
   رنگ چشم ها |کلسترول بالا
شــاید برایتــان عجیــب باشــد امــا وجــود 
ســفیدی غیرطبیعی درچشــم مثل وجود 
یک خط ســفید دور عنبیه همچنین پلک 
چشم، دارای رنگ  متمایل به زرد  از نشانه 

های جدی بالا بودن کلسترول است.
 شکل و اندازه خال ها|بیماری های 

پوستی
خال هــا معمولًا بی ضــرر هســتند، اما اگر 
متوجــه شــدید بیشــتر از 50 خــال روی 
بدن تان وجود دارد بایــد آن را یک علامت 
هشــدار بزرگ درنظر بگیرید، به خصوص 
اگرخال هــا رنگ های مختلفــی دارند، از 
نظر اندازه رشــد می کنند، ملتهب به نظر 

می رسند یا لبه های دندانه دار دارند. 
 

 ویژگی های مواد دفعی| سلامت 
روده ها

با توجه به ویژگی های مدفوع می توانیم از 
ســلامت روده ها، روند هضم غذا و ســطح 
آب رســانی به بدن آگاه شــویم. بــه عنوان 
مثــال رنــگ زرد مدفــوع می تواند نشــانه 
چربــی اضافی به دلیل یکــی از اختلالات 
سوء جذب ازجمله بیماری سلیاک باشد؛ 
رنگ سیاه یا قرمز مدفوع نیز گاهی از خون 
ریزی معده یا روده حکایت می کند. ادرار 
کم رنگ نشــانگر شــرایط خوب ســلامت 
اســت و رنگ زرد تیــره آن ممکن اســت به 
معنــای کمبــود آب بدن باشــد.  اگــر این 
تغییرات بیــش از ســه هفته  طول بکشــد 
با پزشــک خود تمــاس بگیریــد تــا از نبود 

مشکلی اساسی مطمئن شوید.
 ابروها|سلامت تیروئید

اگــر متوجــه کم پشــت شــدن غیرمعمول 
ابروهای تان شــدید، بهتــر اســت آن را از 
علایــم کــم کاری تیروئیــد )شــرایطی که 
در آن غــده تیروئیــد بــه انــدازه کافــی 
هورمون تولید نمی کنــد( بدانید. به ویژه 
اگر شــرایط دیگری مثــل  افزایــش وزن، 
احساس خستگی یا افسردگی را نیز تجربه 

می کنید.
  تغییرات دمایی بدن| 

سلامت گردش خون
توجه بــه تغییــرات دمایی 
بدن بــه ویــژه در شــرایط 
دمایــی شــدید مــی تواند 
شــما را از ســلامت رگ ها 
آگاه  خــون  گــردش  و 
از  بیــش  گرمــای  کنــد. 
حــد، اســترس و خــوردن 
غذای بســیار تنــد ممکن 
اســت باعث برافروختگی 
صــورت، قرمــزی گونه ها 
و بینی شــود. این شرایط  
بــدان معنــی اســت کــه 
رگ هــای خونــی در حال 
گشاد شدن هستند و این 
نشــانه خوبــی نیســت، به 

خصــوص اگــر  بین 30 تا 55 ســال  ســن 
دارید. سرد بودن دست ها و پاها هم نشانه 
ضعــف گردش خــون اســت کــه می تواند 
بــه بیمــاری رینــود )شــرایطی اســت که 

قسمت هایی از بدن مانند انگشتان دست 
و پا، نوک بینی و گوش ها بی حس و ســرد 

می شود( منجر شود. 
شاخص توده بدنی|سلامت وزنی

 )BMI( اندازه گیری شــاخص توده بدنی
برای سنجش سلامت وزن، بسیار متداول 
است. برای اندازه گیری BMI باید اندازه 
وزن )بــر حســب کیلوگــرم( را تقســیم 
برمجذور اندازه قد )برحســب متر( کنید. 
BMI طبیعی عددی بین 18.5 تا 24.9 
اســت. اگر BMI شــما بین 
25 تــا 30 باشــد در ردیف 
 افراد دارای اضافه وزن قرار 
می گیریــد و  BMI  بالاتر از 
30 به این معناســت که در 

گروه افراد چاق قرار دارید.
 نسبت دور کمر به 
باسن| چاقی شکمی

نسبت اندازه  دور کمر به دور 
باســن)WHR( ، شاخصی 
برای بــرآورد احتمــال بروز 
چاقی شــکمی و درنتیجه، 
قلبی عروقــی  مشــکلات 
اســت. نتایــج بســیاری از 
تحقیقــات نشــان می دهد 
بــه دور  نســبت دور کمــر 
کمتــر  یــا  باســن0/85 
بــرای زنــان و 0/9 یــا کمتر بــرای مردان 
نشــان دهنده ســلامت بیشــتر و بــاروری 

بالاتر است. 
بــالا بــودن ایــن نســبت می تواند یکــی از 

نشــانه های اضافه وزن و چاقی باشد که از 
مهم ترین خطرات برای سلامتی به شمار 

می رود.
 سازمان بهداشت جهانی نسبت دور کمر 
بالاتر از یک را برای مردان و زنان به عنوان 
مقیاس چاقی شــکمی و عامل خطر ابتلا 
به بیماری های قلبــی و دیگر بیماری های 
مرتبــط با اضافــه وزن تعیین کرده اســت. 
بــرای اندازه گیــری ایــن نســبت، انــدازه 
دور مفصل ران را که از پهن ترین قســمت 
باسن عبور می کند و محیط دور کمر را که 
باریک ترین قســمت کمر و درســت بالای 
ناف است، اندازه گیری و اندازه دور کمر را 

بر اندازه دور باسن تقسیم کنید.
 رنگ کف دست و چهره| کم خونی

کم خونــی فقر آهــن، افــراد زیــادی را در 
جهان تحــت تاثیر قرار می دهــد. با وجود 
ایــن، هنــوز هــم آگاهــی زیــادی در مورد 
کم خونی و مشــکلات ســلامت ناشــی از 
آن ماننــد خســتگی، ضعف، تپــش قلب، 
تنگــی نفــس، ســردرد و ســرگیجه وجود 
نــدارد. کمبود آهــن در خــون معمــولا با 
تغییــرات قابــل مشــاهده در بــدن همراه 
است. بررسی های ســاده ای که خودتان 
می توانیــد انجــام دهید شــامل بررســی 
قرمزی لثه، کف دســت و قســمت داخلی 
پلک  هاســت. اگر هر یــک از این مــوارد از 
حد معمول کم رنگ تر به نظر برسند،  بهتر 
اســت با پزشــک تان برای انجــام آزمایش 

خون مشورت کنید.  
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چند راهکار ساده 
برای رفع خطوط اخم 

بین ۲ ابرو 

یکی از بدترین چین و چروک های 
صورت، خط اخم بین دو ابروســت که خیلی زود به 
چشم می آید. دلایل ایجاد آن می تواند ژنتیکی، سن 
و سال، نور خورشید، استرس و فشار، تکرار بیش از 
حد و طولانی یک حالت چهره برای بیان احساسات 
باشد. اغلب اولین گزینه ای که برای رفع آن به ذهن 
هر فرد می رسد، بوتاکس است. این در حالی است 
که چاره کار روش های ســاده، خانگی و ارزان است 

که ما شما را با برخی از آن ها آشنا می کنیم.  
  از معجزه روغن های طبیعی غافل نشوید

کافی است به مدت 10 دقیقه روغن نارگیل یا روغن 
زیتون را روی خط اخم و  حتی چروک های، پیشانی 
خوب ماساژ دهید. اگر پوست تان خشک است، روغن 

نارگیل بهترین گزینه است.
 غذای سالم بخورید و آب زیاد بنوشید

تغذیه سالم و نوشیدن متعادل آب، راهی ایده آل برای 
داشتن پوستی شفاف و صاف است. آب، بدن تان را 
هیدراته و سطح رطوبت پوست را متعادل می کند. 
مصرف به اندازه آب، بافت های پوســت را ترمیم و از 
بروز خط ابرو جلوگیری می کند. همچنین مصرف 
مکمل های حاوی اسیدهای چرب امگا 3 نیز در آب 

رسانی به پوست مؤثر است.
 ماساژ صورت را دست کم نگیرید

این روش راهی آرامش بخش برای رهایی از خطوط 
اخم اســت. خیلی ســاده انگشــتان دســت را روی 
پیشانی قرار و  با حرکات دورانی صورت تان را ماساژ 
دهید. این کار باعث تحریک پوســت اطراف چشــم 
و پیشــانی می شــود و این بخش را تقویــت می کند. 
انگشت های سبابه خود را در نقاط مختلف پیشانی 
حرکت دهید. ماساژ نیشگونی را هم امتحان کنید؛ 
به این ترتیب که با انگشتان شست و انگشتان اشاره 
خود بین ابروهایتان را نیشــگون بگیرید، 10 ثانیه 

نگه دارید و همین کار را در طول ابروها تکرار کنید.
خوب بخوابید

خــواب کافــی را از خودتــان دریــغ نکنیــد، شــما را 
شــاداب تر و پوســت تان را لطیف تــر می کنــد. بهتر 
است به پشت بخوابید، خوابیدن روی صورت باعث 

کشیدگی پوست می شود.
ضدآفتاب فراموش نشود

بهتر است در هر فصلی که هستید چه زمستان، چه 
تابستان از یک ضدآفتاب مناسب استفاده کنید. در 
کنار ضد آفتاب، می توانید از عینک آفتابی هم برای 
حفظ کردن چشم های خود از اشعه های خطرناک 

خورشید استفاده کنید.
 تمرینی برای رفع خط اخم

برای این کار از هر دو دست خود کمک بگیرید، اول 
از همه کف دست راســت خود را روی سمت راست 
پیشانی قرار دهید و آن را محکم نگه دارید، در همین 
حال کف دست دیگر خود را در قسمت دیگر پیشانی 
خود بگذاریــد و آن را به صــورت دورانی بــه مدت 5 
دقیقه ماســاژ دهید. ایــن کار را برای قســمت دیگر 

تکرار کنید.

یاسمین مشرف | مترجم

ما همیشــه از بیماری  ها 

گریزان هستیم. به ویژه 

اگــر بدانیــم کــه یــک 

بیماری می تواند مزمن یا تهدیدکننده 

زندگی باشــد. بدترین قســمت ماجرا 

این اســت که گاهی قبــل ازآن که متوجه 

بیماری خود شــویم، علایم مشکل به 

علایمی اجتناب ناپذیــر تبدیل می 

شــود. خودآزمایی های زیر می تواند 

کمک کننده باشد.

دانستنی ها

بیماری فشار گوش چیست؟

حملات ناگهانی ســرگیجه گاهی آن قدر شــدید 
اســت که پس ازایجاد تــرس و دلهــره دربیماران و 
اطرافیــان آن ها، بیمار را روانــه اورژانس می کند. 
در این شــرایط اگر دلیلی برای سرگیجه ناگهانی 
یافت نشود، ارزیابی گوش در اولویت قرارمی گیرد. 
خیلی از بیماران باورشان نمی شود که این حمله 
ناگهانی و خطرناک که ممکن است حتی موجب 
زمیــن خــوردن بیمــار شــود ، می توانــد ناشــی از 
اختلالی در گوش باشــد.یکی از اختلالات شایع 
گوش که با حملات ناگهانی ســراغ بیمار می آید، 
ســندروم منیر یا به صورت عامیانه بیماری فشــار 

گوش است.
سندروم منیر بر اثر افزایش فشار گوش داخلی رخ 
می دهد. از آن جا که گوش داخلی مســئول حس 
شنوایی و تعادل است، بیماری منیر اغلب این توابع 
را تحت تاثیر قرار می دهد بنابراین علایمی مانند 
کاهش شنوایی، وزوز گوش )زنگ زدن در گوش( 
و ســرگیجه بیشــتر در بیماری منیر شــایع است.
شــیوع این بیماری در ســنین 40 تا ۶0 ســالگی 
بسیار بالاست. اگر چه درمان قطعی برای بیماری 
منیر وجود ندارد اما می توان بــا برخی از درمان ها 
علایم آن را کنترل کرد. درمان بیماری منیر توسط 

متخصص گوش و حلق و بینی انجام می شود. 

آشپزی من آشپزی من

ترفندها

انجام برخی خودآزمایی ها به آگاهی ما از شرایط سلامت مان کمک می کند

چند بررسی ساده سلامت در منزل

هویج ماده خوراکی  سالمی است که می توانیم آن را در رژیم غذایی خود داشته باشیم. خریدن هویج با کیفیت به ما کمک می کند تا مطمئن 

شویم که از بهترین مواد مغذی موجود در آن، چه در غذاها و چه ماسک بهره مند خواهیم شد. بعضی مواقع نمی دانیم از هویج برای تهیه 

چه چیزهایی می توان کمک گرفت . در ادامه چند پیشنهاد ساده برای این موضوع ارائه می دهیم :

۱   ترکیب آب هویج با آب میوه های دیگر
آب هویج سرشار از مواد مغذی و خوشمزه اســت که می توانید با آب 
میوه های دیگر ترکیب کنید. آب هویج بگیرید. آب هویج سرشــار از 
مواد مغذی و خوشــمزه اســت. می توانید آن را با آب میوه های دیگر 
ترکیب کنید تا تمام ویتامین های روزانه خود را از این طریق دریافت 

کنید.
۲   پوره هویج ،حلوا و...

هویج هــا را پــوره کنید. پــوره هویج یک غــذای مغذی بــرای کودک 
شماســت. هویج ها را پوره کنید. پوره هویج را می توان در بســیاری 
از غذاها از جمله حلوا، کیک و خوراک های گوشــتی اســتفاده کرد. 
می توانید  هویج هــا را خلالی خرد کنید و به خــوراک مرغ و خورش 

آلو اضافه کنید.
حلوای هویج یک پودینگ شــیرین اســت که می توان آن را به عنوان 
یک دســر یا میان وعده ســرو کرد. با هویج یک کیک هویج خوشمزه 

درست کنید.
۳   چیپس هویج 

هویــج فلفلــی و نمکــی یــک میــان وعده 
خوشــمزه و ســالم اســت و جایگزین 

خوبی برای چیپس است.

۴   ماسک هویج برای جوان سازی پوست
 هویج 2 تا 3 عدد

 عسل 2 قاشق غذاخوری
 روغن زیتون یک قاشق غذاخوری

ابتدا  هویج ها را آب پز سپس آن ها را خوب له می کنیم  و می گذاریم  
تا کمی سرد شود زمانی که سرد شــد روغن زیتون و عسل را  به هویج 
اضافه و سپس خوب با هم ترکیب می کنیم، می توانیم از باقی مانده 
تفاله هویج  هم برای تهیه این ماسک اســتفاده کنیم. سپس آن را به 
پوســت صورت می مالیم و صبر می کنیم تا ماسک هویج روی پوست 

خشک شود و سپس آبکشی می کنیم.
 نکات

  قند موجود در هویج می تواند یک جایگزین ایده آل برای شــکر در 
کیک ها و مافین ها باشــد. پس با اضافه کردن کمی هویج می توانید 

میزان شکر مورد استفاده خود را کاهش دهید.
  هویج خلالی را همچنیــن می توان به جای مربا در ســاندویچ کره 
بادام زمینی استفاده کرد. فقط قبل از مالیدن کره بادام زمینی روی 
نان، آن را با کمی هویج خلالی مخلوط کنید. اگر خواستید می توانید 

کمی عسل هم روی آن بریزید.
  معمولًا توصیه می شود که هویج در دمای صفر درجه سانتی گراد 

با رطوبت نسبی 90 تا 100درصد نگهداری شود.
 هویج پخته را می توان تا سه روز در یخچال نگهداری کرد.

 هویج هــا را کنار ســیب، موز و خربــزه نگهداری نکنیــد. گاز اتیلن 
موجود در این میوه ها باعــث افزایش ترکیبات تلــخ موجود در هویج 

می شود.

دردهای حاد و مزمن  

آیا می دانســتید مهم ترین علت مراجعه به مراکز 
پزشــکی نه تنها در ایران بلکه در دنیا درد اســت. 
در صورتــی کــه درد ازنوع حــاد و ناگهانی باشــد 
باید نســبت بــه درمــان آن بلافاصله و اورژانســی 
 اقدام کرد. به طورمثال درد ناگهانی درسر، شکم

چشم و قفسه سینه نیاز به بررسی های اورژانسی 
دارد چرا که می تواند هر یــک از این موارد عواقب 
ناگــواری را برای بیمــار به همراه داشــته باشــد. 
درد به طور کلی به دو دســته حاد و مزمن تقســیم 
می شود )درصورتی که درد بیش از سه تا شش ماه 
 طول بکشــد آن را مزمن می گوییم (.دارو درمانی
 درمان بلوک عصبی، ازن تراپــی، ارتوکین تراپی

جراحی بسته دیسک با استفاده از ژل و لیزرازجمله 
راهکارهایی است که برای درمان دردهای مزمن 
 در کلینیک هــای چنــد تخصصــی درد اســتفاده

 می شود.

دکترحسن محمدی
 فلوشیپ کنترل ودرمان درد

۴ پیشنهاد برای استفاده از هویج های باقی مانده در یخچال 
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مصطفی عاشوری
)TRX (مربی بین المللی تی آر ایکس

معرفی تمرین تی آر ایکس  برای عضله سازی 

A شروع : حرکت

B پایان : حرکت

 اجرای حرکت
 آرنج دســت ها ثابت وبا اســتفاده ازعضــلات بازو بــدن را بالا  

می کشید. زمانی که انگشت شست به کنار گوش رسید دوباره 
برمی گردید پایین تا در حالت اولیه قرار بگیرید

۱    دست ها و پاها به اندازه عرض شانه باز
۲    برای شیب مناسب مشت دست و ساق پا در یک راستا

۳     مشت دست روبه روی صورت
۴   دقت کنید بدنتان در یک راســتا مانند خط کش باشد 

) کمرتان قوس به داخل یا به خارج نداشته باشد(

۵   کف پاها روی زمین و انگشتان پا روبه رو

* بند را به یک سطح محکم متصل کنید.

* اندازه بندها را در حد وسط قرار دهید.
A  حالت قرارگیری اولیه بدن مطابق شکل *

TRX تجهیزات : بند
سطح : مبتدی تا پیشرفته

)Biceps curl( نام حرکت : جلوبازو

این حرکت مقاومتی باعث عضله سازی به ویژه در ناحیه جلوی بازو می شود

 بررسی های ساده ای 
که خودتان می توانید 

انجام دهید شامل 
بررسی قرمزی لثه، کف 
دست و قسمت داخلی 

پلک  هاست. اگر هر 
یک از این موارد از حد 
معمول کم رنگ تر به 

نظر برسند،  بهتر است 
با پزشک تان برای 

انجام آزمایش خون 
مشورت کنید


