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پنجره

6 عارضه زمستانی برای سلامتی
بدانید، مراقبت کنید و نگران نباشید!

فاطمه مهدی پور- برخی افراد عاشــق تابستان و گرما هســتند. برخی دیگر 
خنکی و سرمای پاییز و زمســتان را می پسندند. در قسمت اول این مطلب در 
خصوص اثرات مثبت هوای سرد زمستان بر روی سلامتی صحبت کردیم. از 
تاثیر هوای خنک روی بهبود عملکرد مغز و اثرات مثبت ورزش های زمستانی 

گفتیم.
اما با این حال دلایل زیادی وجود دارد که بدن در ســرمای زمستان به مناطق و 
سواحل گرم تمایل پیدا می کند، چون برای دمای پایین و هوای سرد و یخبندان 
ساخته نشده است. در این مطلب شما را با اثرات منفی آب و هوای سرد زمستانی 

روی سلامتی آشنا می کنیم.

افسردگی فصلی
اگر فردی دچار مشــکلی در ســلامتی باشد، امکان دارد که از 

بیرون مانــدن طولانی مدت در هوای زیــر صفر خودداری 
کند. در غیر این صورت، زمســتان فصل مطلوب و زیبایی 

است. اثرات سرما روی ســلامتی منفی و مضر نیست و 
برعکــس حتی اثــرات مثبتی نیز دارد. بــا این حال با 
کاهش نور در این فصل، امکان بروز کمبود ویتامین 
D و افســردگی فصلی بیشــتر می شــود. در نتیجه 
یکی از مشــکلاتی که امکان بروز دارد افســردگی 
فصلی است. برای مقابله با این 

مشــکل بهتــر 
ست  ا

از خانه 
نشــینی در طول 

در  بپرهیزیــد.  زمســتان 
روزهــای آفتابــی بیــرون بروید و 

قدم بزنید.

افزایش فشار خون
به عقیده ی محققان مایوکلینیک آب و هوای 

ســرد باعث کاهش قطر عروق خونی می شود 
و این مســئله روی گردش خون و افزایش فشار 

وارده به قلب تاثیر دارد. این مسئله در افراد حساس 
و مستعد حتی باعث بروز حمله قلبی نیز می شود.

هیپوترمی یا کاهش خطرناک دمای بدن در اثر قرار 
گرفتن طولانی مدت در معرض هوای ســرد بروز می 

کند. در حالت عادی، دمای بدن یک فرد بزرگسال 37 
درجه اســت که در هیپوترمی، دمای بدن با بیش از ســه 

درجه افت مواجه می شود
محققان توصیه می کنند در هوای ســرد بیشتر مراقب فشار 

خون تان باشید، بخصوص اگر قرار باشد که در معرض هوای 
خیلی سرد قرار بگیرید.

اگر فشــار خون دارید و با شروع زمســتان نگران این مسئله 
می شــوید، بهتر اســت با پزشک تان مشــورت کنید تا دوز 

داروهایتان را عوض کند.

رفتن زیاد به دستشویی
گر تصور می کنید که در هوای ســرد زیاد به دستشویی می روید، مشکلی  ا
نداریــد. تئوری های زیــادی در این خصوص وجــود دارد. اول این که در 
هوای سرد فشــار خون بالا می برود و مثانه با جذب مایعات بیشتر در بدن 
بــه جبران این مســئله می پردازد. تئــوری دیگر مربوط به وجــود پروتئین 

اســت  که دفعات رفتن به دستشــویی را هایی 
افزایــش می دهند. 
با شــروع 

فصل ســرما این پروتئین های مســئول گردش آب در بدن به درســتی به 
وظایف خود عمــل نمی کنند و به این ترتیب آب در گردش مانده و بیشــتر 

به مثانه می رسد.

ورم ناشی از سرما
ورم ناشی از سرما یک تجربه آزاردهنده است که برای هر کسی اتفاق می افتد. 
این مشــکل زمانی که بافت های پوستی دچار ســرمازدگی می شوند، بروز می 
کند و بیشتر روی انتهاهای بدن یعنی انگشتان دست و پا و گوش ها و غیره تاثیر 

می گذارد. این بافت ها دچار تورم می شوند.
در این صورت نیز پوســت رنگ پریده، ســفید و مانند یخ سفت می شود و نیاز به 
مراقبت های پزشکی وجود دارد، چون امکان آسیب های جدی به پایانه های 
عصبی، عضلات و استخوان ها وجود دارد. زمانی که یخ پوست باز می شود، 

پوست متورم، کبود و دردناک می شود.

اختلالات بینایی
از مدت ها پیش اختلالی به نام »برف کوری« شــناخته شــده است. 
افرادی که بدون مراقبت از چشم و استفاده از عینک آفتابی مناسب 
در سرمای شدید اقدام به ورزش هایی مانند اسکی می کنند، خود 
را در معرض آســیب قرار می دهند، چون در این صورت قرنیه ی 
چشــم ها دچار ســرمازدگی شــده و باعث بروز اختلالات موقت 

بینایی می شود.
بــه عقیــده ی متخصصان، قرنیــه ها می 

توانند دچار سرمازدگی شوند 
و بــرای یــخ زدایــی از 

آن بایــد یک 
کمپرس گرم روی چشــم 
ها گذاشته شود و بعد از آن، به مدت 

دو روز با پد چشم بسته شود.

هیپوترمی )سرمازدگی(
هیپوترمی یا کاهش خطرناک دمای بدن در اثر 
قرار گرفتن طولانی مدت در معرض هوای سرد بروز 
می کند. در حالت عادی، دمای بدن یک فرد بزرگسال 
37 درجه اســت. در صورت بروز هیپوترمی، دمای بدن با 

بیش از سه درجه افت مواجه می شود.
باید بدانید که بــا افت دمای هوا، بدن با تغییراتی مواجه می 
شــود، به این ترتیب کــه در دمای 21 درجه زیــر صفر افراد 
کاهش حافظه را تجربه می کنند، در منفی 28 درجه بی هوشی 
ایجاد می شــود و در دمای منفی 33 درجه امکان مرگ نیز وجود 
دارد. اما به نقــل از  LiveScience افرادی نیز بوده اند که بعد از 
غوطه ور شــدن در آب یخ و بعد از رســیدن دمای بدن به 14 درجه، 

زنده مانده و احیا شده اند.

ورزش به کاهش رشد سرطان کمک می کند
تســنیم- محققان دانشــگاه کپهناگ با مطالعاتی که روی موش ها انجام دادند به این نتیجه 
رســیده اند که رشــد سلول های ســرطانی در موش هایی که فعالیت  بیشــتری دارند نسبت به 
ســایرین کاهش چشمگیری نشان داده اســت. آنها یک موش را طی ساعاتی از روز روی یک 
چرخ متحرک قرار می دادند و این موش روی این چرخ شروع به راه رفتن و دویدن می کرد؛ این 
امر باعث افزایش میزان ترشــح آدرنالین در خون این موش و کاهش ســرعت رشد سلول های 
ســرطانی در بدن این حیوان شــده اســت. افزایش آدرنالین در خون که با تمرینی با شدت بالا 
اتفاق می افتد به سلول های ایمنی قاتل سرطان )NK( کمک می کند تا با سرعت بیشتری به 
ســمت عضوی که مورد هجوم سلول های سرطانی است حرکت کنند. نفوذ و تأثیر سلول های 
ایمنی و قاتل سرطان )NK( در تنظیم حجم و اندازه تومور های سرطانی پیش از این ثابت شده 

بود اما اینکه ورزش بتواند این روند را تسریع کند بر همه پوشیده مانده بود.

عدم درمان به موقع پای پرانتزی چه خطری دارد؟
ســلامت نیوز- مرتضی رجائی متخصص و جراح بیماری های استخوان و ارتوپد با بیان اینکه 
قبل از تبدیل شدن مشکل پرانتزی بودن پاها به آرتروز باید آن را درمان کرد، گفت: در صورت 
عدم درمان به موقع عارضه  پاهای پرانتزی، فرد دچار آرتروز خواهد شد. قبل از اینکه این عارضه 

تبدیل به آرتروز شود فرصت درمان را از دست ندهید، به فکر درمان باشند.
دکتر رجائی خاطرنشــان کــرد: عارضه پرانتزی بودن پاها در ســنین پاییــن می تواند تنها با 
یک کفش مخصوص و یا با زانو بند درمان شــود، در ســنین 10 تا 11 ســالگی هم می توان 
بــا انجــام یک عمل جراحی ســاده و قرار دادن یک پیج در مفصل؛ این مشــکل را حل کرد. 
چنانچه این عارضه به موقع درمان نشــود به دلیل اینکه به یک ســمت زانو فشــار بیشــتری 
وارد می شود باعث سائیدگی استخوان و آرتروز می شود که افراد قبل از چنین مرحله ای باید 

برای درمان اقدام کنند.

 عوارض ابتلا به دیابت در مادران باردار
فارس- عبدالرسول اکبریان عضو انجمن متخصصین زنان و زایمان گفت : مادرانی که به این 
مشــکل مواجه هســتند نیاز به مراقبت خاص داشته و باید تحت درمان قرار گیرند. مادرانی که 
در دوران حاملگی مبتلا به دیابت می شوند اصولا نوزادانی با وزن بالا به دنیا آورده و زایمان آنها 

سخت است. همچنین احتمال کشیدگی شانه و فلج عصب شانه ای برای نوزاد وجود دارد.
وی افزود: زنان باردار باید در صورت ابتلا به دیابت و پیشــگیری از کیســه آب محل نگهداری 
جنین تحت نظر پزشک باشند. مادران باردار مبتلا به دیابت نیاز است هم تحت نظر متخصص 
غدد و هم متخصص زنان و زایمان باشــند تا در صورت لزوم برای آنها انســولین تجویز شــود. 
مصرف انسولین برای جنین عوارضی ندارد ولی مراقبت ویژه برای مادر باردار می طلبد. اختلالات 
گوارشــی و قلبی از عمده مشکلاتی است که در نوزادانی ایجاد می شود که مادرشان در دوران 

بارداری مبتلا به دیابت بوده اند.

راه های کاهش افسردگی از منظر طب سنتی
تســنیم- مهــدی کریمی دســتیار 
تخصصــی طــب ســنتی گفــت: 
افســردگی یک بیماری روحی است 
و عامــل ایجاد آن، عــلاوه بر تغذیه 
ســرد، فشــارها و تنش های روحی 
است. تأثیر روح بر جسم؛ جسم و روح 
رابطه مســتقیم با هم دارند، اما تأثیر 

روح به مراتب بیشــتر است و داشــتن روح سالم یکی از 
مؤثر ترین عوامل سلامت جسم است، به طوری که یکی 
از بیماران سردمزاج، در دوره درمانی 5ماهه و استفاده 
از موارد گرم مزاج تأثیری در تغییر ســردی وی رخ نداد، 

پس از علت یابی معلوم شد مشکلات 
روحی وی تأثیر داروها را خنثی کرده و 

مانع گرمی مزاج شده است.
وی افزود: ابتدا برای رفع افسردگی 
باید یبوســت مزاج را رفع کرد، قطعاً 
انسداد معده و روده ها باعث سردی و 
مانع خروج فضولات جسم می شود. 
تغذیه گرم و پرهیز از موادغذایی با طبع سرد، پرهیز از آب 
خوردن قبل و بعد از و میانه غذا و پرهیز از اســتحمام در 
ایام عادت ماهانه یا بلافاصله پس از رابطه جنسی بسیار 

به گرم کردن طبع بدن کمک می کند.

رفع موهای زائد با این ادویه جادویی!
شفا آنلاین- رشد مو و وجود موهای 
زائد در تمامی انســان ها مشــترک 
می باشــد و پس از بلوغ رشد موها در 
سراسر بدن افزایش می یابد. در این 
مقاله با روشی جدید شما را آشنا می 
کنیم که کمک به از بین بردن موهای 
زائد می کند. روش های بسیار برای 

از بین بردن موهای زائد وجود دارد مثل: اپیلاســیون ، 
استفاده از ماسک ها و سایر درمانهای خانگی، اما شما 
می توانید با کمک خمیر زرد چوبه از موهای ناخواســته 

رهایی پیدا کنید.

خمیر زردچوبــه دارای یک خاصیت 
عالی و کامــلا گیاهی علاوه بر آنکه 
باعث تســکین درد می شــود پاک 
کننــده مفید برای کبد می باشــد. با 
کمک زردچوبه بــه راحتی می توانید 
موهــای زائد خــود را از بیــن ببرید 
وهمچنین برای پوست صورت هم 
می توانید از آن اســتفاده کنید. مقدار قند موجود در این 
مخلوط می تواند به پاکسازی پوست کمک کند از دیگر 
مواد تشــکیل دهنده این خمیر شیر می باشد که باعث 

نرمی  و صافی پوست می شود.
پوست این 7 میوه و سبزی 
ارزش غذایی بالایی دارند

شــفا آنلاین- حتماً توصیه ی مصــرف روزانه 7 واحد 
میوه و سبزی را بارها شنیده اید. میوه ها و سبزیجات 
تأثیــر زیادی در ســلامت بدن دارنــد. در برخی موارد 
پوســت این مواد غذایــی مغذی تر و حــاوی ویتامین 
های بیشتری است. البته باید محصولاتی را انتخاب 
کنید که به طبیعی ترین شــیوه ی ممکن یا به صورت 
ارگانیک کشت شده باشند. چون بقایای آفت کش ها 
که روی این مواد غذایی باقی می مانند برای سلامتی 

مضر هستند.
سیب زمینی

از گذشته های دور این ماده ی غذایی به صورت پوره یا 
در سالادها و یا به صورت سرخ کردنی در کنار غذا سرو 
می شــود. در هر حال اکثر ما عادت داریم که ســیب 
زمینی را پوست بگیریم. اما با این کار 20 درصد ارزش 
غذایی مانند ویتامین C و مواد معدنی ، دور ریخته می 
شــود. در واقع پوست ســیب زمینی حاوی بیشترین 
میزان فیبر است. بهتر اســت به جای پوست گرفتن 
پوست آن را با دقت و حوصله شستشو دهید تا خاک و 
گل آن به صورت کامل پاک شود. سپس آن را با پوست 

استفاده کنید.
بادمجان

پوســت بادمجان حاوی ترکیب آنتی اکسیدانی قوی 
به نام نازونین اســت. این آنتی اکسیدان از بروز آسیب 
های سلولی ناشی از پیری و یا بیماری پیشگیری می 
کند. به همین دلیل بهتر است این ماده ی غذایی را با 

پوست مصرف کنید.
سیب زمینی شیرین

پوست سیب زمینی شیرین حاوی ویتامین C، پتاسیم 
و بتاکاروتن اســت. بنابراین پوست کندن آن به معنی 
دور ریختن این ترکیبــات مغذی خواهد بود. در برخی 
موارد پوست این مواد غذایی مغذی تر و حاوی ویتامین 
های بیشتری است. البته باید محصولاتی را انتخاب 
کنید که به طبیعی ترین شــیوه ی ممکن یا به صورت 
ارگانیک کشت شده باشند. چون بقایای آفت کش ها 
که روی این مواد غذایی باقی می مانند برای سلامتی 

مضر هستند.
خیار

پوست خیار سرشــار از آنتی اکسیدان ها و فیبر است. 
این فیبرها برای مقابله با یبوست فوق العاده است.

هویج
هیچ دلیلی برای نخوردن پوســت هویچ وجود ندارد. 
چون سرشــار از آنتی اکسیدان ها اســت. البته توجه 
داشته باشید که پوست آن را با دقت تمام بشویید. هویج 
سفید همان پسرعموی هویج نارنجی است. پوست این 
سبزی نیز حاوی میزان زیادی آنتی اکسیدان است که 

برای سلامتی مفید هستند.
سیب

اکثر ما عادت داریم که ســیب را پوســت بکنیم. اما با 
همین کار بخش زیادی از فیبرهای این میوه دور ریخته 
می شود. فیبرهای ســیب به خوبی معده را پر کرده و 
به هضم غذا کمک می کنند. پوســت سیب سرشار از 
کرستین، ویتامین C و تری ترپنوئید است که با سرطان 
مقابله می کنند. بنابراین توصیه می کنیم که از پوست 
کندن سیب خودداری کنید. البته به شرطی که از میوه 

های طبیعی و ارگانیک استفاده کنید.

سلامت


