیل اینکه 
به آرامش و شل شدن عروق خونی کمک کرده و اثر 
ضدالتهابی ایجاد می کند. این مسئله نیز به تسکین 

چشمگیر درد منجر می شود.
در پوست لیموترش ترکیبات مهمی از جمله عصاره 
روغنی سیترون، ســیترونل و فلاندرن وجود دارد، 
این ترکیبات به اضافه ویتامین C، اسیدســیتریک، 
اسیدمالیک، اســیدفورمیک، هسپریدین یا پکتین 
و دیگر ترکیبات موجود در آن باعث می شــوند که 

پوست لیموترش ارزشی بالاتر داشته باشد.
باید بدانید که پوست لیموترش خاصیت ضدعفونی 
کننده قــوی دارد و ماده قوی بــرای مقابله با تب 

محسوب می شود.

چگونه می شود با لیموترش درد مفاصل را تسکین 
داد؟

در صورتی که قصد دارید از پوست لیمو ترش برای 
تسکین درد مفاصل بهره ببرید از داروی طبیعی زیر 

استفاده کنید:

مواد لازم
روغن زیتون با کیفیت

لیموترش طبیعی
برگ اوکالیپتوس

باند

داروی گیاهی مفاصل
طرز تهیه داروی درمانی برای درد مفاصل با لیمو ترش

۱. بــرای تهیه این داروی گیاهی دو عدد لیموترش ســالم 
بزرگ انتخاب کرد و پوست آن را کامل بگیرید.

۲. پوســت های لیمو را بعد از جدا کردن داخل یک ظرف 
دردار ریختــه و مقداری روغن زیتون روی آن بریزید تا جایی 

که روغن به طور کامل روی پوست ها را بگیرد.
۳. حالا چند برگ اوکالیپتوس به آن اضافه کرده و در ظرف 
را بگذارید و اجازه دهید این ترکیب ۲۲ هفته استراحت کند 

تا داروی شما آماده شود.
۴. در این مرحله یعنــی بعد از مدت معین یک گاز یا باند 
تمیز را به آن آغشته کرده و روی مفصل دردناک بگذارید و با 

شال پشمی آن را ببندید.
۵. توصیه می شــود این کار را شــب ها انجام دهید تا یک 
شب تمام بدون حرکت ترکیب لیموترش روی مفصل دردناک 

بماند.

چای با پوست لیموترش برای تسکین درد مفاصل
مواد لازم

آب ۱ لیتر
پوست لیموترش طبیعی و ارگانیک و آب آن ۲ عدد

عسل به میزان لازم
کاهش درد مفاصل

طرز تهیه چای برای درمان درد مفاصل
۱. یــک لیتر آب را داخــل ماهیتابه ای بریزید و پوســت 

لیموترش را داخل آن بریزید.
۲. یک ربع آن را بجوشانید و بعد زیر شعله را خاموش کنید.

۳. آب لیموترش ها را بگیرید و به آن اضافه کنید.
۴. در این مرحله چای را صاف کرده و با عسل شیرین کرده 

و میل کنید.
این چای به تسکین درد مفاصل پاها و بازوها کمک می کند 
و باعــث کاهش گاز روده و التهاب می شــود؛ اگر احســاس 
می کنید عصبی و ناراحت هســتید نیــز این چای آرامبخش 
است. البته فراموش نشــود که این تنها بخشی از فواید چای 

پوست لیموترش است.

امروزه بر اثر پیشرفت تکنولوژی و علوم شیمی مدرن، الیاف 
مصنوعی جای الیاف طبیعی را گرفته اند و متأســفانه این 
الیاف هیچ گونه سنخیتی با شرایط طبیعی و بیولوژیکی بدن 
ندارند و به شکل های مختلف منشأ اختلالات گوناگونی در 

بدن می شوند.
همه لباس و پوشاکی که با الیاف مصنوعی تولید می شوند 
خاصیت الکتریسیته زایی و در نتیجه ایجاد تحریک عصبی 
دارند. هادی گرما هســتند و بدن احساس گرمای زیادی 
می کند و چون نمی توانند عرق بــدن را به راحتی جذب 

کنند باعث آلرژی و تحریک پوستی می شوند.
حال به خواص نمد و پارچه های پشــمی و اســتفاده این 
پارچه هــا و الیاف در زندگی روزمره و تاکید طب ســنتی 

می پردازیم.
رطوبت عمق تن را اســتخراج می کند )فوق العاده جاذب 
رطوبت اســت(می تواند به اندازۀ خوردن سالانه چند کیلو 

عسل گرمابخش به بدن باشد.
و نیز زنان باید برای اندام پا، سر، شانه، کمر، مچ دست و مچ 

پا از پوشش گرم استفاده کنند.
درمان کمردرد و دردهای رماتیسم ودردهای ناشی از عمل جراحی 

مفاصل نیز با استفاده از نمد کاهش می یابد.
نقش های سنتی نمد آرامشبخش می باشد تماشای نقش 

آن احساس خوبی به انسان می دهد.
هنگام خوابیدن روی نمد گرمای حاصل از تماس بدن شما 
با نمد تشدید پیدا می کند، به همین سبب گردش خون به 
راحتی انجام می شود و هر گونه گرفتگی عضلات راتسکین 

می دهد.
نمد روی بارهای منفی و مثبت  بدن تاثیر می گذارد و آنرا 

در حالت نرمال نگه می دارد.

نمد خاصیت ضد اشعه دارد.
نمد خیس از اســتحکام فوق العاده ای برخوردار است و به 

قول نمدمالان نمد خیس را شمشیر نمی برد.
به دلیل جذب رطوبت نمد کفی کفش یا کفش های نمدی 

از عرق و بوی بد پا جلوگیری می کند.
لباس نمدی در زمستان گرم و در تابستان خنک است.

جنس نمد از پشم خالص اســت واین امر باعث شده تااز 
نرمی خاصی برخوردار باشد.نشستن روی نمد بسیار لذت 
بخش است چون لطیف است.یکی دیگراز خصوصیات نمد 
این است که رطوبت موجود در اطراف خود را کاملا جذب 

می کند می توان گفت دشمن رطوبت است.
 به همین دلیل کشورهای حاشیه خلیج فارس مخصوصا 
آنهایی که دارای آب وهوای شرجی هستن به طور خاصی 
از این محصول اســتقبال می کنند و برای آن ارزش قائل 

هستند و حاضرند برای آن پول خوبی بپردازند.
درمان کمردرد و دردهای رماتیســم ودردهای ناشی از 
عمل جراحی مفاصل نیز با استفاده از نمد کاهش یافته  

وامکان هرچه زودتر بهبود یافتن را تسریع می کند.
هنــگام خوابیدن روی نمد گرمــای حاصل از تماس بدن 
شمابا نمد تشــدید میابد به همین سبب گردش خون به 
راحتی انجام می شود و هر گونه گرفتگی عضلات راتسکین 

می دهد.
خیلی از کسانی که از نمد استفاده کرده اند اظهار می کنند 
که من کمردرد شدید داشتم ولی با استفاده مداوم از نمد 

کمردردم بهبود یافته است. 
پیشــنهاد می کنم توصیه های طب سنتی را در مورد استفاده از 
نمد و فرآورده های پشمی بسیار جدی گرفته و موجب سلامتی 

خود و عزیزانتون باشید.

مضرات  الیاف مصنوعی: شدن سمتی از این الیاف رطوبت به طرف دیگر منتقل نمی شود.
پشم با طبیعت گرم خود مناسب ترین اختراع طبیعت برای 
پوشش پستانداران و حتی خود انسان در سرما بوده است. 
الیاف پشــم با خاصیت روغنی خود تــا حدی از نفوذ آب 
به بدن جلوگیری می کند. پوشش های پشمی حیوانات به 
دلیل تراکم بالا این امکان را به وجود می آورد که هوا را در 
خود محبوس کنند. این هوای محبوس عایق بسیار خوبی 
است بنابراین جلوگیری می کند از تبادل حرارت ) احساس 
گرما در البسه پشمی( همچنین از نفوذ تشعشعات تابشی 
مضر جلوگیری می کند. ضخیم شــدن این عایق با افزوده 
شدن مقدار پشــم مکانیزمی طبیعی است برای نگهداری 
بهتر حرارت بدن در فصول ســرما که ریختن پشــم ها در 
فصل گرم مکانیزم حرارتی بدن حیوانات را تعدیل می کند.

پارچه های پشمی، شبیه ســازی مناسبی اند از این اتفاق. 
قدیم ترها حتی در تابســتان ها هم استفاده از لباس های 
پشمی رواج داشت. عایق هوایی مانع از نفوذ گرما می گردد 
و بدن دمای طبیعی خود را حفظ می کند. کلاه های نمدی 
که از پشــم درست می شدند از برخورد تشعشعات تابشی 
اضافــی مخصوصاً در مناطق کویری جلوگیری می کردند. 
متأســفانه در زندگی مــدرن دیگر جایی برای پشــم و 
بافته های پشمی نمانده اســت. حتی در بسیاری از افراد 
احساس »پشم گریزی« به وجود آمده. احساسی که شاید 
دلیلش تماس زیاد و دایمی با الیاف نرم، لطیف و صیقلی 
باشد. کلًا تمایل جامعه امروزی نه تنها در زمینه پوشاک 
که در تمام جوانب زندگی به سمت هرچیز براق، جلادار 
و صیقلی کشــیده شــده به طوی که حتی صورت و بدن 
خودمــان را هم صاف و لطیف و صیقلی ترجیح می دهیم 
کمــا اینکه وجود مو در طبیعت آدمی بی دلیل نیســت. 
تحقیقات نشــان داده اند که ریش و موی انســان یکی از 
قوی ترین گیرنده ها بــرای دریافت انرژی های کیهانی در 

وجود اوست.
تبــادل انرژی هــای ماورایی بیــن بــدن و منابع مرجع 
انرژی )زمین- کیهان( با پوشش های الیاف طبیعی مختل 
نمی شود. ارتباط زمین و بدن با پوشیدن کفشی که از مواد 
طبیعی ساخته شده و مقایسه آن با کفش های دیگر قابل 

درک خواهد بود.
الیاف طبیعی از ایجاد حساســیت های پوستی جلوگیری 
می کند. تحقیقات نشــان داده کسانی که به دلایل مختلف 
از حساسیت های پوســتی رنج می برند، تنها با استفاده از 
لباس هــای نخی و طبیعی می تواننــد آن را کنترل کنند. 
رنگ های شــیمیایی که در البســه متداول امروزی به کار 
رفته اند علاوه بر آلوده سازی محیط زیست به هنگام فرآوری 
و رنگرزی، در طولانی مدت در کنار پوســت تن ما، ممکن است 

عامل ایجاد حساسیت کنند.
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درد پا گاهی اوقات می تواند نشــان دهنده مشکلات 
جدی عروقی باشد. چنین مشکلاتی بعضا ممکن است 

کشنده باشند و قطعا نیاز به مداخله پزشکی دارند.
به گزارش بهداشــت نیوز، درد در هر قســمت از پا 
می تواند یکی از علائم شایع تروما یا بیماری باشد. دلایل 
زیادی برای این تجربه ناخوشــایند وجــود دارد. علل 
تروماتیک معمولا شامل آســیب های ورزشی هستند. 
عوامل دیگر نیــز می توانند به رگ های خونی، اعصاب، 
ماهیچه ها، مفاصــل، بافت های نرم و یا اســتخوان ها 

مربوط باشند.
دوره درمان بســتگی بــه علت درد 
پا دارد. درد ســاق پا اغلــب می تواند 
در خانــه درمان شــود، امــا اگر درد 
ناگهانی، شــدید و مداوم باشد یا علائم 
دیگری هم دیده شود، ممکن است به 
مراقبت های پزشکی نیاز باشد. لازم به 
ذکر اســت تمامی نکاتی که در اختیار 
علاقه مندان قرار می گیرند، با استناد به 
مطالعات منتشر شده توسط مرکز ملی 
اطلاعات زیســت فناوری آمریکا جمع 

آوری شده اند:

حقایقی در مورد درد پا
- علــل اصلــی درد پــا مــی تواند 
عضلانی- اســکلتی، عصبی و یا عروقی 

باشد.
- پا درد گاهی اوقات می تواند نشان 

دهنده مشــکلات جدی عروقی باشد. چنین مشکلاتی 
بعضا ممکن است کشنده باشند و قطعا نیاز به مداخله 

پزشکی دارند.
- در صورت درد شدید و مداوم، استفاده از درمان های 

خانگی به هیچ عنوان توصیه نمی شود.

درد اسکلتی عضلانی
به عنــوان مثال می توان به کریپتاســیون یا صدای 
مفاصل اشاره کرد که با صدای ترک خوردن در مفاصل 
مانند زانو تشــخیص داده می شــود. آرتریت نیز یک 

بیماری خود ایمنی است که مفاصل لگن، زانو یا مچ پا 
را تحت تاثیر قــرار می دهد. اگر عضله، تاندون یا رباط 
حین فعالیت مانند زمین خوردن دچار کشیدگی شوند، 

در این صورت هر دردی عضلانی اسکلتی خواهد بود.
گرفتگی شــبانه، ســندرم کمپارتمان و شکستگی 
تنشی استخوان نیز از جمله مشکلات اسکلتی عضلانی 

هستند.

درد عروقی
علل این درد عبارت اند از بیماری سرخرگ محیطی 
)PAD(، ترومبــوز ســیاهرگی عمقی 
)DVT(، ســلولیت، انــواع عفونت ها، 
وریدهای واریسی و اگزمای واریسی که 

درد با تغییر رنگ پوست همراه است.

درد عصبی
درد عصبی شــرایطی شامل سندرم 
پای بی قــرار کــه در آن پاها به طور 
غیرقابــل کنترلی تکان مــی  خورند، 
نوروپاتی یا آسیب عصبی و درد عصب 
سیاتیک را به خود اختصاص می دهد. 
ایــن درد حتی هنگام اســتراحت نیز 

ممکن است استمرار داشته باشد.
درد ســاق پا می تواند تیز، مبهم، 
بی حس کننده، حالت سوزن سوزن 
شــدن و یا توام با ســوزش باشــد. 
همچنین ممکن اســت خــود را به 

حقایق خواندنی درباره علت درد پا

۶ علت و انواع اختلال خواب که دلیل خوب 
نخوابیدن در شب است

اختــلالات خواب به گروهی از شــرایط گفته می شــود 
که بــر توانایی منظم خوابیدن فر، تاثیــر می گذارد و مانع 
داشتن هشت ساعت خواب مفید در اشخاص می شود؛ این 
اختلالات می تواند بر اثر مشکلات سلامتی یا استرس زیاد 

به وجود آید.
به گزارش بهداشت نیوز، طبق تحقیقات انجام شده بیش 
از یک ســوم بزرگســالان به اختلال خواب مبتلا هستند و 
از این مشــکل رنج می برند؛ اما بســته به نوع اختلالی که 
افراد به آن روبرو هســتند، ممکن است به سختی به خواب 
بروند و در طول روز دچار خستگی مفرط شوند؛ همچنین 
کمبود خواب می تواند بر میزان انرژی،  خلق و خو، تمرکز و 

سلامتی کلی بدن تأثیر منفی بگذارد.
در برخی موارد نیز اختلالات خواب می تواند نشانه ای از 
یک بیماری پزشــکی یا روانی دیگری باشد، اما زمانی که 
اختلالات خواب به خاطر مشکلات و بیماری های زمینه ای 
نباشــد، باید به روانشــناس مراجعه و طبق تشــخیص،  از 
درمان های پزشــکی یا تغییر دادن شــیوه زندگی استفاده 

کنیم.
اگر فکر می کنیم دچار اختلالات خواب هســتیم، باید 
برای تشخیص قطعی و درمان این اختلال اقدام کنیم؛ زیرا 
در صورتی که این اختلالات درمان نشــود، عواقب بســیار 

جبران ناپذیری بر روی سلامت اشخاص به همراه دارد. 

انواع اختلالات خواب
)Insomnia( اینسومنیا

»اینســومنیا« در واقع به معنــای ناتوانی در خوابیدن یا 
نداشــتن توانایی در خواب ماندن است. اینسومنیا می تواند 
به خاطر پروازهای طولانی مدت و مسافرت ایجاد شود و یا 
نشانه استرس، اضطراب، مشکلات هورمونی و یا مشکلات 

گوارشی باشد.

)Sleep apnea( آپنه خواب
آپنه خواب زمانی قابل تشــخیص است که فرد موردنظر 
در هنگام خواب، با توقف تنفس مواجه شــود. این بیماری 
یک نوع بسیار خطرناک از نظر پزشکی و سلامتی است که 
باعث می شــود بدن فرد بیمار، میزان اکســیژن کمتری را 
دریافت کند؛ همچنین می تواند باعث بیدار شدن و از خواب 

پریدن شخص از خواب نیز شود.

)Parasomnias( پاراسومنیا
»پاراســومنیا« نوعی از اختلال خواب اســت که باعث 
حــرکات و رفتارهــای غیرمعمولی در طــول زمان خواب 
می شــود؛ این حرکات عبارتنــد از: راه رفتــن در خواب،  
صحبت کردن در خواب، ناله کردن، کابوس دیدن، شــب 

ادراری، دندان قروچه و یا فشردن فک در خواب. 

)Restless leg syndrome( سندرم پای بی قرار
ســندرم پای بی قرار، زمانی اســت که فرد نیاز مبرم به 
حرکت دادن پاهایش را در خود احساس می کند؛ این تمایل 
گاهی با حس سوزن سوزن شدن در پاها همراه است؛ این 
علائم ممکن است در طول روز نیز خود را بروز دهند، اما به 

طور کلی بیشتر در شب هنگام نمایان می شوند.

)Narcolepsy( نارکولوپسی
این اختلال به این معناســت که شخص بدون هیچ گونه 
هشدار قبلی احساس خســتگی می کند و بدون هشدار به 
خــواب می رود؛ همچنین این اختــلال می تواند باعث فلج 
خواب شــود که ممکن اســت منجر به ناتوانی فرد از نظر 
جسمی شود، یعنی شــخص نمی تواند پس از بیدار شدن 

از خواب حرکت کند و باید مدت زمان معینی صبر کند.

درمان اختلالات خواب
درمان اختلالات خواب بســته به نوع و علت آن بســیار 
متفاوت اســت؛ با این حال می توان گفت که درمان کردن 
آن شــامل یک ســری از روش  های پزشکی، تغییر سبک 
زندگی و روان درمانی اســت؛ هنگامی که به مبتلا شــدن 
خود یا اطرافیانمان مشــکوک هستیم،  در گام نخست باید 
به روانشــناس در زمینه اختلالات خواب مراجعه کنیم.در 
مرحله بعد، در صورت نیاز و تشــخیص روانشناس،  مرحله 
دارو درمانی نیز آغاز می شــود و فرد به روانپزشــک ارجاع 
داده می شود، تا به طور ادغامی با نشست های روان درمانی 

و دارو درمانی به بهبودی کامل برسد.

اسامی برخی بیماری های درمان 
شده با حجامت:

۱- افزایش کلسترول و تریگلیسرید 
)چربی خون بالا(

۲- اوره بالای خون
۳- فشار خون بالا

۴- فشار خون پائین
۵- غلظت خون بالا )پلیسایتمی(

۶- سرماخوردگی های مکرر
۷- آنمی فقر آهن

۸- سرخجه
۹- آبله مرغان
۱۰- سرخک

۱۱- زونا اوریون
۱۲- پنومونی
۱۳- مخملک
۱۴- آنفلوانزا

۱۵- ایکترفیزیولوژیک
۱۶- دیسمنوره
۱۷- الیگومنوره

۱۸- آمنوره
۱۹- هایپومنوره
۲۰- هایپرمنوره

۲۱- سندرم پره کلماتریک
۲۲- سندرم کلماتریک

۲۳- کیست تخمدان
۲۴- مسمومیت دارویی
۲۵- مسمومیت غذایی

۲۶- مسمومیت شیمیایی و گازهای 
شیمیایی

۲۷- سردرد میگرنی
۲۸- سردرد عصبی

۲۹- دردهای کهنه و مزمن اندام ها
۳۰- سندرم خستگی مزمن بدن

۳۱- اسپاسم عضلانی
۳۲- کاهش رشد و کوتاهی قد

۳۳- لاغری
۳۴- سیاتالژی )درد سیاتیک(

۳۵- سندرم کانال کارپ
۳۶- دیسکوپاتی ها

Low back pain  ۳۷- کمردرد
۳۸- آرتروز کتف و زانو

۳۹- آکنه و بثورات پوستی
۴۰- کهیر
۴۱- اگزما

۴۲- درماتیت تماسی
۴۳- خارش پوستی

۴۴- آفت دهان
۴۵- تعریق فراوان بدن
۴۶- گر گرفتگی بدن

۴۷- پولیپ بینی

۴۸- ناخنک چشم
۴۹- اپیستاکسی مکرر

۵۰- بلزپالزی )فلج عصب صورت(
PTSD -۵۱

۵۲- تصلب شرائین
۵۳- گرفتگی عروق کرونر

Cheat pain -۵۴ )درد قفسه سینه(
۵۵- طپش قلب، آریتمی های قلبی 

p.v.c و
۵۶- اعتیاد داروئی

۵۷- اعتیاد به سیگار و مواد مخدر
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 قابل درمان بودن۸۵ درصد ناباروری ها طب سنتی- ایرانی
در مراکز سطح ۲

معاون درمان وزارت بهداشــت با بیان اینکه بر اساس 
نتایج پزشــکی حدود ۸۵ درصد موارد ناباروری در مراکز 
سطح ۲ قابل درمان هستند، از فعالیت ۳۱ مرکز سطح ۲ 

در کشور خبر داد.
به گزارش بهداشــت نیوز، دکتر سعید کریمی در آیین 
افتتــاح مرکز ناباروری ســطح ۲ نجــوا و بخش بیماران 
خارجــی )IPD( بیمارســتان آیت الله طالقانــی آبادان، 
اظهار کرد: در دور دوم ســفرهای استانی ریاست محترم 
جمهور، به نمایندگی از دکتر عین الهی، مقام عالی وزارت 
بهداشــت، امروز این توفیق را داشــتم که از پروژه های 

بهداشتی و درمانی جنوب غرب خوزستان بازدید کنم.
به گزارش ایســنا، وی با اشاره به افتتاح مرکز ناباروری 
نجوا در آبادان افزود: رویکرد نظام این است که به سمت 
فرزندآوری برویم و با توجه به قانون جوانی جمعیت، همه 
مجموعه های متولی باید حداقل یک مرکز ناباروری سطح 
۲ داشــته باشند که دانشگاه علوم پزشکی آبادان امروز با 
افتتاح این مرکز خوب و مجهز به این وظیفه قانونی خود 

عمل کرد.
معــاون درمان وزارت بهداشــت بیان کرد: بر اســاس 
نتایج پزشــکی حدود ۸۵ درصد موارد ناباروری در مراکز 
سطح ۲ قابل درمان هستند بنابراین مردم حوزه دانشگاه 
علوم پزشکی آبادان می توانند از خدمات این مرکز مجهز 

استفاده کنند.
وی با بیان اینکه در کشــور ۱۰۳ مرکز ناباروری سطح 
۳ فعال اســت، اضافه کرد: هر استان باید حتما یک مرکز 
سطح ۳ داشته باشــد که استان خوزستان نیز این مرکز 

را دارا است.
کریمی خاطرنشان کرد: ۳۰ مرکز سطح ۲ نیز در کشور 
داشــتیم که مرکز نجوای آبادان این عدد را به ۳۱ مرکز 

افزایش داد.
 )IPD( وی همچنین به افتتاح بخش بیماران خارجی
بیمارستان آیت اله طالقانی آبادان اشاره کرد و گفت: آبادان 
به دلیل موقعیت جغرافیایی و استعداد و توانمندی بالایی 
که در حوزه بهداشــت و درمــان دارد، می تواند ظرفیت 
بســیار خوبی برای جذب توریسم سلامت ایجاد کند که 
دانشگاه علوم پزشکی آبادان روی این موضوع تمرکز دارد 

و وزارت بهداشت نیز از این مهم حمایت می کند.
معاون وزیر بهداشــت دانشگاه علوم پزشکی آبادان را 
از نظر افزایش تعداد تخت یک دانشگاه پیشرو برشمرد: 
در یک سال و نیم گذشته، مراکز بسیار خوبی در حوزه 
فعالیت این دانشگاه ایجاد شده و وزارت بهداشت نیز بر 
اساس رویکرد عدالت و تعالی نظام سلامت سعی می کند 
مراکزی که نســبت به قبل پیشرفت کمتری داشتند را 
حمایت کند تا هر چه سریع تر به شاخص های مورد نیاز 
برســند و به مراکز پیشــرفته تر نیز کمک می کند تا به 

تعالی برسند.

صورت حاد به معنای ناگهانی و کوتاه مدت و یا مزمن 
و مداوم نشان دهد. شدت را می توان در مقیاسی از 

۱ تا ۱۰ )از خفیف تا شدید( رتبه بندی کرد.
صدمه ای که حین بازی ورزشــی یا تصادف ایجاد 
می شود معمولا حاد و آســیب زا است. فرد در این 
وضعیت اغلب می تواند علت را به راحتی شناســایی 
کند. عوامل دیگر مانند بیماری ســرخرگ محیطی 
)PAD(، طی زمان و به مرور ایجاد می شوند. با این 
حال باز هم ممکن است فرد بتواند شروع درد و علت 

آن را مشخص کند.
برخــی از آســیب های ورزشــی هم طــی زمان 
ایجاد می شوند، مانند آســیب های فشاری مکرر و 
شکستگی های تنشــی استخوان. اگر فرد استراحت 
نکند یا به دنبال درمان نباشد، آسیب های تروماتیک 
نیــز می توانند به مشــکلات طولانی مدت یا مزمن 

تبدیل شوند.
در مجموع بسیار مهم است که نسبت به نشانه ها 
و عوامل زمینه ای درد پا آگاه باشیم. زیرا این امر می 
تواند به تصمیم گیری صحیح در مورد زمان مراجعه 

به پزشک یاری برساند.

شماری از مهم ترین انواع پا درد
گرفتگی پا

گرفتگی ها دوره های گذرای درد هســتند که می 
توانند چند دقیقه طول بکشــند. عضله ســاق پا در 
قسمت پشــت ساق، سفت شده و دچار اسپاسم می 

شود.
گرفتگی عضلات در ســاعات شب و در افراد مسن 
بیشــتر شایع است. تخمین زده می شود که از هر ۳ 

فرد بالای ۶۰ ســال، ۱ نفر دچار گرفتگی شبانه می 
شود و ۴۰ درصد بیش از ۳ حمله در هفته را تجربه 

می کنند.
بیماری سرخرگ محیطی

این بیماری به دلیل گردش خون ضعیف می تواند 
باعث درد در پا شــود و بدون درمان کشنده خواهد 

بود. علامت کلیدی PAD لنگش متناوب است.
لنگش متناوب باعث می شــود که خون رسانی به 
عضلات پا محدود شود. در نتیجه کمبود اکسیژن و 

مواد مغذی باعث درد خواهد شد.
این مشکل اکثرا شامل نشانه های زیر است:

- درد عضلانــی ماننــد گرفتگی حیــن ورزش یا 
فعالیت

- درد در باسن، ران و ساق پا
- درد هنگام راه رفتن یا بالا رفتن از پله ها

گرفتگی هــا به طور مداوم پس از مســافت های 
پیاده روی یکسان رخ داده و اغلب هنگام استراحت 

تسکین می یابند.

ترومبوز سیاهرگی عمقی
این اختلال به لخته شــدن خون در وریدهای عمقی 
پا اشــاره دارد که می تواند پــس از قرار گیری طولانی 
مدت در حالت نشســتن، به عنــوان مثال در یک پرواز 

ظاهر شود.
علائم DVT عبارت اند از تورم، احساس داغی و درد 
در یک طرف پا. البته این حالت ممکن است فقط هنگام 

راه رفتن یا ایســتادن رخ دهــد. لخته می تواند خود به 
خود حل شود، اما اگر فرد دچار سرگیجه و تنگی نفس 
ناگهانی شــود یا خون ســرفه کند، رسیدگی اورژانسی 
لازم است.اینها از جمله نشانه هایی هستند که احتمال 
می دهند DVT به آمبولــی ریه یا لخته خون در ریه 
تبدیل شده است. مشــکلات عروقی در هر حال جدی 
هســتند. هر دو PAD و DVT می توانند بدون علائم 
ظاهر شوند. از این رو افرادی که سبک زندگی یا سابقه 
پزشــکی آنها را مستعد مشکلات عروقی در پا می کند، 

باید از علائم احتمالی آگاه باشند.

سندرم کمپارتمان
هنگامــی که آســیب بــه پا منجــر به تورم شــود، 
سطوح خطرناک فشــار در عضلات سبب ایجاد سندرم 
کمپارتمان حاد یا مزمن می شود.این رخداد می تواند به 

دلیل شکستگی یا کبودی شدید باشد.
تورم باعث افزایش فشــار می شــود تا زمانی که خون 
رســانی به بافت عضلانی قطع شود و تخلیه اکسیژن و 
تغذیه عضلات روی دهد.با توجه به آسیب ممکن است 

درد به طور غیر منتظره ای شدید باشد.

درد عصب سیاتیک
ســیاتیک زمانی اتفاق می افتد که به یک عصب اغلب 
در ســتون فقرات، فشار وارد شــود. این وضعیت منجر به 
دردهایی می شود که از باسن به ساق پا می رسند و انتشار 
می یابند.چنین اختلالی زمانی رخ می دهد که عصب تحت 
اسپاســم عضلانی یا فتق دیسک  فشرده  شود. اثرات دراز 
مدت شامل فشار بر سایر قسمت های بدن به دلیل تغییر 

شیوه راه رفتن برای جبران درد است.

تمامی بزرگان طب ســنتی ایران از حجامت به عنوان 
یکی از ارکان مهم درمانی ذکر کرده اند. محمد زکریای 
رازی در کتاب »الحاوی«، شــیخ الرئیس ابوعلی سینا 
در کتاب »قانون در طب«، سید اسماعیل جرجانی در 
کتاب »ذخیره خوارزمشــاهی« و عقیلی خراسانی در 
کتاب »خلاصه الحکمه فی مجمع الجوامع« به شــیوه 
گســترده ای پیرامون حجامت و کاربــرد آن در درمان 
صحبت کرده اند و از حجامت برای درمان بیماری های 
فراگیر و مهمی مانند سکته قلبی، مالیخولیا، سردرد های 
میگرنی و بخشی از بیماری های پوستی بهره میگرفته اند.
در طب اسلامی و منابع مذهبی نیز توصیه های فراوانی 

به انجام حجامت شده است.
رســول اکــرم )ص( و ائمه اطهارعلیهم الســلام خود 
حجامت می کرده اند و روش انجام آن را بیان فرموده اند 
و ویژگی های درمانی آن را برشــمرده اند. در این زمینه 
بیش از پانصد روایت مطرح است که در کتاب »حجامت 

از دیدگاه اسلام« جمع آوری شده است.
یکی از مهم ترین روایاتی که در زمینه حجامت در منابع 
معتبر روایی ذکر شده و در ذیل آیه یک سوره مبارکه 
اســری در تفسیرالمیزان و برخی از تفاسیر دیگر آمده 

است، حدیث زیر می باشد:
 حضرت رسول اکرم )ص( می فرمایند:

در شــب معراج، وقتی که به آسمان هفتم صعود کردم، 
بر هیچ ملکی از ملائک گــذر نکردم مگر اینکه گفتند 
یا محمــد حجامت کن و امتت را به حجامت کردن امر 
بفرما. با یک چنین نگاه وســیع و عمیق و روش درمانی 
همه سونگر است که »علم طب در کنار علم دین« قرار 
می گیرد کــه )العلم علمان علم الابدان و علم الادیان( و 
می داند که خداوند اول طبیب اســت و آنگاه پیامبران و 
خاتم شان رسول گرامی اسلام )ص( منتظر نمی ماند که 
جامعه بیمار شود و دست نیاز به سوی او دراز کند، قبل از 
بروز بیماری اقدام به پیشگیری دردهای جامعه می کند. با 
تعلیم خداوندی انسان را می شناسد و کلیه عوامل حاکم 
و مؤثر بر او را می داند. لذا برخی از دســتوراتش از جمله 
توصیه های طبی برای همه انسان ها و همه زمان هاست. 
بعضی از دستوراتش برای سنی خاص یا جنس خاص یا 

فرد خاص یا فصل خاص صادر می شود.
 پیامبر خدا )ص(: اگر خون درونتان به جوش می آید، 
حجامت کنید، چرا که خون، گاه ممکن است در درون 

شخص، طغیان کند و وی را بکشد.
 پیامبر خدا )ص( فرموده: درد، سه چیز است و درمان 
نیز سه چیز. اما درد، عبارت است از: خون، تلخه و بلغم. 
درمان خون، حجامت است، درمان بلغم، حمام است، و 

داروی تلخه نیز راه رفتن.

 امام حسن عسکری )ع( فرموده: پس از انجام حجامت، 
انار بخور، اناری شیرین؛ چرا که خون را فرو می نشاند و 
خون را فرو می نشاند و خون را در درون، تصفیه می کند.
 امام صــادق )ع( فرموده: بهترین چیزی که با آن به 
مداوا می پردازید، حجامت کردن، دوا را بر بینی ریختن، 
حمام نمودن و حقنه کردن )وارد کردن داروی مایع از 

طریق رکتوم( است.
 پیامبر )ص( فرموده: هر وقت خون یکی از شــماها به 
جوش آمد، حجامت کند، که او را نمی کشد. سپس فرمود: 
کسی از اهل بیت خودم را نمی بینم که در آن اشکالی ببیند.

 حضرت علی )ع( فرموده: همانا حجامت بدن را سالم 
و عقل را استوار می نماید.

 پیامبر خدا (ص) فرموده: اگر در چیزی شفا باشد، در 
تیغ حجام و در خوردن عسل است.

 امام رضــا )ع( فرموده: باید حجامــت کردن بعد از 
خوردن غذا صورت گیرد، چونکه وقتی انسان سیر شد، 
سپس حجامت کرد، خون جمع شده و بیماری خارج 
می گردد و اگر با شکم گرسنه کسی حجامت کند، خون 

خارج می شود ولی بیماری )در بدن( باقی می ماند.
 امام صادق )ع( فرموده: حجامت کردن در سر موجب 
شــفاء و بهبودی هفت بیماری اســت: جنون، خوره 
)جذام(، پیسی )کک و سفیدی در بدن(، خواب آلودگی، 

درد دندان، ضعف بینائی و سر درد شدید.
 پیامبر )ص( فرموده: در حجامت کردن شفا و بهبودی 

از بیماری است.
 امام صادق )ع( فرمود: پیامبر خدا )ص( ســه گونه 
حجامــت می کرد: یکی حجامت در ســر کــه آن را 
»متقدمــه« می نامید، و یکی بیــن دو کتف که آن را 
»نافعه« می نامید و یکی بین دو کفل )سرین ( و بالای 

ران که آن را »مغیثه« می نامید.
 امام حســن عســگری )ع( فرموده: بعد از حجامت، انار 
شریرین بخور که )جریان( خون را آرام و آن را تصویه می کند.

 رسول خدا )ص( فرموده: وقتی خون به هیجان آمد، 
حجامت کنید، چون خون وقتی به تردد و هیجان آمد، 

صاحبش را می کشد.
 حضرت صادق )ع( فرمود که حجامت را در آخر روز 

بجا آورید.
 از حضرت امام علی نقی )ع( منقول اســت که: انار 
شیرین بعد از حجامت، خون را ساکن می کند، خون 

اندرون را صاف می کند.
 امــام رضا )ع( بــرای حجامت دعــای خاصی ذکر 
فرموده اند. این مطلــب اهمیت همراهی درمان روحی 
و دعا درمانی با درمان های جسمی در طب اسلامی را 

اثبات می کند.

جایگاه حجامت در طب سنتی و اسلامی: ۶۶- آسم
۶۷- رماتیسم

۶۸- دندان قروچه
۶۹- هموروئید

اما به طور کلی بیماری هایی که تمامی سازمان ها و 
ملل، در خصوص مفید بودن حجامت برای درمان 

آن ها اتفاق نظر دارند، شامل موارد زیر هستند:
 میگرن

 استرس و افسردگی
 احتقان مجاری تنفسی به دلیل آلرژی و آسم

 واریس های ریه
 اختلالات خونی مثل کم خونی و هموفیلی

 بیماری های مفاصل نظیر آرتریت روماتوئید و فیبرومیالژی
 مشکلات باروری و اختلالات زنانگی

 بیماری های پوستی مثل اگزما و آکنه
 فشار خون بالا

حامیان تاثیر حجامت همچنین اعتقاد دارند که 
حجامت می تواند درد و التهاب ناشی از بیماری ها 
را نیز کاهــش دهد.همچنیــن می گویند انجام 
حجامت تاثیرات مثبتی در آرامش ذهنی و روحی 
داشته و به درمان بسیاری از بیماری های روحی 

نظیر افسردگی نیز مفید خواهد بود.
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به جنگ نفخ حبوباب بروید
با چند روش ساده

روش های کاربردی برای کاهش نفخ حبوبات
حبوبات سرشار از پروتئین، فیبر و مواد ضروری بدن هستند، بعضی از آن ها مانند نخود آنقدر مفید هستند که نفاخ بودنش کار دست آن 

داده است.
حبوبات آری یا نه؟

حبوبات شــامل دانه های گیاهی هستند که معروف ترین آن ها نخود، عدس، ماش، انواع 
لوبیا، باقلا و لپه است. خواص و کاربرد حبوبات مختلف، متفاوت است و از قدیم در سفره 

خانواده ها جای دارند، اما در مصرف آن ها رعایت چند نکته به طور کلی لازم است:
۱( حبوبــات در برخی از بیماری ها جــرء پرهیزات مهم قرار می گیرد که 

پزشک به آن تأکید می کند، مانند:
پرهیز عــدس در برخــی دردهای 

مفاصل با مشکلات روانی
حبوبات به شــدت 

نفاخ و بخارزا در 
به  مبتلا  افراد 

مترجم: منا پیلتن
محقق و پژوهشگر طب سنتی

این علائم در دهان را جدی بگیرید هشدار 
دهنده سرطان است

دندانپزشک کلینیک تخصصی دندانپزشکی جهاددانشگاهی 
خراســان رضوی با اشاره به این که در کشور ما قریب به اتفاق 
اکثر جامعه به درجه و انــواع متفاوتی از بیماری های دهانی و 
دندانی )پوسیدگی دندان و بیماری های لثه( رنج می برند، گفت: 
شناســایی هر چه زودتر ضایعات دهانی از اهمیت بسیار بالایی 
برخوردار است چرا که انواعی از ضایعات دهانی ریسک ابتلا به 

سرطان را افزایش می دهند.
به گزارش بهداشت نیوز، دکتر مجید صنعت خانی دندانپزشک 
کلینیک تخصصی دندانپزشکی جهاددانشگاهی خراسان رضوی 
افزود: بیماری هــای دهان و دندان از شــایعترین بیماری های 
عفونتی در انســان است که در این علم انواع ویروس، باکتری و 
یا قارچ موجود در دهان بعد از نمونه گیری شناسایی می شوند.

وی تصریح کرد: مهمتریــن علت به وجود آمدن بیماری در 
دهان، تغییر عادات و رژیم غذایی، عدم رعایت بهداشت دهان و 
دندان، رفتارهای جنسی پر خطر، مصرف دخانیات و توجهی به 

سلامت دندان در کودکان است.
دندانپزشک کلینیک تخصصی دندانپزشکی جهاددانشگاهی 
خراســان رضوی تاکید کرد: شناســایی هر چه زودتر ضایعات 
دهانی از اهمیت بســیار بالایی برخوردار اســت چرا که انواعی 

از ضایعات دهانی ریسک ابتلا به سرطان را افزایش می دهند.
صنعت خانی ادامه داد: اگر با هرکدام از علائم و نشــانه هایی 
همچون وجود زخم هایی در ناحیه دهان صورت و ســر که به 
مدت دو هفته بهبود نیافتند، وجود برآمدگی روی لب ها، لثه ها 
و یا دیگر نواحی دهان که درحال رشــد باشند، نقاط سفید در 
دهان، زخم هــای قرمز و لکه های قهــوه ای و لکه های تیره در 
بافت هــای دهان، خونریزی های مکرر در دهان و احســاس بی 
حســی یا درد در نواحی مختلف صورت دهان و گردن مواجه 
شــدید حتما به متخصص بیماری های دهــان فک و صورت 

مراجعه کنند.
وی  پوســیدگی دندان،  بیماری لثه، از دست دادن دندان، 
ســرطان دهان، نوما و شــکاف لــب و کام را از متداول ترین 

بیماری های دهان و دندان برشمرد.

علائم هشداردهنده که بدن یک ماه قبل از سکته قلبی نشان می دهد
یــک ماه قبل از یــک حمله قلبی، بدن شــما با این ۸ 
ســیگنال اخطار خواهــد داد، بنابراین پیشــگیری بهتر از 
درمان اســت، این قاعده ســاده برای هر بیماری در نظر 
گرفته می شــود و زمانی که علائم به درستی تایید نشوند 

بود. ارزشمند خواهد  بسیار 
به گزارش بهداشــت نیوز، شــما نیاز به تبدیل شدن به 
یــک متخصص کامل ندارید، اما کمی آگاهی از ســلامتی 
هرگز به کسی آسیب نزده است، در مواردی که در معرض 

خطر هســتید توجه دقیقی به آن ها داشته باشید.

۱.خستگی:
خســتگی غیر معمول، یکی از علائــم اصلی یک حمله 
قلبی قریب الوقوع اســت، زنان این نوع علائم را بیشتر از 

مردان گزارش داده اند.
توضیحات:

فعالیت بدنی یا فیزیکی دلیل خســتگی نیست و ممکن 
نیســت که تا پایــان روز افزایش بیابد، این نشــانه کاملا 
مشــهود اســت و از بین نمیرود اما در خستگی های غیر 
معمــول برای انجام وظایف ســاده مانند مرتب کردن یک 
تخت یا حتی دوش گرفتن دچار خســتگی مفرد میشوید.

خســتگی غیر معمول از علائم قبل از سکته قلبی
علائم هشدار دهنده قبل از حمله قلبی

۲.درد شکمی:
درد شــکم، حالت تهوع، احساس خالی یا پر بودن شکم 
یا ناراحتی معده، از شــایع ترین علائم هستند، این اتفاق 

در مردان و زنان به یک اندازه رخ میدهد.

توضیحات:
دردهای شــکم قبل از حمله قلبی، یــک اتفاق طبیعی 
هســتند و ســپس بعد از مدت کوتاهــی کاهش می یابد، 
تنش فیزیکی نیز ممکن اســت باعث تشــدید درد شــکم 

شود.
۳. بی خوابی :

بــی خوابی نیز بــا افزایش خطر ابتلا بــه حمله قلبی و 
ســکته مغزی همراه است که در میان زنان شایع تر است، 
علائم بی خوابی معمولا شــامل بالا رفتن سطح اضطراب و 

نداشتن تمرکز می شود.

توضیحات:
علائم شامل مشکل در شــروع خواب ، خوابیدن آرام و 

صبح زود بیدار شدن است.
بی خوابی نشــانه شایع سکته قلبی در زنان

قلبی چیست؟ اولیه سکته  نشانه های 
۴. تنگی نفس:

تنگی نفس یا نفس نفس زدن، یک احساس قوی است که 
قادر به نفس عمیق کشیدن نیست، این اغلب در میان مردان 
و زنان بیش از ۶ ماه قبل از حمله قلبی رخ میدهد و معمولا 

یک نشانه هشدار دهنده از یک وضعیت پزشکی است.

توضیحات:
احســاس شــما در این موارد ســرگیجه و سخت نفس 

است. کشیدن 
۵. ریزش مو:

ریزش مو های شــما یک شــاخص قابل مشاهده برای 
خطر بیماری قلبی اســت، اغلب اوقــات مردان بالای ۵۰ 
ســال را تحت تاثیر را قرار میدهد، امــا بعضی از زنان نیز 
ممکن اســت در این گــروه قرار بگیرنــد. البته در بخش 
ســلامت نمناک گفته بودیم که کچلی نیز به دلیل افزایش 

سطح هورمون کورتیزول است.
توضیحات:

به ریزش مو از تاج ســر خود توجه بسیار داشته باشید.
اولیه سکته قلبی ریزش موها نشانه 

با نشــانه های اولیه سکته قلبی آشنا شوید
نا منظم: ۶.ضربان قلب 

ضربان قلب شــدید یا بی نظمــی در ضربان قلب اغلب 
با حملــه قلبی و اضطــراب، بویژه در میــان زنان همراه 
اســت، این اتفاق به طور غیر منتظــره و خود به خود رخ 
میدهد، اما تمرینات جســمانی ممکن است محرک اضافی 
بــرای افزایش ضربان قلب، به خصــوص در مورد بیماری 

باشد. آترواسکروروز 
توضیحات:

ضربــان قلب نامنظم بــه مدت یک تــا دو دقیقه طول 
میکشــد، اگر این اتفاق بیش از این طول کشــید، ممکن 
است احساس سرگیجه و خستگی شدید که باید بلافاصله 

بگیرید. با پزشک تماس 

 چه کسانی باید حواسشان
به نفخ حبوبات باشد؟

افراد زیر بایــد در مصرف حبوبات 
نفاخ احتیاط کننــد و قبل مصرف 
با پزشــک خود مشــورت کنند تا 

شرایطشان بدتر نشود:
 افــراد دارای میگرن، ســردرد و 
سرگیجه )خصوصاً در موقع حمله میگرنی(

 افراد دارای آلرژی
 افراد دارای بیماری های گوارشی 

مثل رفلاکس و سوءهاضمه
 سالمندان

 خانم هــای باردار )خصوصاً ســه 
ماهه اول(

 کودکان زیر دو سال

چند توصیه ضدنفخ
 به آرامی غذا بخورید
 غذاها را خوب بجوید

 بین غذا صحبت نکنید
 موقع غذا خوردن صاف بنشینید

 از مصــرف غذاهای گرم و ســرد 
همزمان با هم خودداری کنید.

 یــک نعلبکی کوچــک ریحان یا 
نعناع را در سفره خود داشته باشید.

 با آویشن آشــتی کنید خصوصاً 
موقع خوردن پیتزا و غذاهای غلیظ 

و نفاخ
 بعد از غذا خوردن کمی آرام قدم 

بزنید.
 معده و ناحیه شــکم را با ماساژ 

روغن های گرم، تقویت کنید.
 یبوست خود را برطرف کنید.

حبوبــات جزء مواد غذایی بســیار 
کم کالــری می باشــند و می توانند 
به راحتی در رژیم غذایی کسانی که 
رژیم لاغری دارند گنجانده شــوند. 
همچنیــن حبوبــات، مرجع خوبی 
برای دریافت پروتئین و آهن برای 
اشخاص گیاه خوار شمرده می شوند. 
البته حبوبات نیز اما و اگرهای خود 
را دارنــد و برخی از آن ها به ویژه نخود و 

لوبیا به شدت نفاخ هستند.

انواع حبوبات به دلیل هضم نشدن قند آن در بدن موجب ایجاد نفخ می شوند.
در بین حبوبات، ماش کمترین نفخ را ایجاد می کند.

اما نخود و لوبیا بیشترین نفخ را دارا هستند.
از کاهش نفخ حبوبات تا پختن سریع آن ها

از این روش ها می توانید به صورت ترکیبی هم استفاده کنید:
۱( خیساندن به مدت ۴ تا ۴۸ ساعت، اگر بیشتر باشد بهتر است
بسته به وقت خود، حبوبات را قبل پختن بین ۴ تا ۴۸ ساعت در آب ولرم 

خیس کنید،
در این مدت هم اگر چندبار آب آن را عوض کنید بهتر است!!!

حتی گاهی توصیه می کنیم این خیســاندن را تا حد شروع جوانه 
زدن دانه ها ادامه دهید.

بعد حبوبات خیس شده را داخل دستمال نخی بریزید و آن ها را 
آرام مالش بدهید تا پوستشان جدا بشود و بعد بپزید.

۲( جوشاندن حبوبات
اگــر حبوبات را از قبل خیس کرده اید، قبل از پخت، آن ها را 
به مدت ۵ دقیقه بجوشــانید و آبکــش کنید و نهایتاً در آبی 

تازه به طور کامل بپزید.
اگر حبوبات را از قبــل خیس نکرده اید، قبل از پختن، آن ها 
را یک یا دوبار بجوشــانید و بعد آبکش نموده و با آب جدید 

بپزید.
۳( استفاده از خیار برای وقتی که عجله دارید

اگه عجله دارید و وقت خیساندن ندارید، یک خیار با پوست را 
از طول برش بدید و موقع پخت حبوبات داخل قابلمه بیندازید و 

آخر پخت خارجش کنید.
از خیار می توانید موقع خیساندن حبوبات هم استفاده کنید.

۴( از ادویه و مواد ضدنفخ در هنگام پخت استفاده کنید
راه دیگر برای رفع نفخ حبوبات، پختن آن ها به همراه زیره و کمی برنج است.

تازه می توانید موقع پخت به حبوبات خود هویج، رزماری، نعناع خشک و آویشن اضافه 
کنید.هدف از مصرف حبوبات، فقط مصرف ویتامین های  محلول در آب یا حســاس به گرما 

نیست، این مواد خصوصاً نخود، کلی خواص و ویتامین های دیگر نیز دارند.
با این حال اگر نگران آن دسته از ویتامین های از دسته رفته هستید دو روش دیگر را امتحان کنید.

ســردرد و میگرن، خصوصاً زمان حمله میگرنی 
و سرگیجه

۲( دقت کنید لزوماً عارضه حبوبات فقط گوارشی و 
نفخ نیست و بسته به نوع آن و فعل و انفعلاتی که در 
بدن ایجاد می کنند در برخی مشکلات پرهیز داده 
می شوند، اما عارضه مهم و آشنا در مصرف حبوبات، 
همان نفخ است که در افرادی که مشکلات گوارشی 
دارند توصیه  می شود محدود مصرف گردد و تا حتی 

الامکان  نفخ آن گرفته شود.
۳( مصرف زیاد حبوبات در همه مشــکل ســاز 

است، بنابراین غذاهای پرحبوبات مانند عدسی و 
خوراک لوبیا را متعادل مصرف کنید.

۴( ســعی کنیــد غذاهایی که در دستورشــان 
حبوبات است را با مقادیر کمتر حبوبات مصرف 
کنید و سبزیجات  را بیشتر کنید، مثلًا لپه قیمه 
را کمتــر بریزید و پوره گوجه فرنگی را بیشــتر 

اضافه کنید
۵( خیســاندن حبوبات روش آشــنای کمتر 
کردن نفخ آن هاســت، اما همین خیســاندن هم 
نــکات خاصی دارد که توصیه می کنیــم ادامه متن را 

حتماً مطالعه کنید.

چرا حبوبات باعث نفخ می شوند؟

اگر موی این قسمت بدن را بکنید باعث آبسه 
مغزی می شود

کندن موی دماغ اصلا توصیه نمی شــود، زیرا از ورود میکروب ها 
جلوگیری نمی شود و منجر به بروز عفونت می شود.

بــه گزارش بهداشــت نیوز، با ایــن که موی بینی ممکن اســت 
ناخوشــایند باشد، اما هرگز نباید موهای بینی خود را از ریشه بکنید 
یــا موم و وکس بزنیــد، چرا که انجام ایــن کار می تواند باعث ایجاد 
مشکلاتی در مغز شود. برای درک بهتر موضوع باید بدانیم ما دو نوع 

مو در بینی داریم:
-۱ مژک های میکروســکوپی که مخاط را فیلتر می کند و آن  را به 

پشت گلو، جایی که به معده ختم می شود، می فرستد.
-۲ بعد هم ویبریسه ها، یعنی آن هایی که می خواهیم از بین ببریم. 
این ها از ورود ذرات بزرگ به پشــت بینی جلوگیری می کند. اگر این 
مژک های بزرگ را بچینید، میکروب هــای اطراف فولیکول می تواند 
بــه داخل آن نفوذ کند و باعث عفونت شــود. اگر میکروب ها به مغز 
برگردنــد، می توانند باعث التهاب شــوند که گاهــی اوقات منجر به 

آبسه های مغزی می شود.
بنابراین، دفعه بعد فقط موی بینی را کوتاه کنید. یک راه آســان 
برای کوتاه کردن موی بینی وجود دارد: به سادگی از یک قیچی ابرو 
برای بریدن نوک موهایی که بیرون زده و زیر ســوراخ های بینی شما 
قابل مشاهده است، اســتفاده کنید. اگر می خواهید بیش از چند تار 
مــو را کوتاه کنید یا به موهای عمیق تر ســوراخ بینی خود بپردازید، 
موبرهای برقی می توانند گزینه خوبی باشند؛ آن ها بی خطر هستند و 

حتی می توانند راحت تر از قیچی مانور دهند.

چطور از سکته مغزی جلوگیری کنیم؟
در ایــن اینفوگرافی به فاکتورهایــی می پردازیم که با کنترل آنها 

می توانیم احتمال وقوع سکته مغزی را کاهش دهیم.
به گزارش بهداشــت نیوز، ســکته مغزی نام کلی چندین اختلال 
اســت که به دنبال اختلال در  خونرســانی مغز در عرض چند ثانیه 
تا چند دقیقه رخ می دهد. مســدود شدن جریان خون به مغز باعث 
می شود. سلول های عصبی از اکسیژن و مواد مغذی محروم شود و در 
نتیجه، احتمال تغییر عملکرد ســلول های مغزی یا آسیب دائمی در 
آنهــا وجود دارد.در ادامه به فاکتورهایی می پردازیم که با کنترل آنها 

می توانیم احتمال وقوع سکته مغزی را کاهش دهیم.
۱. پایین آوردن فشار خون

فشــار خون بالا، یکی از عوامل بسیار خطرساز برای سکته مغزی 
اســت، که می تواند این خطر را ۲ یا حتی ۴ برابر، بیشتر کند. فشار 
خون بالا، اصلی ترین عامل خطرســاز برای ســکته مغزی در زنان و 

مردان می باشد.
کنترل فشار خون، و در صورت امکان، پایین آوردن آن، بزرگ ترین 
قدم برای پیشــگیری از ســکته مغزی و ارتقاء سلامت رگ های شما 
است.فشــار خون خود را کمتــر از ۱۲ روی ۸ نگه دارید. البته، برای 
برخی از سالمندان، این میزان، به علت عوارض جانبی سایر داروها، و 

سرگیجه احتمالی در این فشار خون، میسر نیست.
۲. وزن خود را کم کنید.

اضافه وزن، در کنار مشکلاتی که با خود می آورد )مثل فشار خون 
و دیابت(، می تواند خطر ســکته مغزی را افزایش دهد. در صورتی که 
این مشکل را دارید، بدانید که با کم کردن تنها ۷ الی ۸ کیلوگرم، تا 
حدود زیادی خطر ســکته مغزی را از خود دور می کنید.در حالی که 
میزان شاخص توده ی بدن )BMI( ۲۵ یا پایین تر، می تواند میزانی 
ایده آل باشــد، اما در صورتی که رسیدن به آن برای شما غیر ممکن 
به نظر می رســد، نگران نباشید! با کمک پزشک خود، یک برنامه ی 

کاهش وزن را پیش بگیرید.
۳. بیشتر ورزش کنید.

در حالی که فعالیت های بدنی، فوایدی مثل کاهش فشــار خون و 
کاهش وزن اضافــه را دارد )که همه ی اینها از عوامل تأثیر گذار در 
جلوگیری از سکته مغزی هستند(، اما به تنهایی و بدون توجه به این 
موارد هم می تواند خطر ســکته مغزی را کاهش دهد. حداقل ۵ روز 

در هفته ورزش کنید.
۴. فیبریلاسیون دهلیزی را درمان کنید.

فیبریلاســیون دهلیزی، نوعی ناهنجاری در ضربان قلب اســت، 
که ســبب ایجاد لخته های خونی در قلب می شــود. این لخته ها در 
صورت رسیدن به مغز، منجر به سکته مغزی می شوند. فیبریلاسیون 
دهلیزی، خطر ســکته مغزی را تا ۵ برابر افزایش می دهد. در صورت 

ابتلا به این بیماری، سریعاً آن را درمان کنید.
۵. خر و پف را جدی بگیرید.

خر و پف بلند و مداوم، یکی از نشــانه های آپنه خواب است. خر و 
پف، می تواند شب ها، چندین بار، جلوی تنفس را بگیرد. این مشکل، 
علاوه بر بالا بردن فشار خون، می تواند با کم کردن اکسیژن ورودی، 

خطر سکته مغزی را افزایش دهد.
۶. داروهای خود را مصرف کنید.

در صورتی که تجربه ی سکته مغزی را داشته اید، حتماً تمام داروهای 
تجویزی را سر وقت مصرف کنید. ۲۵ درصد افرادی که سکته مغزی را 
تجربه می کنند، در ۳ ماه آینده، مصرف یک یا چند قرص تجویز شده را 
کنار می گذارند. اما در واقعیت، این زمان، بسیار حیاتی است! شما باید با 

مصرف این داروها، از سکته مغزی دوم، جلوگیری کنید.
۷. هر روز یک آسپرین مصرف کنید.

مصرف روزانه ی دوز کمی از آسپرین، می تواند خطر سکته مغزی 
و حمله ی قلبی را در افراد مســتعد، کاهش دهد. این دارو، به عنوان 
یک داروی ضد انعقاد خون، از تشــکیل لخته در شــریان هایی که 
دچار گرفتگی شده اند، جلوگیری کند. البته، مصرف این دارو به همه 

توصیه نمی شود و حتماً باید با تجویز پزشک مصرف شود.

۷. عرق کردن بیش از حد:
عــرق کردن غیر عــادی و بیش از حد، یکی از نشــانه 
های هشــدار اولیه از حمله قلبی اســت و ممکن است در 
هر زمان از شــبانه روز رخ دهد، این علائم در زنان بیشتر 
اســت و اغلب با عرق های شــبانه معمول دوران یائسگی 

اشتباه گرفته میشود و گیج کننده است.
۸. درد قفسه سینه:

زنان و مردان در شــدت و اشــکال مختلفی دچار درد 
قفسه سینه میشوند، در مردان این علامت جزو مهمترین 
نشــانه های اولیه قلبی است که نباید نادیده گرفته شود، 
از ســوی دیگر تنها ۳۰ درصد از زنــان را تحت تاثیر قرار 

میدهد.

توضیحات:
درد قفسه سینه میتواند منجر به احساس ناراحتی 
و سوزش در یک یا هر دو دست ) اغلب اوقات سمت 
چپ (، پایین فک، گردن، شــانه ها یا شــکم میشود، 

که ممکن است دائمی یا موقت باشد.
هشدار و نشانه اولیه سکته قلبی با درد قفسه سینه

قلبی: عوامل خطر سکته 
همه ما در مورد شــایع ترین عوامــل خطر ، مانند 
چاقی، عدم ورزش و ســیگار کشیدن میدانیم، با این 
حال برخی از علائم از یاد رفته وجود دارد که ممکن 
اســت آگاهی سلامتی شما را بهبود بخشد و از حمله 

کند: پیشگیری  قلبی 

وجــود یک لکه که به صورت مورب در کانال گوش 
یا نرمه گوش

لکه های زرد در گوشــه های داخلی پلک ها
درد های ملایم که با راه رفتن شــدت میگیرند

وجود مو در کانال گوش ) در میان مردان(
ســفید شدن زود رس مو ها ) در میان مردان (

** توجه داشــته باشــید که علائم اشاره شده 
چنانچــه با علائم دیگری همراه باشــد نشــانه ی 
اختلال دیگری به جز سکته ی قلبی در بدن باشد 
امــا به طور کلــی باید به این علائم و نشــانه های 
اشــاره شــده در این بخش توجه و با بروز آنها به 

کنید. مراجعه  پزشک 



تفاوت اصلی آلرژی بهاری با کرونا
یک فوق تخصص آلرژی و ایمونولوژی به بیان توضیحاتی در 

خصوص علائم آلرژی فصل بهار و تفاوت آن با کرونا پرداخت.
به گزارش بهداشــت نیوز، نرگس اســلامی  در خصوص 
علائــم آلرژی فصل بهار و تفاوت آن بــا کرونا گفت: آلرژی 
بینی و ســینوزیت که معمولا در فصــل بهار رخ می دهند، 
اغلب از اواخر اســفند ماه آغاز می شوند و می توانند به شکل 
آبریزش بینی، عطســه، خارش چشم، گوش و گلو، گرفتگی 
بینی و آبریزش چشم بروز پیدا کنند؛ آلرژی ها همراه با تب 
و بدن درد نیســتند و این امر می توانــد تا حدی به افتراق 
آلرژی ها از کرونا کمک کند چرا که معمولا در کووید، بیمار 

با تب و بدن درد مواجه است.

استادیار دانشگاه علوم پزشــکی شهید بهشتی با بیان اینکه 
البته گاهی ممکن است افرادی بدون داشتن علائمی نظیر تب 
و بدن درد به کرونا مبتلا شــوند و بیماری به شــکل عطسه و 
آبریزش بینی خودش را نشان دهد، افزود: اگر شخصی که دچار 
علائمی نظیر عطســه و آبریزش بینی شــده است، قبلا سابقه 
آلرژی های فصلی را داشــته اســت و دوباره دچار همان علائم 
همیشگی شــود و به درمان هم خوب پاســخ دهد، می توانیم 

تشخیص آلرژی فصلی را برای او بدهیم.
وی متذکر شــد:، اما چنانچه بیماری در گذشــته سابقه 
آلرژی های فصلی را نداشــته و با فرد مشــکوک به کرونا در 
تمــاس بوده اســت و یا به غیر از عطســه و آبریزش بینی با 
مشــکلاتی نظیر تب، بدن درد و علائم گوارشی مواجه باشد، 
به کرونا مشــکوک می شــویم و باید به برای بیمار اقدامات 

تشخیصی و درمانی انجام شود.  

چگونه عوارض ناشی از آلرژی ها را به حداقل برسانیم؟
وی در خصوص راهکار هــای کاهش عوارض آلرژی هایی که 
در فصــل بهار بروز پیدا می کنند، ادامه داد: از آنجایی که دلیل 
بروز این آلرژی هــا معمولا گرده گیاهان و درختان اســت، به 
بیمارانی که با آلرژی فصلی مواجه هســتند، توصیه می شــود، 
مواجهات محیطی خود را به حداقل برســانند و از این رو بهتر 
است هنگامی که در خودرو نشسته اند و یا در منزل هستند، به 
ویژه زمان وقوع طوفان و باد پنجره ها ببندند و از حضور طولانی 
مــدت در مکان هایی نظیر پارک که گیاه در آنجا زیاد اســت، 

خودداری کنند.
این فوق تخصص آلرژی و ایمونولوژی ضمن اشــاره به اینکه 
همچنین شست وشــوی بینی با ســرم شست وشــو می توانند 
گرده ها را از داخل بینی پاک کند و سبب کاهش عوارض ناشی 
از آلرژی شــود، اظهار کرد: ســایر اقداماتی که برای به حداقل 
رســاندن علائم آلرژی انجام می شود، اقدامات درمانی هستند و 
ممکن است لازم باشد که از دارو هایی نظیر آنتی هیستامین ها 

و مونته لوکاست برای بیماران استفاده شود.

آلرژی های فصل بهار تا چه زمانی ادامه پیدا می کنند؟
این فوق تخصص آلرژی و ایمونولوژی در پاسخ به این سوال 
که آلرژی هایی فصلی تا چه زمانی ادامه پیدا می کننند؟، توضیح 
داد: معمولا آلرژی های فصل بهار ناشی از گرده درختان هستند 
و آغاز آن ها به عوامل مختلفی بســتگی دارد و ممکن است، در 
یکســال زودتر گرده افشانی رخ دهد و در سال دیگر دیرتر و به 
طور کلی آغاز آلرژی فصل بهار به الگوی آب و هوا و آلاینده های 
جوی بســتگی دارد، ولی اغلب این آلرژی از اســفند ماه شروع 
می شــود و معمولا تا اردیبهشــت و گاهی هــم تا خرداد طول 
می کشــد.وی با بیان اینکه برخی از اشخاصی که آلرژی فصل 
بهار دارند، ممکن اســت به گرده هایی هم که در فصل تابستان 
است، حساسیت داشته باشــند و آلرژی آن ها تا این فصل هم 
ادامه داشته باشد، عنوان کرد: به طور کلی زمان آلرژی ها از یک 

فرد به فرد دیگر و از شهری به شهر دیگر متفاوت است.

آلرژی های فصلی برای چه افرادی خطرناک است؟
استادیار دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در پاسخ به این 
ســوال که آلرژی های فصلی برای چه افرادی خطرناک هستند؟، 
گفت: آلرژی ها معمولا سابقه خانوادگی دارند و ممکن است در یک 
خانواده تعدادی از افراد دچار این عارضه باشند و همچنین ممکن 
است شخصی که دچار آلرژی شده است با سایر علامت های این 
عارضه نظیر اگزما، خشکی پوست، آسم و آلرژی های دیگر مواجه 
باشد؛ به طور کلی آلرژی های فصلی چندان خطرناک نیستند و 
ممکن است علائمی نظیر عطسه، آبریزش بینی و خارش فرد را 
آزار دهد، ولی شــخص را با خطر جانی مواجه نمی کند.وی بیان 
کرد: آلرژی های فصلی معمولا به صورت آبریزش بینی و عطسه 
بروز پیدا می کنند، ولی ما به غیر از آلرژی های فصلی با آسم های 
فصلی هم مواجه هســتیم و ممکن است شخصی در فصل بهار 
دچار آسم فصلی شود و علائمی نظیر سرفه، تنگی نفس و خس 
خس داشته باشد که این عارضه درمان های خاص خود را دارد و 
البته عدم مواجهه می تواند تا حدی به کاهش علائم کمک کند، 

ولی به طور کامل آن را رفع نمی کند.

تدابیر درمانی هلال احمر برای زائران حج 140۲
رئیس جمعیت هلال احمر با تاکید بر اینکه مسئول 
سلامت جســمی زائران حج ۱۴۰۲، هلال احمر است، 
افزود: کادر پزشــکی در سطح اســتاندارد به عربستان 
اعزام می شــود تا ســلامت زائران در معرض خطر قرار 

نگیرد.
به گزارش بهداشت نیوز و بنابر اعلام پایگاه اطلاع رسانی 
جمعیت هلال احمر، دکتر پیرحسین کولیوند گفت: در ایام 

حج باید در مدینه مطب های پزشــکی داشــته باشیم تا از 
مشکلات آتی برای زائران پیشگیری کنیم.

رئیس جمعیت هلال احمر توضیح داد: کادر پزشکی 
ما در حج باید تکمیل باشــد، با اعزام نیروی متخصص 
ناکافی، در صورت بروز مســمومیت و یا پاندمی  میان 
زائران قطعا با شرایط سختی مواجه می شویم. بنابراین 
برای هر تخت باید یک پرســتار داشــته باشیم و این 

موضوع از سوی کشور عربستان هم تاکید شده است.
کولیونــد در ادامه تاکید کرد: تامین ســلامت حجاج 
وظیفه هلال احمر است و اگر اتفاقی برای این حجاج بیفتد 
ما مسئول آن هســتیم. براین اساس حد استاندارد اعزام 
نیرو در حج ۱۴۰۲ باید رعایت شــود؛ زیرا تعداد حجاج 
مســن که بیماری مزمن هم دارند بالاست و لازم است با 

آمادگی کامل نیروی کادر پزشکی و درمانی اعزام شود.

چقدر باید نگران کرونا باشیم؟
سرعت پیشرفت نوع دلتای ویروس کرونا در جهان آنقدر زیاد است که 
اکنون نوع غالب در ایالات متحده محســوب می شود و ۵۱.۷ درصد از 

نمونه های مثبت کووید ۱۹ در این کشور را تشکیل می دهد.
به گزارش Everyday Health، هنگامی که یک ویروس میزبان جدیدی 
از جمله حیوان یا انسان را آلوده می کند، با تفاوت های ژنتیکی کوچکی 

که جهش نامیده می شود، نسخه هایی از خود ایجاد می کند.
دکتر گیب کلن، متخصص فوریت های پزشکی بیمارستان جانز هاپکینز 
در بالتیمور می گوید: »هرچه افراد بیشتری آلوده شوند، دامنه جهش ها 
گسترده می شود، اگرچه اکثریت قریب به اتفاق این جهش ها به جایی 

نمی رسند و هیچ تاثیر خطرناکی روی موجودات زنده نمی گذارند.«
اما هر از چند گاهی، جهش می تواند در بخشی از ویروس رخ دهد که 

آن را عفونی یا کشنده تر کند.
کلن توضیح می دهد: »بیشتر ویروس های کرونا به سلول های تنفسی 
خوب نمی چسبند. اما سارس-کوو- ۲ دارای یک پروتئین سنبله بسیار 
چســبنده است که به آن امکان اتصال و ورود به سلول های انسانی را 
می دهد و پروتئین ســنبله نوع آلفا حتی چســبنده تر هم هست. اما 

اکنون نسخه دلتا بسیار چسبناک تر از دو نوع قبل است.«
اطلاعات منتشــر شده از بریتانیا در ۲۵ ژوئن نشان می دهد که شیوع 
دلتا ۳۵ تا ۶۰ درصد بیشــتر از آلفا و ۴۳ تا ۹۰ درصد بیشتر از نسخه 
اولیه ویروس اســت. در محیطی که هیچ کس واکسینه نشده و ماسک 
ندارد، تخمین زده می شــود که فرد مبتلا به سویه اصلی ویروس، به 
طور متوسط ۲/۵ نفر را آلوده کند، در حالی که یک فرد آلوده به نوع 

دلتا ۳/۵ یا ۴ نفر را آلوده می کند.
کلــن می گوید: »شــواهد واضحی وجــود ندارد که نشــان دهد نوع 
 دلتا از ویروس اصلی کشــنده تر اســت. با این حال مطالعه ای بر روی

۳۹ هزار بیمار در بریتانیا نشــان داد که پس از کنترل ســن، جنس، 
قومیت و وضعیت واکسیناســیون، افراد آلــوده به نوع دلتا ۲/۶۱ برابر 
بیشتر از کســانی که با نسخه آلفا آلوده شــده بودند، در بیمارستان 

بستری شده اند.«
دانشــمندان هنوز اطلاعاتی برای نشــان دادن تفــاوت علائم دلتا با 
علائم ناشــی از انواع دیگر ویروس ندارند. با این حال برای افراد کاملًا 
واکسینه شــده، علائم اصلی عفونت دلتا شامل سردرد، آبریزش بینی، 

عطسه و گلودرد است.
 برای افراد واکســینه نشــده، علائم اصلی شامل ســردرد، گلو درد، 
آبریزش بینی، تب و سرفه مداوم است. به نظر می رسد از دست دادن 

حس بویایی کمتر در مبتلایان دیده می شود.
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