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پنجره

مبادا نوروز ریتم زندگی تان را خراب کند
توصیه هایی برای حفظ سلامت در نوروز

در مدت ایــام تعطیلات نوروز برنامه زندگی و تغذیه افراد دچار تغییراتی ناگهانی 
می شود که این مســئله می تواند به سلامتی افراد آســیب بزند. در این مطلب 
قصد داریم تا شــما را با مطالبی برای حفظ سلامت در طول تعطیلات نوروزی 

آشنا کنیم.

مراقب دل درد باشید
متاســفانه در ایام عیــد یکی از شــایع ترین بیماری ها مشــکلات گوارشــی و 
مســمومیت های غذایی است که به خاطر رعایت نکردن بهداشت و یا پرخوری 
اتفاق می افتد. برای این که با بیماری، عید خودتان و خانواده تان را خراب نکنید 
ســعی کنید خودتان را کنترل کنید، خیلی آجیل نخورید چون آجیل دیر هضم 
است یعنی نسبت به خوراکی های دیگری که در عید استفاده می شود مثلا میوه 
و شیرینی و شــکلات، نیاز به زمان بیشتری برای هضم شدن دارد و وقتی بعد 
از آجیل، میوه و شیرینی بخورید و بعد هم غذا که معمولا در این ایام غذا ها هم 
کم روغن نیستند، سوءهاضمه و دل درد ایجاد می کند و به قول قدیمی ترها سر 
دل تان گیر می کند و بعضی وقت ها باعث به وجود آمدن مشــکلات بیشتری 
هم می شود پس سعی کنید بخورید و بیاشامید اما پرخوری نکنید و تا می توانید 
از غذا های ســبک در این مدت اســتفاده کنید و باور کنید اگر تمام شــیرینی و 

شکلات و آجیلی که به شما تعارف می کنند را نخورید هیچ اتفاقی نمی افتد.

حفظ سلامت پوست
خوردن بیش از حد خوراکی های شیرین و دانه های روغنی در این روزها باعث 
به وجود آمدن جوش  روی پوســت مبارکتان می شود که تا بخواهد جبران شود 
و پوست تان به حالت طبیعی برگردد کلی زمان و هزینه لازم است، به علاوه در 
این روزها که همه سعی می کنند به خودشان برسند، به وجود آمدن جوش های 
مزاحــم و ملتهب، زیبایی شــما را تهدید می کند مخصوصا اگر از آن دســته از 
آدم هایی هستید که طاقت ندارید که تا خوب شدن جوش ها صبر کنید و خودتان 

دســت به عمل جراحی می زنید و مجبورید تا مدت ها آثار عید را روی صورتتان 
داشته باشید، به پوستتان رحم کرده و کمتر آجیل و شکلات بخورید این هم به 

نفع شماست هم به نفع صاحب خانه بینوا!

به اندازه بخورید
ببینیــد چند بار دارم تکرار می کنم ها! اگر حواســتان به میــزان و نحوه خورد و 
خوراکتان نباشــد کلی به دردســر می افتید همین دو هفته کافی اســت تا کلی 
اضافه وزن پیدا کنید و بعد از عید هرکس شــما را ببیند می فهمد که تعطیلات 
خود را چگونــه گذرانده اید! از ما گفتن بود. عمق فاجعه این روزها به قدری زیاد 
است که حتی کسانی که رژیم غذایی دارند هم خیلی باید حواسشان باشد چون 
ممکن است وسوسه شوند که بیشتر بخورند، که همین باعث می شود که هرچه 
رشته بودند پنبه شده و کل زحمات شان به هدر برود، این دسته آدم ها آخر عید 
به خودشــان می گویند: »ای کاش هیچ وقت به ایــن همه مهمانی نمی رفتیم 
خوانندگان عزیز!« که آن وقت دیگر پشــیمانی سودی ندارد و برای جبران باید 

کلی زحمت بکشند تا همه چیز به حالت اولیه اش برگردد.

تحرک داشته باشید
این روزها خیلی ها عید و تعطیلی را بهانه می کنند برای تنبلی! سعی کنید برای 
شادابی خودتان هم که شده حداقل روزی یک ساعت از هوای خوب این روزهای 
بهاری استفاده کنید و صبح ها دست کم نیم ساعتی زودتر از خواب بیدار شوید و با 
خانواده و یا دوستان تان به پارک یا بوستان محله تان بروید و ورزشی بزنید به رگ. با 
این کار هم به سلامت بدنتان کمک می کنید و هم خوابتان را مدیریت می کنید.

مراقب چشمان خود باشید
توجه داشته باشید که قطعا شما با صداوسیما قرارداد نبسته اید که تمام فیلم ها، 
سریال ها و پیام بازرگانی هایی که پخش می شود را تماشا کنید، و اگر تمام فیلم ها 

و ســریال های ویژه نوروزی را نبینید عمو ضرغامی از شما دلگیر نمی شود پس 
برای رفع تنوع! هم که شــده بعضی وقت ها به چشم هایتان استراحت بدهید و 

به قول مرحوم فیتیله ای ها! »به فکر چشمات باش«، ثواب دارد.

مسواک را فراموش نکنید
تنبلی و فراموشکاری جزء لاینفک تعطیلات است. حتی خود دندان پزشکان 
نیز ممکن است مســواک زدن در ایام عید را در میان خستگی دید و بازدیدها و 
ســفر فراموش کنند و خوابیدن روی کاناپه را به از جا برخاســتن و زدن مسواک 
ترجیح دهند! اینگونه غفلت ها، مخصوصا اگر به دفعات تکرار شوند، ریسک 
پوســیدگی دندان های شما را افزایش می دهند و ســلامت آنها را به خطر می 
اندازند. افراد سالخورده ای که از دندان مصنوعی )دست دندان( استفاده می 
کنند باید شستشوی دهان و دست دندان را پس از خوردن غذا و خارج کردن و 

در اب گذاشتن دست دندان در هنگام خواب را از یاد نبرند.

اگر دچار دندان درد شدید…
در نهایت »فرشــته دندان درد« روزی به ســراغ شــما نیز خواهد آمد و شــما را 
مشــمول تجربه درد جانکاه دندان خواهد کرد. بعید نیست شما از جمله طعمه 
های این فرشــته در ایام نوروز باشید. در این صورت باید به دنبال چاره ای برای 

فرو نشاندن درد باشید.
خوردن مسکن اولین راهکاری است که به ذهن هر شما خواهد رسید؛ مخصوصا 
اگر شــدت درد چندان جدی نباشد. اما در صورتی که درد شما با این کار ساکت 
نشــد، چاره ای ندارید جر اینکه شــال و کلاه کنید و در عیــن تعطیلی به دنبال 
درمانگاه یا مطبی باشــید که دندان پزشــک در آن حضــور دارد. در این حالت 
فراموش نکنید که کشــیدن دندان تنها راه رهایی از این درد نیست و بهتر است 
به دنبال درمان های جایگزین، نظیر درمان ریشه )عصب کشی( دندان باشید؛ 

اگرچه هزینه این دو نوع درمان بسیار با هم متفاوت است.

این عوامل به جنین آسیب می رساند
باشگاه خبرنگاران- محققان در جدیدترین پژوهش های خود دریافته اند بروز پیری می تواند از 
دوران جنینی روندی رو به پیشــرفت داشته باشد و باعث شود سن سلول های جنین سریعتر از 
ســن بیولوژیک او شود. بر اســاس تحقیقات اضافه وزن ماد رو یا استعمال دخانیات در دوران 

بارداری در تخریب و آسیب رساندن به DNA سلولی جنین موثر است.
در عوض زنانی که در دوران بارداری از میوه، ســبزیجات و مواد حاوی آنتی اکسیدان استفاده 
می کنند نوعی اثر ضد پیری را در جنین  و تغذیه مادر در دوران بارداری اســت. پژوهشــگران 
همچنین اعتقاد دارند از نه مصرف ســیگار می تواند باعث محدود شــدن دریافت اکســیژن از 
طریق بند ناف جنین شــود و به این ترتیب روند رشــد او را با اخلال مواجه کند. چاقی و اضافه 
وزن مــادر در دوران بارداری نیز می تواند در دریافت کم اکســیژن به جنین موثر باشــد و حتی 

باعث بروز شرایطی چون پره اکلامپسی در دوران باردار شود.

بیرون                 زدگی شدید چشم نشانه چیست؟
تســنیم- محمد پژوهــی متخصص داخلی و فــوق تخصص غدد گفت: بیرون زدگی چشــم 
ممکن اســت یکی از علائم اختلال در کار کرد غده تیروئید باشد که این علامت ممکن است 
خفیف به صورت خیرگی چشــم و یا در برخی موارد خیلی شــدید باشــد. وی با بیان اینکه یکی 
از اختلالات شــایع غده تیروئید ترشــح زیاد این غده یا پرکاری تیروئید است؛ ادامه داد: شیوع 
اختلالات تیروئیدی در زنان چند برابر مردان است. این فوق تخصص غدد در ادامه افزود: در 
این عارضه ترشح آنتی بادی باعث تحریک قسمت های اطراف و پشت چشم می شود که باعث 
تجمع چربی در این قسمت های چشم و سبب بیرون زدگی چشم می شود. در موارد خیلی حاد 
و شــدید؛ بیرون زدگی چشــم تا حدی زیاد است که فرد نمی تواند چشمانش را ببندد و شب ها به 
هنگام خواب چشمانش باز می ماند و این امر موجب زخمی شدن پلک می شود و در اکثر موارد 

درمان این حالت از طریق جراحی صورت می گیرد.

مراقب آلرژی های فصلی باشید
دکترمن- دکتر بهادرسلیمانی فوق تخصص ایمونولوژی و آلرژی گفت: آلرژی واکنش افراطی 
سیستم ایمنی بدن به عوامل مختلف است. آلرژی فصل بهار که ناشی از استنشاق گرده های 
گیاهی است، یکی از شایع ترین آلرژی هاست.گرده افشانی درختان در بهار، علف ها و چمن ها 
در تابســتان و درختچه هــا و علف های هرز در فصل پاییز موجب بروز حساســیت های فصلی 
می شــود. مبتلایان به حساســیت فصلی با شــروع گرده افشــانی گل ها و گیاهان علائم خود 
را نشــان می دهند. در این حالت، نگهــداری گلدان های کوچک در فضای منزل، پر پرندگان 
خانگی و نگهداری حیواناتی مانند جوجه اردک، گربه، سگ و غیره، بیماری را شدت می دهد.
حساسیت فصلی تنها مخصوص فصل بهار نیست. نشانه ها و عوارض حساسیت های فصلی 
شــامل آبریزش بینی، ریزش اشــک، سرفه و عطســه از جمله علائم آلرژی است که به علت 

مصرف داروها، مواد شیمیایی و حتی شرایط فیزیکی خاص ایجاد می شود.

مواد غذایی ممنوعه در ایام عید نوروز!
شــفا آنلاین- دکتر محمــد زینلی 
گفــت: اســتفاده از شــیر خــام، 
سرشیر، خامه و پنیرتازه تهیه شده از 
شیرنجوشیده، فرد را درمعرض ابتلا 
به تب مالت قرار می دهد. بیشترین 
موارد ابتلا به تب مالت در فصل بهار 
و مناطق شمال و شمال غرب کشور 

گزارش می شود که 80 درصد آن در مناطق روستایی 
بروز می کند. درمان تب مالــت، طولانی مدت بوده و 
فرد طی این مدت -حداقل به مدت هشــت هفته- از 
زندگی روزمره بازمی ماند. مســافران مناطق روستایی 

کشــور باید به طور جدی از خرید و 
مصرف محصولات لبنی خودداری 
کنند و درصورت مصرف حداقل باید 
آنها را به مدت پنج دقیقه بجوشانند. 
محصولات لبنی فله ای به ویژه در 
تعطیلات نوروزی توسط دوره گردها 
در حاشیه شهرها به فروش می رسد 
که به هیچوجه نباید از آنها استفاده کرد. تب مالت، یکی 
از بیماری های قابل انتقال بین حیوان و انسان است 
که از دو طریق مســتقیم و غیرمستقیم تماس با دام و 

مصرف لبنیات خام به انسان منتقل می شود. 

نوشیدنی که شما را از مرگ نجات می دهد
باشگاه خبرنگاران- خربزه تلخ یا کارلا 
گیاهی است که به عنوان آنتی بیوتیکی 
طبیعی استفاده می شود. این گیاهی 
نوعــی هدیه الهی و کمــک بزرگی به 
درمان بسیاری از بیماری های کشنده 
در نظر گرفته می شود. مطالعات علمی 
بسیاری نشان داده است که این گیاه 

می توان بسیاری از انواع ســرطان را با گرسنه نگه داشتن 
سلول های سرطانی و متوقف کردن رشد و گسترش آن ها 
درمان کند. این نوشیدنی نوعی مولتی ویتامین محسوب 
می شود که تمام سم ها را از بدن شما خارج می کند. برای 

تهیه آن می توانید روزانه 100 گرم از آن 
را آبگیری کنیــد و میل کنید. طعم آن 
تلخ اســت اما قابل تحمل است. کارلا 
 C ،B3 ،B2 ،K، B1 حاوی ویتامین
و کربوهیدرات، فیبر، فولات، پروتئین، 
پتاسیم، کلســیم، منیزیم، فسفات و 
ســدیم است. این نوشــیدنی خواص 
بی شماری دارد که از جمله آن می توان به تقویت سیستم 
ایمنی، پیشگیری و مهار سرطان،  درمان دیابت، بهبود خون، 
تقویت عملکرد جریان خون و افزایش انرژی اشاره کرد. در 
مقابل این همه خواصی که دارد مزه آن بی اهمیت است.

هیدروسل چیست؟
شــفا آنلاین- هیدروســل بیماری نســبتا شایعی در 
نوزادان پســر اســت که از همان ابتــدای تولد بروز 
می کند. اما بســیاری از پدر و مادر هــا از این بیماری 
اطلاع ندارند و تنها متخصص اطفال می تواند آن را 

در کودک تشخیص دهد.
هیدروســل به جمع شــدن آب در اطــراف بیضه ها 
می گویند که در 10 تا 15 درصد نوزادان پســر شــایع 
است. معمولا پزشکان و متخصصان با معاینه نوزادان 
می توانند این بیماری را در آنها تشــخیص دهند. به 
این صورت کــه با یک چراغ قوه بیضه هــا را معاینه و 
بررســی می کنند که به این روش ترانس ایلومینیشن 

می گویند.
تورم بــدون درد بیضــه که نرم بــوده و کم کــم زیاد 
می شــود. کودک نباید درد داشــته باشد، وجود درد 
نشــان از یک بیماری زمینه ای دیگر مثل عفونت و 
یا سرطان بیضه اســت. بیضه را معمولا می توان در 
کودکان لمس کرد، ولی اگر میزان مایع اطراف بیضه 
زیاد باشــد، بیضه غیر قابل لمس خواهد بود. اگر در 
یک اطــاق تاریک نور چــراغ قوه را در کیســه بیضه 
 بتابانیم، در صورت وجود هیدروســل از کیسه بیضه

 عبور می کند.
در کــودکان باید هیدروســل را از ســایر بیماریهای 
خطرناک بیضه افتــراق داد، مهمترین آنها پیچش 
بیضــه و فتق بدام افتاده اســت. پیچش بیضه اگر تا 
شش ســاعت درمان نشود، سبب از بین رفتن بیضه 
شــده و فتق بدام افتاده اگر بدرستی تشخیص داده 
نشده و اورژانس عمل جراحی نشود سبب سیاه شدن 

روده ها می شود.
هیدروسل ممکن است با فتق های ناحیه آلت تناسلی 
اشــتباه گرفته شــود. برای تشــخیص دقیق تر باید 
ســونوگرافی ناحیه بیضه ها انجام شود. اگر مایع دور 
بیضه زیاد نباشــد، جای نگرانی نیست چون این آب 
بعد از یک سالگی کودک جذب بدن می شود. اما اگر 
بعد از یک سالگی جذب بدن نشد، باید با جراحی آن 

را از بیضه ها خارج کنند. 
بیضه ها در دوران جنینی داخل شــکم جنین تکامل 
می یابند و با افزایش ســن، از مسیر مشخص پایین 
می آیند و داخل کیســه بیضه قرار می گیرند و در این 
محل دمای مناسب برای رشد و تولید اسپرم ها فراهم 
می شــود. بنابر این اگر در دوران کودکی بیضه ها در 
جای خــود قرار نگیرند، کودک دچــار بیماری بیضه 

نزول نکرده یا بالا ماندن بیضه می شود.
بســیاری از موارد هیدروســل در کــودکان بخودی 
خــود بــا گذشــت زمــان برطــرف مــی شــوند و 
نیــازی بــه جراحــی ندارنــد. اگــر مطمئن شــدیم 
کــه بیمــاری زمینــه ای خاصــی وجــود نــدارد و 
هیدروســل نیز از نوع ارتباطی نیســت و رزو بروز بر 
 انــدازه آن افــزوده می شــود، باید کــودک جراحی 

شود.
 بعضی ها آب کیســه بیضه را با ســرنگ می کشند، 
آن به هیچ وجه توصیه نمی شــود چــون اولا بدون 
تاثیر اســت و ظرف چنــد روز دوباره مایــع دور بیضه 
جمع می شــود و ثانیا اگر علت ســرطان بیضه بوده 
باشــد، درمان را بــه مخاطره مــی انــدازد. بهترین 
درمــان هیدروســل جراحی اســت کــه در آن پرده 
 ایکه ســبب ترشح مایع می شــود با جراحی برداشته 

می شود.

سلامت


