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راهكارهايى طلايى
 براى داشتن خواب راحت

ــيكل  ــك عمومى  درباره س ــيه رضايى پزش انس
ــك فرايند منظم  ــب خواب اظهار كرد: خواب ي مناس
ــا آرامش  ــت كه ب ــت پذير اس ــونده و برگش تكرار ش
ــتانه پاسخ به محرك هاى  ــبى و افزايش شديد آس نس
ــبت بيدارى) مشخص مى شود. خواب  خارجى(به نس
ــود.  ــيم مى ش به دو مراحل  NERM و REM تقس
ــوده و از يك مرحله   ــواب 90 دقيقه ب ــيكل خ هر س
ــكيل شده است.    NREM و يك مرحله REM  تش
ــه دوم   ــد  و مرحل ــه اول NREM 75 درص مرحل

REM  25  درصد خواب را تشكيل مى دهند.
ــواب از مرحله  اول NREM آغاز  وى گفت: خ
ــود كه در يك فرد بيدار و هوشيار امواج مغزى  مى ش
ــن دارد در فردى كه  ــاژ پايي ــى با ولت ــوى تصادف الگ
ريلكس يا خواب آلوده است امواج آلفا غالب مى شود. 
ــواج آلفا ناپديد  ــروع مرحله يك و آغاز خواب ام با ش
ــن و فركانس 3 تا 7  ــاژ پايي ــواج تتا با ولت ــده و ام ش
ــود كه  در مرحله اول فرد راحت تر  درصد ديده مى ش
از خواب بيدار مى شود. در مرحله دوم  دوك خواب و 
كمپلكس ها  K ايجاد مى شوند. در مرحله 3 و 4 امواج 
آهسته با دامنه بالا (امواج دلتا) وجود دارند كه به آن 
ــته نيز گفته  ــواب عميق، خواب دلتا يا امواج آهس خ
مى شود.رضايى بيان كرد: مواجه شدن با نور آفتاب و 
فعاليت فيزيكى در طول روز به بهبودى خواب شبانه 
ــراى فعاليت فيزيكى  كمك مى كنند. بهترين زمان ب

سنگين 6 ساعت قبل از خواب شبانه است.
ــكافه،  ــيگار، كافئين، چاى، قهوه، نس  الكل، س
كوكاكولا موجب اختلال در خواب مى شود. از خوردن 
ــواب اجتناب  ــنگين، مايعات زياد قبل از خ ــام س ش
كنيد. تاريكى مناسب براى خواب خوب ضرورى بوده 
و درجه حرارت اتاق هم بايد در حد مناسب نگهدارى 
شود، همچنين سر و صداى زياد خواب موجب خواهد 
ــد كه دچار اختلال مى كند. اگر نمى توانيد بخوابيد  ش
ــواب را ترك كرده و  ــترى نكنيد و اتاق خ تلاش بيش
ــرد: به مقدارى  ــرى انجام دهيد.او تصريح ك كار ديگ
ــت و نه  ــيارى روزانه لازم اس بخوابيد كه جهت هوش
ــيد،  ــتر؛ فقط در هنگام خواب در رختخواب باش بيش
ــتر موجب  ــرار گرفتن به مدت طولانى در بس زيرا  ق
ــول روز نخوابيد مگر اينكه  ــود. در ط خواب بد مى ش
ــبانه كمك كند. هر روز صبح  ــواب روز به خواب ش خ
ــخصى از خواب بيدار شويد اين نظم  ــاعات مش در س

راحتى در روز هاى تعطيل هم رعايت كنيم.
رضايى گفت: خواب عميق در يك سوم ابتدايى 
ــب  ــوم انتهاى ش ــر بوده و در يك س ــب طولانى ت ش
ــد. خواب عميق بيشترين خاصيت  محدود خواهد ش
ــدار كردن فرد  ــوم و چهارم بي ــه س را دارد در مرحل
ــت. خواب آرام فشار خون پايين و اره اى  سخت تر اس
ديده مى شود خواب و بيدارى فرد با ريتم  سير كادين 

تنظيم مى شود. 

مكمل هايى كه خانم ها 
بايد مصرف كنند

ــيم  جراح و متخصص زنان گفت: كمبود آهن، كلس
و ويتامين D در بدن خانم ها مشكلاتى جدى براى آن ها 

ايجاد مى كند كه اين كمبود ها حتما بايد جبران شود.
ــص زنان اظهار  ــيرين نيرومنش جراح و متخص ش
ــل فيزيولوژى خاص  ــا به دلي ــه طور كلى خانم ه كرد: ب
بدن، دچار كمبود شديد آهن مى شوند؛ در نتيجه ممكن 
است حالت ضعف، خستگى مداوم و بى حوصلگى داشته 
ــرى غلظت خون و  ــش، اندازه گي ــند. با انجام آزماي باش
ــود در خون و  ــزان آهن موج ــوان مي ــن مى ت هموگلوبي
ــيارى از خانم ها  ــرد.او افزود: بس ــى ك كم خونى را بررس
ــوص دوره حاملگى كه آهن  ــنين بارورى و به خص در س
ــط جنين تغذيه مى شود، بايد از  موجود در بدنشان توس
هفته 16 تا 18 حاملگى روزانه از قرص هاى آهن استفاده 
ــده به علت شدت كم  كنند. در بعضى موارد هم ديده ش

خونى لازم است روزى 3 عدد قرص آهن مصرف كنند.
ــگى كه عادت هاى  ــن يائس وى ادامه داد: بعد از س
ــر آهن كمترى را  ــود، كم خونى و فق ــه قطع مى ش ماهان
ــم خونى در فرد  ــن ك ــاهده مى كنيم، اگر در اين س مش
ــكلات گوارشى،  ــود، علت آن مى تواند مش ــاهده ش مش
تومور هاى روده اى و مشكل دفع و عدم جذب آهن باشد.

اين جراح و متخصص زنان در خصوص كمبود كلسيم در 
بدن خانم ها بيان كرد: كلسيم، يكى ديگر از مواردى است 
ــود. در  كه كمبود آن در بدن خانم ها بايد حتما جبران ش
ــط جنين از بدن مادر  ــيمى كه توس دوران باردارى كلس
ــود باعث بروز بيمارى پوكى استخوان براى  تغذيه مى ش
ــادران در دوران باردارى  ــود، بنابراين اكثر م مادر مى ش
ــيم از  بايد 5 واحد لبنياتى را مصرف كنند تا كمبود كلس
ــت رفته را جبران كنند. مصرف لبنيات در طول روز   دس
ــيم در كنار رژيم غذايى  يا مصرف قرص هاى مكمل كلس
ــالگى  اين كمبود را جبران مى كند.او ادامه داد: از 50 س
ــن  ــود مى آيد و هم چنين بعد از اين س ــگى به وج يائس
ــود، بنابراين توصيه ما  ــتخوان نيز تشديد مى ش پوكى اس
مصرف لبنيات كافى در رژيم غذايى، مكمل هاى كلسيم 
ــگيرى از پوكى  ــراى پيش ــاى روزانه ب ــام ورزش ه و انج

استخوان در سن يائسگى است.
ــن D يكى ديگر از  ــش اظهار كرد: ويتامي نيرو من
ــت كه حتما بايد در رژيم غذايى  ويتامين هاى مهمى اس
ــان مى دهد  ــد. تحقيقات نش ــته باش ــا وجود داش خانم ه
ــه خصوص در بين  ــود اين ويتامين ب ــه ما كمب در جامع
خانم ها بسيار شايع است. كمبود اين ويتامين باعث بروز 
ــرطان ها،  ــتخوان، انواع س ــى مانند نرمى اس بيمارى هاي
ــود.او با اشاره  ــكلات روحى و روانى مى ش نابارورى و مش
ــه اينكه منبع غذايى مهم ويتامين D ماهى و تخم مرغ  ب
ــت، گفت:  روش ديگر جذب اين ويتامين مهم، تابش  اس
ــيد به پوست است؛ بنابراين توجه به  مستقيم نور خورش
ــبك زندگى و دريافت بيشتر آفتاب همچنين استفاده  س
ــى داراى ويتامين D كمبود اين ويتامين را  از مواد غذاي

جبران مى كند.

استفاده از ماسك در كودكان 
و خطر دى اكسيد كربن

مهر: نتايج يك مطالعه نشان مى دهد استفاده 
ــودكان را در معرض خطرناك  ــك مى تواند ك از ماس
ــه دقيقه  ــيد كربن فقط در مدت س ــزان دى اكس مي
قرار دهد.مطالعه محققان اروپايى نشان داد كودكانى 
ــك دارند مى توانند در  كه فقط براى چند دقيقه ماس
ــيد كربن قرار  معرض خطر ميزان خطرناك دى اكس
ــه تا دوازده  بگيرند.به گفته محققان، كودكان بين س
ــيد كربن قرار  ــالم در معرض دى اكس برابر ميزان س

مى گيرند. 
ــتانى،  ــتى محققان لهس ــه اى به سرپرس مطالع
ــوع پرداخت  ــى اين موض ــى به بررس آلمانى و اتريش
ــال در مدارس و  ــك زدن كودكان خردس كه آيا ماس
ــش از مفيد بودن،  ــى مى تواند بي ــاير اماكن عموم س
ــى از كودكان فقط  ــد.آنها دريافتند كه برخ مضر باش
ــك، دوازده برابر  ــيدن ماس ــه دقيقه پوش در مدت س
ــيد كربن قرار گرفتند. حد مجاز در معرض دى اكس

ــيدكربن در نفس كودك  ــم دى اكس ــن حج ميانگي
ــالم آن 0.2 درصد  ــطح س 0.04 درصد و حداكثر س
ــت.محققان دريافتند كه ميزان دى اكسيد كربن  اس
ــيار بالاتر  ــنى بس ــودكان در تمام گروه هاى س در ك
ــت.محققان تاكيد دارند كه بهتر  ــالم اس ــطح س از س
ــت مدارس در سال تحصيلى جديد هم به صورت  اس

آنلاين باشند.

احتمال افزايش طول عمر 
انسان ها تا 130 سالگى

ــش بينى مى كند در  مهـر: تحقيقات جديد پي
ــن تولد 130  ــراد در جهان جش ــرن برخى اف ــن ق اي
سالگى شان را جشن مى گيرند.به گفته محققان، در 
ــال  ــمار افرادى كه بيش از 100 س دهه هاى اخير ش
ــاً به نيم  ــته و تقريب ــد افزايش مداوم داش عمر كردن

ميليون نفر در سراسر جهان رسيده است.
مسن ترين فرد شناخته شده جهان ژان كالمنت 
ــال 1997 122  ــوى بود كه هنگام مرگ در س فرانس
ساله بود. در حال حاضر پيرترين فرد جهان كين تاناكا 
118 ساله از ژاپن است.محققان دانشگاه واشنگتن از 
ــراى تعيين حداكثر طول عمر احتمالى  مدل آمارى ب
ــتفاده كردند.«مايكل پيرس»،  ــان در اين قرن اس انس
سرپرست تيم تحقيق، در اين باره مى گويد: «براساس 
ــبات ما نشان مى دهد كه احتمالاً  اين مطالعه، محاس
ــنين بى نهايت بالا  ــرن برخى از افراد به س ــن ق در اي
برسند.»پيرس و همكارانش نتيجه گرفتند كه تا سال 
2100 احتمال شكستن ركورد 122 سال فعلى تقريباً 
ــال دارد فردى تا  ــت. 99 درصد احتم 100درصد اس
124 زنده بماند، 68درصد احتمال دارد افراد به 127 
سال و 13درصد احتمال دارد كه به 130 سال برسند.

ــيار بعيد به نظر مى رسد كه يك فرد  طبق تحقيق بس
در اين قرن تا 135 سال زنده بماند.

مصرف زياد آنتى بيوتيك ها خطر 
سرطان روده را افزايش مى دهد

ــد آنتى بيوتيك ها  مهـر: محققان گزارش دادن
ممكن است خطر سرطان روده بزرگ را بخصوص در 
ــارا پروت»، سرپرست  افراد جوان، افزايش دهند. «س
ــن بريتانيا، در اين باره  ــگاه ابردي تيم تحقيق از دانش
ــت كه  ــا، اين اولين مطالعه اس ــد: «از نظر م مى گوي
ــده ابتلاء به  ــك را با خطر فزاين ــاط آنتى بيوتي ارتب
ــان مى دهد؛ بيمارى كه طى  سرطان روده بزرگ نش
ــال در حال  ــته حداقل 3درصد در س ــه گذش دو ده
افزايش است.»محققان داده هاى حدود 8000 نفر را 
در اسكاتلند كه مبتلا به سرطان روده بزرگ و ركتوم 
ــه كردند و به  ــد با افراد فاقد اين بيمارى مقايس بودن
ــتفاده از آنتى بيوتيك و افزايش خطر  ارتباط بين اس
ابتلاء به سرطان روده بزرگ در همه سنين پى بردند.

با اين حال، اين مطالعه تفاوت هاى زيادى را در رابطه 
با سن نشان داد.

ــتفاده از آنتى بيوتيك با احتمال 50درصد   اس
ــرطان روده بزرگ در افراد  ــش خطر ابتلاء به س افزاي
ــتر در افراد مسن  ــال و 9درصد خطر بيش زير 50 س
ــتفاده از آنتى  ــراد جوان تر، اس ــت.در اف ــاط داش ارتب
ــت روده بزرگ  ــمت راس ــرطان هاى س بيوتيك با س
ــولفوناميدها / ترى  ــت. كوينولون ها و س ارتباط داش
ــك هايى كه براى درمان طيف  ماتوپريم، آنتى بيوتي
ــوند، با ابتلاء به  ــيعى از عفونت ها استفاده مى ش وس
ــه محققان،  ــراه بودند.اما به گفت ــرطان ها هم اين س
ــرات افزايش 65  ــى در مورد اث ــاى آنها نگران يافته ه
ــك در جهان بين  ــى بيوتي ــتفاده از آنت درصدى اس
ــش مى دهد.پروت  ــال هاى 2000 و 2015 را افزاي س
ــيدنى هاى شيرين، چاقى و  در ادامه مى افزايد: «نوش
ــرطان روده بزرگ  الكل به احتمال زياد در افزايش س
ــت، اما داده هاى ما بر اهميت پرهيز  نقش داشته اس
ــرف آنتى بيوتيك هاى غيرضرورى، به ويژه در  از مص

كودكان و بزرگسالان، تأكيد مى كنند.»

پزشكى

ــترى از بيماران كرونايى  ــدار دادند كه تعداد بيش مهر: محققان هش
ــوم به  ــتان در معرض بيمارى مزمن كبدى نادر موس ــترى در بيمارس بس

كُلانژيت اسكلروزان هستند.
ــدار مى دهند  ــگاهى لوون بلژيك هش ــتان هاى دانش محققان بيمارس
ــتان دچار يك عارضه نادر  ــديد بسترى در بيمارس كه بيماران كرونايى ش
ــناخته مى شود. هنوز  ــكلروزان ش ــدند كه به عنوان كلانژيت اس كبدى ش
معلوم نيست كه آيا اين افزايش ناگهانى در چنين عوارض كبدى مى تواند 
ــد يا خير، اما دانشمندان معتقدند چنين  به عفونت نوع خاصى مرتبط باش

رابطه اى وجود دارد.

ــديد دچار  ــلا به كوويد 19 ش ــار بيمار مبت ــى، چه ــه بالين در مطالع
ــكلروزان ثانويه، يك بيمارى التهابى كبدى،  ــبيه كلانژيت اس عارضه اى ش
ــاله بود كه طبق گفته  ــامل چهار مرد 48 تا 68 س ــدند.اين مطالعه ش ش
ــتيبانى كليه و اكسيژناسيون  محققان به تهويه مكانيكى طولانى مدت، پش
ــتند.  ــه اول پاندمى در بلژيك نياز داش ــدى در 12 هفت ــاى برون وري غش
ــديد مى تواند منجر به نارسايى چند  ــخص شده است كه كوويد 19 ش مش

عضو شود.
ــط محققان پزشكى سوئيس انجام شده بود،  در مطالعه قبلى كه توس
ــكلروزان ثانويه  ــيب مجارى صفراوى كه منجر به كلانژيت اس افزايش آس

ناشى از كوويد 19 در مقايسه با ساير بيمارى هاى مهم شده است، گزارش 
ــفاتاز،  ــد.تيم تحقيق تغييرات دقيق آنزيم هاى كبدى مانند آلكالين فس ش
گاما-گلوتاميل ترانسفراز، آلانين ترانس آميناز و آسپارتات ترانس آميناز و 

همچنين بيلى روبين را مورد تجزيه و تحليل قرار داد.
ــيد در  به گفته محققان، RNA كروناويروس و پروتئين نوكلئوكپس
ــنده كوويد 19  ــيت ها و صفراى بيماران مبتلا به ذات الريه كش كلانژيوس
ــت يك اثر سيتوپاتيك  ــده است كه نشان مى دهد ممكن اس شناسايى ش
ــتر در اين زمينه تاكيد  ــتقيم رخ دهد. محققان بر انجام تحقيقات بيش مس

دارند.

بروز بيمارى مزمن كبدى در افراد مبتلا به كرونا

ــكى مو در فصل تابستان، مشكلى رايج است  خش
ــلامتى  ــه رعايت اصول و نكاتى مى تواند به حفظ س ك

موهاى شما در اين فصل كمك كند.
خيلى مهم است كه در ماه هاى گرم سال بتوانيد 
ــالم نگهداريد،  ــاى خود را مرطوب (هيدارته) و س مو ه
بايد از 4 عامل خطرناك مو مانند: خشكى، شكنندگى، 
مو هاى كدر و وز خوددارى كنيد. در اين راستا مديران 
ــكات مربوط به مراقبت از مو را در  هنرى ماتريكس، ن
ــانى به مو ها در گرمى تابستان به  مورد چگونگى آبرس

اشتراك مى گذارند.
1) شامپو و نرم كننده خود را عوض كنيد

ــور كه با يك فصل جديد لباس هاى داخل  همانط
ــود را عوض مى كنيد، فصل جديد زمان خوبى  كمد خ
ــت.  ــامپو و نرم كننده خود اس ــراى ارزيابى مجدد ش ب
ــما باعث مى شود مو هاى  ــتانى ش اگر فعاليت هاى تابس
ــود، تميزى و آبرسانى مو هاى خود را  شما خشك تر ش
ــك بررسى  به عنوان دو فرمول غنى براى مو هاى خش

كنيد.
ــتر  ــتان فعاليت بيش به دليل اينكه در طول تابس
ــويد كه مرتب از  ــت دچار وسوسه ش داريد، ممكن اس
شامپو استفاده كنيد، اين موضوع باعث خشكى بيشتر 
ــت سر خود را با  ــود. براى حل اين مشكل  پوس مى ش
ــد. محصولاتى كه  ــامپو تميز كني نرم كننده قبل از ش
ــاى طبيعى (كه براى  ــاك كننده كمى دارند، روغن ه پ
ــتن مو ها نياز)، آلودگى و كثيفى را به  مرطوب نگه داش

آرامى از بين مى برند.
ــرانجام اگر شما مو هاى ظريفى داريد، از حالت  س
ــوددارى كنيد، زيرا مو هاى  ــر كردن) به آن خ دادن (ف
ــما را سنگين مى كند و براى مو هاى ظريف (تار هاى  ش
نازك) از نرم كننده هاى گليسيرين استفاده كنيد، اين 
اقدام سبب ايجاد مو هاى نرم، درخشان، كنترل پذير و 

سبك خواهد شد.
 2) آبرسانى مو هاى خود را در آرايشگاه انجام 

دهيد
ــگر ها مى توانند فرمولى مناسب  اين روزها، آرايش
ــت،  ــيب ديده، درش ــما، خوب، آس براى نوع مو هاى ش
ــر اين، نه  ــه دهند؛ علاوه ب ــوره و ... ارائ ــتعد موخ مس
ــواع مو وجود دارد،  ــا نرم كننده هاى منظم براى ان تنه
ــختگير و عميق نفوذى وجود دارد  بلكه فرمول هاى س
ــطح  ــتفاده كنيد تا س كه مى توانيد آن ها را در خانه اس

رطوبت مو هاى شما را بيش از حد شارژ كند.
ــك مو  ــه اى يك بار از ماس ــود هفت توصيه مى ش
ــانى و تغذيه مو استفاده كنيد، خصوصاً اگر  براى آبرس
ــد. درمان هاى  ــته موهايتان آسيب ديده باش در گذش
ــما را  ــك ش ــاى خش ــد مو ه ــو مى توان ــرفته م پيش
ــه معمولا فوايد آن تا ماه ها بعد هم ادامه  تغيير دهد ك

پيدا مى كند.
3) در طول روز مو ها را با رطوبت تازه كنيد

ــد كه با  ــت مى دانن ــت از پوس ــداران مراقب طرف
ــپرى هاى مرطوب كننده مى توانند از خشكى بيش  اس
ــم مى دانيد كه  ــما ه از حد مو جلوگيرى كنند، آيا ش
مى توانيد مو هاى خشك خود را تازه كنيد؟ فرمول هاى 
ــانى و اسپرى هاى مرطوب كننده به  جديد رطوبت رس
ــك مو را خيس مى كند بدون آنكه  ــرعت ريشه خش س
ــز يكى از  ــاه آلوئه را ني ــنگينى كنيد، گي ــاس س احس

آبرسان هاى قوى است.
ــرى ماتريكس معتقد كه  ــانتانا مدير هن رابرت س
ــكل مراجعه كننده هاى او رطوبت مو در  مهم ترين مش
ــت. آن ها براى درمان مو هاى خود را  طول تابستان اس
ــاحلى  ــنا و آفتاب گرفتن در حوله هاى س به هنگام ش

قرار مى دهند.
4) قبـل از سشـوار كشـيدن مو هـاى خود را 

آماده كنيد
ــوار ها جزء عالى ترين هديه هاى انسانى است  سش
ــتفاده از آن ها بلافاصله مو ها را صاف مى كند يا  كه اس

ــند. آن ها  فرم دهد، همچنين مو ها براق به نظر مى رس
ــام مى دهند، اما اگر مو هاى  ــود را به زيبايى انج كار خ
ــوار آماده سازى كنيد  ــتفاده از سش خود را قبل از اس

موثر تر خواهند بود.
ــت براى درمان از يك  ــما خوب اس اگر مو هاى ش
ــده و مرطوب كننده مو و اگر داراى مو هاى  حجم دهن
ــيدن  ــيون مو قبل از كش ــتند بايد از لوس ضخيم هس
ــتفاده كنيد، اين اقدامات از خشك شدن  ــوار اس سش
ــد، همچنين  ــما جلوگيرى مى كن ــت مو هاى ش رطوب
محصولات محافظت كننده اى وجود دارند كه مى تواند 
ــى از گرما  ــيب هاى ناش ــما را در برابر آس ــاى ش مو ه

محافظت كند. 
5) از مدل مو هايى كه باعث گرم شـدن شـما 

مى شود خوددارى كنيد
ــتان به طور كلى از  البته، ايده خوبى كه در تابس
يك مدل هايى كه سبب ايجاد گرما مى شوند صرف نظر 
ــد و مدل موى هاى بدون گرما را انتخاب كنيد؛ در  كني
اين صورت يك روز خنك را آغاز خواهيد كرد. انتخاب 
ــما اجازه مى دهد  ــب اين به مو هاى ش مدل موى مناس
ــظ كنند و براى محيط  ــا رطوبت طبيعى خود را حف ت
زيست خوب است كه گاه به گاه سشوار ها و اتوى مو ها 
ــت  ــت بهتر اس را در آن قرار دهيد و براى محيط زيس
ــوار و اتوى موى استفاده كنيد.  كه هر از گاهى از سش
مدل هاى مويى مانند بافت، دم خرگوشى، پيچاندن مو 
ــتيابى به آن بدون  و فر هاى آزاد كاملاً رواج دارد و دس

ابزار داغ آسان است.
ــاى  ــد كرم ه ــيون هاى جدي ــن فرمولاس همچني
ــك كنند. اين  ــكى مو مى توانند كم جلوگيرى از خش
ــم مى كند كه از مو هاى  ــرايط را راه محصولات اين ش
ــما امكان  ــتيبانى كند و به ش ــما پش نرم و موج دار ش

مى دهد سشوار خود را در كشو نگه داريد.
6) شب بهترين زمان براى درمان مو

شب بهترين زمان براى تعمير و درمان است، در 
ــت، مو و بدن مى توانند آسيب هاى  هنگام خواب، پوس
ــل از اينكه مو هاى  ــان كنند. پس چرا قب ــود را درم خ
ــراغمان بيايد آن را را درمان  ــتان به س ــك تابس خش
ــهور  ــگر مش ــكلاس، آرايش ــورج پاپاني ــم؟ ج نمى كني
ــتريانم مى گويم كه  ــه مش ــس مى گويد: من ب ماتريك
ــامپو زدن، انتهاى مو هاى خود را با  ــب ها قبل از ش ش
روغن طبيعى آغشته كنند. اين يك درمان موى شبانه 

بسيار موثر و مرطوب كننده است.
7) مو هاى خود را در تابستان رنگ نكنيد

تابستان زمان مناسبى براى آزمايش رنگ مو هاى 
ــته مو ها را  ــرا اين اقدام مى تواند رش ــت، زي جديد نيس
ــك كند؛ به جاى آن، به درمان هاى براق  ــتر خش بيش
ــر كنيد كه باعث افزايش  ــده مو با آمونياك كم فك كنن
ــود. اگر مو هاى شما به شدت رنگ  رطوبت مو ها مى ش
شده و آسيب ديده است، از شامپو ها و نرم كننده هايى 
ــده  ــتفاده كنيد كه براى مراقبت از مو هاى رنگ ش اس

محافظت مى كند.
8) در اسـتخر از محافظـت كننده هـاى مـو 

استفاده كنيد
اگر واقعاً قصد داريد تابستان امسال براى تعطيلات 
وقت پيدا كنيد، به خصوص اگر شامل استخر، درياچه 
ــد، مطمئن باشيد كه مو هاى شما نبايد  يا اقيانوس باش
ــناخته  ــما را بدهند، كلر و آب نمك مقصر ش تاوان ش
ــتان هستند.  ــكى مو در تابس ــده اى براى ايجاد خش ش
توصيه مى شود قبل از رفتن به داخل آب، مو هاى خود 
ــك غنى از مو  ــوب يا حتى ماس ــا نرم كننده مرط را ب
ــتر از مو  ــانيد. انجام اين كار باعث محافظت بيش بپوش
ــود.همچنين آفتاب مانند يك سشوار  هنگام شنا مى ش
ــده مو كمك  ــه مرطوب كنن ــل مى كند و ب بزرگ عم
ــوذ كند، وقتى  ــارج از منزل به مو نف ــد تا در خ مى كن
ــامپو بزنيد، باور  ــه برگرديد و مو هاى خود را ش به خان

نخواهيد كرد كه چقدر نرم و براق است.

راه درمان خشكى مو ها در تابستان

ــب اورژانس، با  ــجاعى متخصص ط مهر: مجيد ش
ــت، گفت:  ــاره به اينكه گرمازدگى داراى 4 مرحله اس اش
ــتگى گرمايى، گرمازدگى،  مراحل استرس گرمايى، خس
ــكته گرمايى از مراحل گرمازدگى هستند كه هر كدام  س
ــترس  ــد.وى افزود: در مرحله اس ــى را دارن ــم خاص علائ
گرمايى فرد علائمى مانند سرگيجه، ضعف، حالت تهوع، 
تشنگى و سردرد را احساس مى كند، در مرحله خستگى 
گرمايى نيز با علائمى نظير عرق كردن شديد، خستگى، 
ــم عضلات به  ــت، گرگرفتگى يا اسپاس ــدن پوس قرمز ش
ــف و حالت تهوع  ــرگيجه خفي ــردرد يا س همراه درد، س

همراه است.
ــه گرمازدگى با  ــان كرد: مرحل ــجاعى خاطرنش ش
ــهال  ــديد، تهوع، اس علائمى نظير رنگ پريدگى، عرق ش
ــتفراغ، جوش هاى ريز گرمازدگى، سردرد، گرفتگى  و اس
عضلات، خستگى، ضعف، تشنگى شديد، سرگيجه، تكرر 
ادرار و ادرار تيره رنگ، از دست دادن تمركز، تورم خفيف 
ــت و از دست دادن هوشيارى  ــتان دس پا، مچ پا يا انگش
ــگاه علوم  ــى دانش ــود.عضو هيئت علم ــخص مى ش مش
ــتى گفت: گاهى سلول هاى سطحى  پزشكى شهيد بهش
ــت جمع شده و فرد  ــت آسيب ديده، عرق زير پوس پوس
دچار جوش زير پوستى يا به اصطلاح عرق سوز مى شود.

ــس، مرحله  ــب اورژان ــن متخصص ط ــه گفته اي ب
ــريع،  ــان ضعيف، تنفس س ــز با ضرب ــكته گرمايى ني س
ــز، حالت  ــك و قرم ــت داغ و خش ــش تعريق، پوس كاه
ــد، تحريك پذيرى  ــرگيجه، تارى دي ــردرد و س تهوع، س
ــت دادن  ــى، عدم هماهنگى و از دس ــا تغييرات خلق و ي
ــت كه اگر اين مرحله شديد باشد  ــيارى همراه اس هوش
ــايى ارگان هاى بدن، كما و مرگ منجر  مى تواند به نارس
ــكته گرمايى  ــت با س ــود. وضع ديگرى كه ممكن اس ش
ــديد رخ دهد، «رابدوميوليز» است، اين بيمارى باعث  ش
ــايى كليه  ــلول هاى عضلانى و در نتيجه نارس تخريب س
ــتفاده از لباس هاى خنك و گشاد يكى ديگر  مى شود.اس
ــرد و افزود:  ــاره ك ــجاعى به آن اش از مواردى بود كه ش

ــاد از جنس كتان و نخ بپوشيد،  ــبك و گش لباس هاى س
ــذب مى كنند و به  ــنگين گرما را ج لباس هاى تيره و س
ياد داشته باشيد برخى از پارچه هاى نازك، حفاظ كافى 
ــعه ماوراى بنفش خورشيد ايجاد نمى كنند،  در برابر اش
ــن از كلاه هاى لبه دار و ترجيحاً منفذدار و عينك  همچني
ــم استفاده كنيد.وى ادامه  آفتابى براى محافظت از چش
ــرورى پرهيز كرده و از رفتن به  ــفرهاى غير ض داد: از س
جاهايى كه سايبان ندارد و تهويه آن خوب نيست، حتى 
ــبى براى  المقدور خوددارى كنيد. زير آفتاب جاى مناس

ماشين هاى پارك شده نيستند.
ــانى و عضلات  ــه نم دار روى پيش ــزود: حول وى اف
ــيارى مى توان  فرد گرما زده قرار دهيد و در صورت هوش
مصدوم را داخل وان يا لگن آب سرد قرار داد. به محض 
خنك شدن بدن فرد، عمل خنك كردن (در آب سرد يا 
به شكل ديگر) را متوقف كنيد و اگر دماى بدن او مجدداً 

افزايش يافت، عمل خنك كردن را مجدد شروع كنيد.
ــكى شهيد  ــگاه علوم پزش عضو هيئت علمى دانش
بهشتى گفت: ماهيچه هاى گرفته و گرمازده فرد را ماساژ 
ــانه هاى گرمازدگى بهبود نيافت يا وخيم تر  دهيد. اگر نش
ــريعاً به مركز درمانى منتقل كنيد.وى  ــد، بيمار را س ش
ــتان  ــفر در گرماى تابس ــت در هنگام س افزود: بهتر اس
ــيدن آب، چند عدد خيار و نمك در اختيار  علاوه بر نوش
ــير و دوغ  ــربت آبليمو و خاك ش كودكان قرار دهيد. ش
ــت رفته بدن هستند، اما  تأمين كننده آب و املاح از دس

نوشيدن نوشابه در گرما مناسب نيست.

چگونه از گرمازدگى در امان بمانيم

ــناخته مى شود كه به دليل طعم  پنير به عنوان يكى از مواد مغذى ش
ــار خون بالا و قلب  ــت براى فش ــور، اين تصور وجود دارد كه ممكن اس ش
مضر باشد.اگر نگران خوردن يك غذاى پر سديم مانند پنير به دليل تاثير 
ــائل عروقى مانند فشار خون بالا هستيد، بهتر است ديگر نگران  آن در مس
نباشيد. مطالعه اى اخيرا نشان داد كه مصرف زياد پنير تاثير معكوس روى 
ــديم  ــتم عروقى دارد، زيرا انتظار مى رود از يك ماده غذايى حاوى س سيس
ــديم بالا تشكيل شده باشد و اين سوال را به وجود  در يك رژيم كلى با س

مى آورد كه خوردن پنير چه فوايدى براى سلامتى دارد؟
ــرل متقاطع در 11  ــده با كنت ــه اى كنترل ش ــن مطالعه تغذي در اي
ــالم (55 تا 75 ساله) حساس به نمك سالم، مشخص شد كه  بزرگسال س
خوردن چهار وعده پنير در روز به مدت هشت روز (در زمينه سديم كم و 

ــيدانى، در  زياد رژيم هاى غذايى)، به طور بالقوه به دليل خواص آنتى اكس
برابر اختلال عملكرد رگ عروقى محافظت مى كند.

بررسى وضع سلامت اين 11 شركت كننده به طور تصادفى به چهار 
ــت روزه، با دوره شستشو  ــده هش رژيم غذايى مختلف تغذيه اى كنترل ش
ــار رژيم غذايى را  ــد و هر يك از آن ها چه ــن بين، اختصاص داده ش در اي

كامل كردند:
رژيم كم سديم (1500 ميلى گرم) فاقد محصولات لبنى.

ــرم) حاوى چهار وعده  ــديم (1500 ميلى گ ــك رژيم غذايى كم س ي
پنير در روز.

ــرم) فاقد محصولات  ــديم بالا (5500 ميلى گ ــك رژيم غذايى با س ي
لبنى.

ــديم بالا (5500 ميلى گرم) حاوى چهار وعده  يك رژيم غذايى با س
پنير در روز.

ــت و براى ثابت نگه داشتن وزن  هر رژيم به همان ميزان كالرى داش
ــده بود. نتايج تا حدى تعجب آور بود، زيرا افكار متداول در  بدن طراحى ش
مورد پنير اين است كه ممكن است به دليل محتواى چربى اشباع يا سديم 
با افزايش خطر قلبى عروقى (CVD) همراه باشد. آيا پنير براى قلب شما 

مفيد است؟ اين شواهد جديد ممكن است اين را تاييد كند.

ــر CVD را افزايش  ــباع خط ــرف چربى اش ــود كه مص تصور مى ش
مى دهد، زيرا باعث افزايش كلسترول LDL (يعنى كلسترول بد) مى شود. 
ــود كه مصرف زياد سديم خطر CVD را به  به همين ترتيب، تصور مى ش
ــار خون (BP) و يا به دليل اختلال عملكرد  دليل نقش آن در افزايش فش
ــار خون افزايش مى دهد.با اين وجود مدارك علمى در  عروقى ناشى از فش
ــباع شده از غذا هاى لبنى (غذا هاى  ــد نشان مى دهد كه چربى اش حال رش
ــر CVD ) ارتباط ندارد. در حقيقت  ــى با چربى كامل و يا پنير با خط لبن
ــوارد با خطر كمترى همراه بودند. علاوه بر اين مصرف لبنيات  در برخى م
ــفتى  ــار خون و كاهش س با اقدامات بهبود يافته عروق از جمله كاهش فش
شريانى همراه بوده است.مشابه نتايج مطالعه حاضر، يك مطالعه مداخله اى 
ــان داد كه مصرف پنير در يك وعده غذايى عملكرد  رژيم غذايى قبلى نش
ــه با سديم حاصل از پنير يا پنير جايگزين سويا  عروقى نرمال را در مقايس
ــت؛ همچنين تصور مى شد كه اثرات محافظتى مصرف پنير  حفظ كرده اس

به خواص آنتى اكسيدانى پنير مربوط مى شود.
ــاس شواهدى مبنى بر اثرات احتمالى  يافته هاى آخرين مطالعه بر اس
ــديم  ــر عملكرد عروقى در زمينه رژيم غذايى با س ــيدانى پنير ب آنتى اكس
ــگام ارزيابى خطر  ــد مى كند كه هن ــن ايده را تايي ــن نتايج اي ــت. اي بالاس

بيمارى هاى مزمن، غذا هاى كامل از مواد مغذى منفرد مهمتر هستند.

آيا پنير براى قلب مضر است؟

ــد گفت: قرار  ــتخوان و جراح ارتوپ متخصص اس
ــب يكى  ــرض نور آفتاب و تغذيه مناس ــن در مع گرفت
ــتخوان در  ــگيرى از نرمى اس از مهمترين عوامل پيش

كودكان است.
ــص بيمارى هاى  ــن زاده متخص ــح االله حس ذبي
ــه اينكه نرمى  ــاره ب ــراح ارتوپد، با اش ــتخوان و ج اس
ــتخوان بيمارى شايع در كودكان و نوجوانان است،  اس
ــى ويتامين D به ميزان  ــان كرد: اگر در بدن كودك بي
ــارى نرمى  ــد، كمتر به بيم ــته باش ــى وجود داش كاف
ــوند. وى افزود:  ــم مبتلا مى ش ــتخوان يا راشيتيس اس
ــود  ــكل مواد غذايى وارد بدن مى ش ويتامين D به ش
ــود كه به  ــد و كليه به ويتامينى تبديل مى ش و در كب
ــاز جذب كلسيم است؛ بنابراين اگر در  عنوان پيش س
ــد  ــته باش ــدن كودكى ويتامين D كافى وجود داش ب
ــيم به ميزان كافى جذب مى شود، همچنين اگر  كلس
در روده ها اين ويتامين وجود نداشته باشد باعث هدر 

رفتن كلسيم مى شود.
ــت كه اگر مادر در زمان  ــك معتقد اس اين پزش
ــيم و ويتامين D به اندازه كافى مصرف  باردارى، كلس
ــد، كودك دچار بيمارى هاى زمينه اى مانند  نكرده باش
ــود و قادر به  ــى يا سيلياك مى ش بيمارى هاى گوارش
جذب ويتامين D موجود در شير نيست. اين بيمارى 
ــكل نرمى يا بد فرمى اندام ها به  ــتخوان ها به ش در اس

ويژه پاى پرانتزى خود را نشان مى دهد.

ــتخوان و جراح  ــص بيمارى هاى اس ــن متخص اي
ــن D نور  ــى ويتامي ــرد: منبع اصل ــار ك ــد اظه ارتوپ
ــت. باتوجه به مجازى شدن كلاس هاى  ــيد اس خورش
ــا فضاى مجازى  ــگ كودكان ب ــاط تنگاتن درس و ارتب
ــن اعتياد اكثر كودكان و نوجوانان به بازى هاى  همچني
ــر  ــينى اين قش رايانه اى و كار مداوم با رايانه، خانه نش
 D ــع اصلى ويتامين ــود تا از دريافت منب باعث مى ش

محروم بمانند.
ــر ويتامين D مواد  ــن زاده گفت: منبع ديگ حس
ــير، جوانه گندم، حبوبات، تخم مرغ  ــامل ش غذايى ش
ــن كودكانى كه  ــتند بنابراي و محصولات دريايى، هس
ــور آفتاب محروم مى مانند  ــن D موجود در ن از ويتامي
ــه محصولات  ــا روزان ــن كمبود حتم ــراى جبران اي ب
ــتند، مصرف كنند.  غذايى كه غنى از اين ويتامين هس
ــودكان مبتلا به نرمى  ــه داد: فعاليت مغزى ك وى ادام
ــد و اين كودكان  ــج، كاهش مى ياب ــتخوان به تدري اس
ــان به ويژه اندام تحتانى مثل پا ها  در رشد اندام هايش
ــن كودكان  ــوند. اي ــكلى و بد فرمى مى ش دچار بد ش
ــكل دارند و  ــداى تولد پا هاى پرانتزى ش در همان ابت
ــان صاف مى شود  ــنين 24 تا 36 ماهگى پاهايش در س
ــكل ايكس  ــه ش ــان ب ــالگى زانوهايش ــد از 3 س و بع

در مى آيند.
حسن زاده افزود: با معاينه بيمار، انجام آزمايشات 
ــم يا نرمى  ــدى، بيمارى راشيتيس ــاى ارتوپ و عكس ه

استخوان تشخيص داده مى شود.
ــتخوان و جراح  ــص بيمارى هاى اس ــن متخص اي
ارتوپد در خصوص راه هاى پيشگيرى از نرمى استخوان 
ــرار گرفتن در معرض نور  ــب، ق بيان كرد: تغذيه مناس
ــتفاده از دارو هاى مكمل از عواملى هستند  آفتاب و اس
كه در پيشگيرى از بيمارى نرمى استخوان دركودكان 

كمك مى كنند.

كمبود ويتامين دى و بروز نرمى استخوان در كودكان


