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بانوانپیشگیری از ریزش موی آقایان 
با پوکی استخوان 

بجنگیم

حتماً اســم پوکی اســتخوان را شــنیده اید، با افزایش 
سن، خانم ها شروع به ازدســت دادن توده عضلانی و 
تراکم استخوانی می کنند و متاسفانه این اتفاق منجر 
به شکستگی های اســتخوانی غیرمنتظره در بدن آن 

ها خواهد شد.
پوکــی اســتخوان می توانــد به صــورت یــک بیماری 
خاموش از اواســط دهه 30 شــما را درگیر کنــد اما با 
تغذیــه مناســب و ورزش روند ایــن بیماری بــه تعویق 
می افتد و قابل کنترل خواهد بود. در ادامه به بررسی 

بیشتر موارد تغذیه و ورزش خواهیم پرداخت.
  ورزش،دشمن پوکی استخوان

تحرک داشــتن یکی از مواردی است که به خانم ها در 
هر سنی توصیه می شود ،اما فواید ورزش در خانم های 
بــالای 30 ســال، بیشــتر از ســلامت قلب و سیســتم 
تنفسی است و برای جلوگیری از پوکی استخوان موثر 

است و به روند عضله سازی آن ها کمک خواهد کرد.
اما چه نوع ورزش هایی و به چه مدت در هفته می تواند 

در این زمینه کمک کننده باشد؟
  فعالیت های هوازی

فعالیــت های هــوازی مثــل پیاده روی ســریع، شــنا، 
دوچرخه سواری و ایروبیک، 3 تا ۵ جلسه در هفته و به 
مدت 20 تا 30دقیقه ، از جمله ورزش های کم هزینه 
و راحت و البته مناسب در هر سنی برای جلوگیری از 

پوکی استخوان است.
  تمرین با وزنه

تمرین با وزنــه و کش های پیلاتس ، بــا حداقل ۱0 بار 
تکرار هر حرکت و به مدت ۱۵ دقیقــه در روز می تواند 
به تقویت عضلات شــما کمک کند. اگر نمی توانید به 
باشگاه بروید نگران نباشید. دو بطری آب معدنی پر از 
آب را در دست بگیرید و به عنوان وزنه از آن ها استفاده 
کنید. یادتان باشد هر روز این حرکات ورزشی را انجام 
ندهید و برای بازسازی عضلات به بدن خود استراحت 

دهید.
  حرکات انعطاف پذیری

تمرینات انعطاف پذیری بــه تقویت و افزایش عضلات 
شــما کمک می کند، با انجام این تمرینات، عضلات، 
اســتخوان های شــما را می کشــند و باعــث تقویــت 
استخوان های تان می شوند.تمرینات انعطاف پذیری 
را می توانیــد در منــزل و بــا ویدئو هــای آموزشــی در 

اینترنت3 ۵ بار در هفته انجام دهید.
   تغذیه مناسب 

تغذیــه، ســهم بزرگی در حفظ ســلامت اســتخوان ها 
دارد. بدن شــما باید مواد معدنی لازم مانند کلســیم، 
ویتامین دی، سدیم، منیزیم، پتاسیم و فسفر را از رژیم 
غذایی تان دریافت کنــد. روش ایده آل برای تهیه این 
مواد معدنی تغذیه مناســب اســت. مواد غذایی چون 
ســبزیجات برگ تیره) کلم بروکلی (، ســیب زمینی، 
مرکبات، ماهی و بادام جزو مهم ترین منابع مورد نیاز 
برای جلوگیری از پوکی استخوان هستند که معمولًا 
به مقدار بسیار کم در برنامه غذایی ما وجود دارند و به 
جای این مواد مغذی ، شکر که دشمن استخوان هاست 
در برنامه  هر روز ما جا دارد به عــلاوه  این که با افزایش 
سن، بدن شما ممکن است این مواد را به صورت کامل 
دریافــت نکند. پس بهتر اســت با مشــورت پزشــک از 

مکمل ها استفاده کنید.

روزانه و به طور معمول 100 

عدد تار موی ما مــی ریزد و 

ایــن مقــدار ریــزش طبیعی 

اســت. دلایل زیــادی برای 

ریزش موها بیان شــده است از جمله آلودگی 

هــوا، رژیــم غذایــی، کمبــود مــواد معدنی و 

اســترس یا حتی اســتفاده زیــاد از کلاه، کم 

خونــی، کــم کاری تیروئیــد، بیماری هــای 

داخلی، مصرف دارو های شــیمیایی، شــوک 

ناشــی از آن، بیماری های اعصــاب، دارو های 

مختلــف و ... ادامــه مطلــب را در ایــن بــاره 

مطالعه کنید:

آقایان

 در مردان متداول ترین علت ریزش مو ژنتیک است ، چنان چه برآوردها نشان می دهد بیش از 80 درصد 

الگوی طاسی سر مردانه ارثی است

تازه ها

۱- ادویه  را در ظـروف پـلاستـیـکی نریـزیـد.
2- ادویــه را نبایــد در محیط های بســیار 
گرم یــا در مجــاورت تابــش مســتقیم نور 

آفتاب قرار دهید.
3- بهترین ظرف برای نگهــداری ادویه ، 
در درجــه اول ظرف هایی هســتند که در 
آن ها کاملًا بسته می شــود. در درجه دوم 
هــم ظرف هــای شیشــه ای رنگــی، مانند 
ظروف شیشه ای قهوه ای برای نگهداری 

ادویه  مناسب هستند.
4- ادویــه  پودر شــده اگر به درســتی و در 
شــرایطی کــه گفتیــم، نگهداری شــوند، 
می تواننــد ۱2 تــا ۱8 مــاه بــدون دغدغه 

مورد استفاده قرار بگیرند.
۵- ظروف شیشــه ای و فلزی با مواد معطر ادویه فعل 

و انفعال نمی دهد.
6- اگــر می توانیــد ادویــه  را بــه شــکل اصلــی آن ها 
نگــه داریــد و در زمــان مصرف آســیاب کنیــد. به این 

ترتیب، بیشــتر، طعم و عطرشان را حفظ 
می کنند.

7- ادویــه  آســیاب شــده تــا شــش مــاه 
و دانه هــای کامــل تــا یــک ســال قابلیت 

نگهداری دارند.
8- بهتر است حجم ادویه ای که خریداری 
می کنید به گونه ای باشــد که ظرف مدت 
یک ســال آن را مصرف کنید. معمولًا اگر 
ادویــه  بیشــتر از این مــدت باقــی بمانند 
و مصــرف نشــوند، خــواص اولیه شــان را 

نخواهند داشت .
9- ادویه ای را که مرتــب می خواهید دم 
دست تان باشــد ، در یک جا قرار بدهید. 
۱0-برچســب هایی را روی در آن هــا بچســبانید تــا 
هنگام استفاده راحت تر نوع آن ها را تشخیص دهید.

مهساکسنوی
 روزنامه نگار

نوجوانان 

 در مردان متداول ترین علت ریزش مو ژنتیک است ، 
چنان چه برآورد محققان نشان می دهد بیش از 80 
درصد الگوی طاسی سر مردانه ارثی است . اگر ریزش 
موها درحال عقب نشینی است و معمولًا در قسمت پس 
سر و بالای شقیقه اتفاق می افتد، احتمالا شما دچار 
طاسی طبق الگوی مردانه هستید. به گفته دکتر امیر 
هوشنگ احسانی متخصص  پوست ومو یکی از سخت 
کنترل شونده ترین مدل های ریزش مو در افراد نوع 
ارثی – ژنتیکی – هورمونی است که احتمال برگشت 
پذیری آن بیشتر از سایر انواع مدل های ریزش مو است.
قســمتی از مو که خارج از پوست ســر قرار دارد، بخش 
مرده مو اســت که به ســاقه مو مشهور اســت، بنابراین 
عوامل خارجی نمی توانند در ریزش موی اشخاص موثر 
باشــند.تنها عواملی که بتوانند بر گردش خون، تغذیه 
مو و پوست سر به شکل مستقیم اثر بگذارند، در ریزش 

موی افراد دخالت دارند.

تغییــر برنامه غذایی، کاهش اســترس، ترک ســیگار و 
ویزیت توسط دکتر،برخی از کارهایی هستند که آقایان 
می توانند برای جلوگیــری از ریزش مــوی خود انجام 
دهند.در ادامه به مواردی برای پیشگیری از ریزش مو 

در مردان اشاره می کنیم :
  تغذیه مناسب

پروتئین ماهی، گوشــت های کم چرب و سویا  و آجیل 
سرشار از ویتامین E و چربی های سالم است.

   آب کافی

2۵ درصد از فولیکول های مو را آب تشــکیل می دهد 
و وقتی بدن تان کم آب می شود ممکن است فولیکول 

های جدید ضعیف شود.
  ویتامین کافی

استرس، ژنتیک و مشکلات پزشکی و کمبود ویتامین 
از اصلــی ترین دلایل ریــزش مو در آقایان اســت. برای 
جلوگیری از ریزش مو سعی کنید از یک برنامه غذایی 

سالم، تمام ویتامین های مورد نیاز بدن تان را دریافت 
کنید. ویتامین A به تنظیم ســنتز اســید رتینوئیک در 
فولیکول های مو کمک می کنــد ) البته مقدار بیش از 
حد ویتامین A باعث ریزش مو می شود (. ویتامین B به 
کاهش سطح استرس کمک می کند، ویتامین C، D و 
E به بدن برای تثبیت مواد مغذی ضروری که برای سالم 

ماندن به آن ها نیاز دارد کمک می کند.
  مدیریت استرس

اســترس خود را با ارزیابی مجدد نقاطی از زندگی که 
باعث ایــن تنش ها می شــود تحت کنتــرل در بیاورید. 
همچنین می توانیــد از روش های ضداســترس مانند 

ورزش مرتب و نفس عمیق نیز استفاده کنید.
   ورزش منظم

ورزش، روشــی ثابت شــده برای کاهش استرس است 
و می تواند گردش خون و ســلامت کلی بــدن را بهبود 

ببخشد. همه این ها به رشد بهتر مو کمک می کند.

آشپزیآشپزی من

ترفندها

نکاتی  درباره نگهداری ادویه

پیشنهاد ورزشی بی دردسر به 
نوجوانان با وزن بالا

آیا می دانســتید که نوجوانان چاق  به احتمال  70درصد 
بیشــتر مســتعد چاقــی در بزرگ ســالی هســتند. شــیوه 
زندگی یک جا نشینی به ویژه در شرایط کنونی همه گیری 
کرونا  در کنار انتخاب مــواد غذایی نامناســب به افزایش 
تعداد نوجوانان چاق یا نوجوانانی کــه افزایش وزن دارند 
کمک کــرده اســت. بعضــی از عواملــی که ســبب چاقی 

نوجوانان شده است عبارت است از:
  مصرف بی رویه خوراکی های بی خاصیت

  مصرف نوشیدنی های قندی مثل نوشابه ها
  نداشتن فعالیت بدنی

  انجام کارهایی که مســتلزم یک جا نشستن است مثل 
تماشای تلویزیون، بازی های ویدئویی و کار با رایانه

پیشنهاد ورزشی

  پیاده روی

ایــن ورزش می تواند به عنــوان تمرین هــوازی روزانه یک 
نوجــوان انتخــاب شــود. ورزش هــای گوناگــون یکــی از 
مهم ترین بخش های تمرین روزانه نوجوانان هستند چرا 
که دویــدن و پریدن مــی تواند ســبب تقویت پاها شــود در 
حالی که در کار با وزن بدن هدف ما تمرکز روی تقویت پاها 
نیست. پس بهتر است ورزشی انتخاب کنید که بتوانید آن 
را هر روز انجام دهید و لذت ببرید.اگر وزن شما بالای 90 
کیلوگرم است بهتر اســت تا زمانی که وزن خود را کاهش 
می دهید از ورزش های سبک تر مثل پیاده روی، دوچرخه 

سواری یا شنا شروع کنید.

بیشتر بدانیم

پاسخ به ۳ پرسش درباره ابتلای بار 

دوم به کرونا

دانشمندان در ابتدا تصور می کردند فرد پس از 
یک بار ابتلا بــه ویروس کرونــا، در مقابل ابتلای 
مجدد مصونیت پیــدا می کند اما گذشــت زمان 
نشان داد برخی از بیماران پس از چند ماه دوباره 
به این ویروس مبتلا شدند. در این مطلب، به سه  
سوال رایج درباره احتمال ابتلای مجدد افراد به 

کووید ۱9 پاسخ داده شده است.
1-چقدر ابتلای مجدد یک فرد به ویروس 

کرونا متداول است؟

یافته های جدیــد در کشــور های مختلــف تایید 
می  کند که احتمال ابتلای مجدد به این ویروس 
وجود دارد. شواهد متقن پزشکی نشان می دهد 
یک فرد در هنگ کنگ و یک فرد در ایالت نوادای 
آمریکا پس از یک بــار بیماری و بهبودی، تســت 
کرونایشان مثبت اعلام شده است. حقیقت تلخ 
ماجرا این است که ظاهرا این افراد به دو ویروس 
متفاوت کرونا که شــباهت ژنتیکی زیادی با هم 
داشــتند، مبتلا شــده انــد. مطالعــات در این دو 
فرد نشان داد ویروس کرونا پس از جهش و تغییر 
ظاهری دوباره در این افراد باعث ایجاد بیماری 
شده اســت. با این حال، ما نمی توانیم تنها با دو 
مورد ابتلای مجدد درباره میزان احتمال ابتلای 

مجدد افراد به این ویروس اظهار نظر کنیم.
2-ابتلای دوباره به ویروس کرونا شدیدتر از بار 

نخست است یا ضعیف تر؟

مطالعات دانشــمندان روی فــردی که در هنگ 
کنگ برای بــار دوم به ایــن ویروس مبتلا شــده 
اســت نشــان داد این فرد علایم بســیار خفیفی 
از بیمــاری را نشــان داده اســت. ایــن موضــوع 
می توانست نشان دهد سیستم ایمنی بدن پس 
از یک بار ابتلا موفق به ساختن سلول های ایمنی 
بلندمدت بــرای مبارزه طولانی با ویروس شــده 
است. اما مورد دوم در آمریکا با مورد هنگ کنگ 
تفاوت دارد. دانشمندان دانشگاه نوادا به تازگی 
به اولین فردی برخورد کردند که پس از یک بار 
ابتلا به کرونا، دوباره به این ویروس آلوده شده و 
بار دوم علایم ابتلای این فرد شدیدتر بوده است. 
به دلیل جامعه آماری پایین نمی توان این فرضیه 

را به صورت قاطع مطرح کرد. 
۳- ابتلای مجدد افراد به کرونا چه تاثیری در 

یافتن واکسن موثر دارد؟

واکسن در واقع ویروس کشته شده یا ضعیف شده 
اســت که با تزریق به بدن، باعــث ابتلای خفیف 
فرد به بیماری و ســپس ایجاد ایمنــی بلندمدت 
در مقابل عامل بیماری زا می شــود. با این حال، 
ابتلای مجــدد افراد بــه کوویــد ۱9 به ایــن معنا 
نخواهد بود که واکســن موثــر بــرای کرونا یافت 
نخواهد شد یا سیستم ایمنی بدن نمی تواند با آن 
مقابله کند. واکسن ها با یکدیگر متفاوت هستند. 
دانشــمندان با مطالعه  روی ابتلای مجدد افراد 
به کرونــا، از رفتــار این ویروس و پاســخ سیســتم 
ایمنی بدن اطلاعات لازم را به دســت می آورند و 
می توانند درباره  توســعه یک واکســن موثر برای 

کووید ۱9 موفقیت کسب کنند. 
منبع: برنا    

وسایلی که نباید مشترک استفاده شود

هدفون
 باکتری های  گوش بین افراد منتقل 

می شود و در گوش عفونت ایجاد می کند

 برس و شانه
 جزو وسایل شخصی است 
و استفاده مشترک از آن 

باعث انتقال انواع میکروب 
ها خواهدشد

 تیغ
بیماری هایی مانند ایدز 
و هپاتیت از این طریق 

منتقل می شود

مسواک 
  مسواک حامل انواع 

باکتری و عوامل بیماری 
زاست که به راحتی باعث 

عفونت دهان می شود

کرم کاسه ای 
 به دلیل تماس مداوم 

انگشتان دست باعث انتقال 
آسان انواع عفونت ها 

می شود

 روبالشتی
به دلیل  خوابیدن در مدت زمان شبانه به 

راحتی انواع باکتری  و قارچ را منتقل می کند

 کلاه
 استفاده از کلاه مشترک باعث 

انتقال شپش سر می شود

 نکات مهم ضدکرونایی
 در دورهمی های کوچک

با توجه به تداوم شیوع ویروس کرونا، کما کان بهتر 
است از میهمانی و دورهمی پرهیز کنید ؛ اما  اگر 
به فکر ترتیب دادن یک دورهمی یا مراسم کوچک 
هســتید، حتمــا اقدامــات احتیاطی زیــر را برای 
جلوگیری از انتشار کووید-۱9 در بین مهمانان 

رعایت کنید.
*سطوح مختلف را ضدعفونی کنید.

*تا حد امکان مراسم را در فضای باز برگزار کنید.
*اگر امکان برگزاری مراســم در فضــای باز نبود، 
فضای مسقفی را انتخاب کنید که مطمئن هستید 
امکان تبادل هوای داخل با هوای آزاد وجود دارد.

*امــکان بــروز ازدحــام را بــه حداقل برســانید با 
اقداماتی همچون:

  تعیین محل نشســتن مهمانان بــا فاصله حداقل 
یک متر

  تنظیم زمان ورود و خروج مهمانان به طوری که 
ازدحام در  تردد ایجاد نشود

  علامت گذاری و جانمایی روی زمین
*همه اقلام بهداشــتی ضــروری را فراهم کنید، 

اقلامی همچون:
  علایم فاصله گذاری

  ماسک  
  محلول ضدعفونی کننده دست یا آب و صابون

  دستمال کاغذی
  سطل دردار

 منبع محتوا: ایسنا

ک ،  ایرنا
منبع: نمنا


