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4 دلیل پزشکی برای سردی پاها

 
یاسمین مشرف |  مترجم

سردی پاها ممکن است پاسخ طبیعی بدن به سردی هوا باشد، 

اما گاهی می‌تواند حکایت از شرایط  پزشکی خاصی داشته و 

نیازمند درمان باشد. بیماری‌های مختلفی از دیابت گرفته تا کم‌خونی بر درجه 

حرارت  پاهــا تأثیر می‌گذارند. کارشناســان می‌گویند برخــی عوامل زمینه‌ای 

می‌تواند سرد بودن مداوم پاها را به همراه داشته باشد. اگر عوامل خطر مرتبط با 

بیماری‌های قلبی عروقی مانند سابقه مصرف دخانیات، فشار خون و کلسترول 

بالا یا دیابت دارید در ادامه با ما همراه باشیدتا با دلایل سردی پا ها آشنا شوید .

دانستنی ها

پزشکی

آشپزیآشپزی من

ترشی

ترشی بامیه، مقوی پاییزی

سلامت

۱-بامیه ها را بشویید و اجازه دهید خشک شود.
۲- بهتر است از بامیه های ریز استفاده کنید.

۳- اگر خواســتید ته بامیه ها را بگیرید ، مواظب باشید مواد لزج 
آن بیرون نریزد.

۴-  داخل شیشــه ای تمیز به صورت لایه  لایه  بامیه ، سبزیجات 
)شوید و ترخون و ...( سیر و فلفل سبز قرار دهید .

۵- آب جوشــیده  خنک و ســرکه و نمک را با هم مخلــوط کنید و 
داخل شیشه بریزید.

۶-  می توانید به جای آب تنها سرکه بریزید.
۷- در ظرف را محکم ببندید و در جای خنک نگهداری کنید.

بیشتر بدانیم

بانوان
هورمون‌هایی که در 

خانم‌ها موجب اضافه 
وزن می‌شوند

شاید شما هم جزو کسانی باشید که همه راه‌های کاهش 
وزن را امتحان کرده‌اید اما نتیجه نگرفتید. یکی از مهم‌ترین 
نــکات بــرای کــم کــردن وزن در خانم‌ها داشــتن تعادل 
 هورمونی اســت. خانم‌هایی که تعــادل هورمونی ندارند
معمولًا سوخت و ساز در بدن آن‌ها پایین است و به همین 
دلیل در روند لاغری دچار مشکل می‌شــوند. در ادامه به 

بررسی هورمون های مرتبط با کاهش وزن می پردازیم.
 تیروئید

مشــکل تیروئید شــایع ترین نوع به هــم ریختن تعادل 
هورمونی در خانم‌هاســت. کم کاری تیروئید بیماری 
اســت که در آن بــدن هورمــون تیروئید کافی نــدارد و 
باعث می‌شــود دچار افزایش وزن شــوید .از علایم کم 
 کاری تیروئید می‌توان به خستگی، تحمل نکردن  سرما

خشکی‌پوست، یبوست و افزایش وزن اشاره کرد.
  استروژن

استروژن یک هورمون زنانه است که کاهش سطح آن 
می‌تواند باعث افزایش وزن در دوران یائســگی شود. 
سلول‌های چربی منبع دیگری از استروژن هستند که 
کالری را به چربی تبدیل می کنند واز این رو می‌توانند 

باعث چاقی در خانم‌ها شوند .
  پروژسترون

سطح هورمون پروژسترون در دوران یائسگی در بدن 
کاهش می‌یابد که این کاهش ممکن است باعث نفخ و 
جمع شدن آب در بدن زنان شود. از نشانه‌های کاهش 
پروژسترون این است که شما حس می‌کنید، بدن شما 

نسبت به قبل پرتر و سنگین‌تر شده است.
  تستسترون

نامتعادل بودن میــزان  تستســترون، می‌تواند باعث 
اختــالات قاعدگــی، رشــد موهــای صــورت، آکنه و 
ناباروری و از همه مهم‌تر افزایش این هورمون، موجب 

چاقی در خانم‌ها ‌شود.
انسولین

انسولین مسئول تنظیم چربی و کربوهیدرات در بدن 
اســت. این هورمون به بــدن اجازه می‌دهــد از گلوکز 
 اســتفاده کند. سطح بالای انســولین در بدن‌ خانم‌ها

منجر به افزایش وزن خواهد شد.
  هورمون استرس یا کورتیزول

کورتیزول معــروف بــه هورمون اســترس، بــه تنظیم 
فشار خون و سیســتم ایمنی بدن کمک می‌کند .این 
هورمون به بدن پیــام می‌دهد که باید مــواد غذایی با 
میزان کالــری بالا مصرف کنــد و مقادیر بــالای آن در 
بدن منجر به افزایش اشــتها و در نتیجه چاقی خواهد 
شــد. اســترس و کمبود خواب دو دلیل عمــده در بالا 
رفتن سطح کورتیزول در بدن هستند پس اگر دوست 
ندارید چاق شوید بهتر است به میزان کافی بخوابید و 

سطح استرس خود را در روز کنترل کنید.
منبع: باشگاه خبرنگاران

  گردش خون ضعیف

گــردش خــون ضعیــف یکــی از دلایــل عمده ســردی 
پاهاســت. وقتی دمــای محیــط کاهش می یابــد، بدن 
تلاش می‌کند هســته مرکزی خود را گرم نگه دارد. در 
نتیجه، رگ‌هــای خونی در اندام‌‌هــای بیرونی منقبض 
می‌شــوند تا گــردش خــون بــه قســمت مرکــزی بدن  
محدود شود. در این شرایط، قسمت‌هایی از بدن مانند 
دست‌ها، پاها، گوش‌ها و بینی مقداری از گردش خون 
خــود را از دســت می‌دهند و ما آن‌ها را ســرد احســاس 
می‌کنیم. این موضوع کاملا طبیعی اســت. اما گردش 
خون ضعیــف می‌توانــد نتیجه نشســتن بیــش از حد و 
داشتن یک سبک زندگی بی‌تحرک باشد. اگر در طول 
روز زمان زیــادی را در حالت نشســته به ســر می‌برید و 
تحرک کمی داریــد، احتمال کاهش گــردش خون در 
پاهایتان افزایش می یابد و شــما پاهایتان را ســردتر از 

بقیه قسمت‌های بدن احساس خواهید کرد.
گردش خون ضعیــف به دلیــل عوامل خطــر مرتبط با 
بیماری‌های قلبی یک مشکل نگران کننده است. پمپاژ 
خون در بدن با سرعت کافی چالشی برای بدن است و 
ســردی مداوم پاها می‌تواند نشــانه ای از این باشد که 
بدن در این چالش موفــق عمل نکرده اســت. بیماری 
شریانی محیطی مشــکلی اســت که در نتیجه گردش 
خون کم در پاها ایجاد می‌شــود.این وضعیت می‌تواند 
عواقب بسیار جدی‌تری به همراه داشته باشد  بنابراین 
باید توسط یک متخصص معاینه و درمان شود. مصرف 
دخانیات یکی  از عواملی است که گردش خون ضعیف 

را به همراه دارد.

 کمبود آهن

آهن یک ماده معدنی است که چندین عملکرد مهم در 
بدن دارد و عمده ترین  آن‌ها نقشی است که در ساخت 
گلبول‌های قرمز خون و انتقال اکســیژن به بدن دارد. 
کمبود آهــن  باعث کم‌خونی می‌شــود و علایمی مانند 
خستگی را به دنبال دارد. کم‌خونی همچنین می‌تواند 
سردی مزمن پاها را به همراه داشته باشد. کم‌خونی فقر 
آهن حتی در افراد بسیار سالم نیز ممکن است رخ دهد. 
با ایجــاد تغییراتــی در رژیم غذایی و  مصــرف مکمل‌ها 
می‌توان تقریبا به راحتی مشکل کم‌خونی را درمان کرد. 

 دیابت نوع یک یا 2

دیابت یکــی از بیماری‌هــای زمینه‌ای اســت که باعث 
می‌شود فرد در پاهایش احساس سردی داشته باشد. 
آســیب عصبی بــه پاها یکــی از دلایــل ایجاد احســاس 
ســردی در آن هاســت. علایم دیگر ممکن است ایجاد 
بی‌حسی یا گزگز در پاها باشد. اگر علایم آسیب عصبی 
در پاها را تجربه کردید، به یک متخصص مراجعه کنید 
و توجه بیشــتری بــه بریدگی‌ها یــا جراحت‌هایی که در 

پاهایتان ایجاد می‌شود داشته باشید.
 کم‌کاری تیروئید 

اگر غده تیروئید به اندازه کافی هورمون تیروئید تولید 
نکند، متابولیسم یا سوخت و ســاز بدن  تحت تأثیر قرار 
می‌گیرد. از آن‌جا که متابولیســم هم ضربان قلب و هم 
دمای بدن را کنترل می‌کنــد، تیروئید کم‌کار می‌تواند 
کاهش گــردش خون و ســرد شــدن پاهــا را بــه همراه 
داشته باشد. گنجاندن ورزش بیشتر در برنامه روزانه، 
مصرف پروتئین بیشتر و کربوهیدرات‌های تصفیه شده 

و کافئین کمتر از راه‌های  تقویت متابولیسم هستند.
 چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟

اگر از ســردی مکرر پاها رنج می‌بریــد، ابتدا یک جفت 
جوراب پشمی باکیفیت تهیه کنید. اگر سردی پا ادامه 
یابد، ممکن اســت لازم باشــد به یک پزشک متخصص 
مراجعه کنیــد. اگر همراه با ســردی پا علایــم زیر را نیز 

تجربه می‌کنید مراجعه به پزشک را به تاخیر نیندازید:
 مشاهده زخم‌هایی روی انگشتان پا که بهبودی آن ها 

مدت زیادی به طول می‌انجامد.
  خستگی طولانی مدت

  تغییرات وزن
  درد پا

  نکاتی برای رفع سردی پاها

  هنگام نشستن روی صندلی اجازه ندهید که پاهایتان 
آویزان بماند.چهار پایه ای زیر پای خود بگذارید.

  فعالیت های هــوازی ماننــد پیاده روی یــا دوچرخه 
ســواری را بــرای افزایــش گــردش خــون مناســب و 

جلوگیری از سرد شدن پاها امتحان کنید.
 در فصول سرما جوراب های گرم و راحت بپوشید.

 اگر سیگاری هستید آن را ترک کنید زیرا ممکن است 
باعث ضعیف شدن گردش خون شود.

 به طور مداوم کلسترول ، فشار خون و قند خون خود 
را بررسی کنید.

  غذا های غنی از اسید های چرب امگا3 مانند ماهی 
ســالمون، گردو، تخم کتــان و دانــه کدو تنبــل را برای 
جلوگیری از عروق مسدود شده و گردش خون ضعیف 
neufoot.com :منبع 		 مصرف کنید.

 با سرد شدن هوا ممکن است در پاها احساس سردی کنید که به دلایلی مانند کم خونی 
یا کم کاری تیروئید مربوط است

 بامیه -  نیم کیلوگرم
 شوید و ترخون و تخم آن ها  -  به میزان 
لازم )ریحان ، مرزه ، گشنیز وجعفری هم 

می توانید استفاده کنید.(
 سیر- ۶ تا ۷ حبه

 فلفل سبز تند -  ۴ تا ۵ عدد
 آب جوشیده خنک -   ۲ لیوان

  سرکه -  ۲ لیوان

روشی ساده برای نابودی کرونا 
در ۱۵ ثانیه!

 
دانشــمندان آمریکایی در تحقیقــات اخیر خود 
توانستند یک روش ساده و کاربردی برای از بین 

بردن ویروس کرونا در ۱۵ ثانیه کشف کنند.
 با گذشت چندین ماه از شــیوع کرونا در جهان 
و تــاش دانشــمندان بــرای کشــف واکســن و 
داروی ایــن بیمــاری تاکنــون هیــچ درمانــی 
برای آن کشــف نشــده اســت و تنها راه در امان 
ماندن از این ویروس رعایت دستورالعمل‌های 
مقامــات  ســوی  از  شــده  اعــام  بهداشــتی 

بهداشتی است.
دانشمندان دانشگاه کانتیکت در ماساچوست 
آمریــکا در تحقیقــات اخیر خــود به ایــن  نتیجه 
دســت یافته اند که مــاده یُد می‌توانــد در از بین 

بردن کرونا ویروس موثر باشد.
 بــه گفته ایــن دانشــمندان ماده یــد ضدعفونی 
کننده مناسبی در برابر ویروس کروناست و ۱۵ 
ثانیه شست‌وشوی دهان و بینی با آن ویروس را 

از بین خواهد برد.
این محققان آمریکایــی، هنگامی که نمونه‌های 
ویــروس کرونــا را در برابــر ســه غلظــت مختلف 
محلول ید 0/5 درصــد، 1/25 درصد و 2/5 
درصد آزمایش کردند، مشخص شد که محلول 
ید در مدت ۱۵ ثانیه ویــروس را کاملا غیرفعال 
می‌کند، اما زمانی که همان آزمایش را با اتانول 

انجام دادند ویروس همچنان فعال بود. 
به گفته دانشــمندان حتی محلــول رقیق 0/5 
درصــد یــد هــم می‌توانــد در ۱۵ ثانیــه ویروس 
کرونا  را از بین ببرد و این نشان دهنده خاصیت 

ضدعفونی کنندگی قوی محلول ید است.
بینــی و دهــان یکــی از اصلی‌تریــن محل‌هــای 
ورود ویروس کرونا به بدن انســان هســتند که با 
ضدعفونی کردن آن‌ها توسط محلول ید در ۱۵ 

ثانیه می‌توان ویروس کرونا را از بین برد.
 ناگفتــه نمانــد هنوز این ادعــا به تایید ســازمان 

بهداشت جهانی نرسیده است.

 منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

راه‌های زیادی برای فعال کردن بچه‌ها وجود دارد، حتی 
این روزها که مجبوریم فاصله اجتماعــی را حفظ کنیم. 
بچه‌ها باید هر روز یک ســاعت فعالیت در سطح متوسط 
تا شدید داشته باشــند. در ادامه چند پیشــنهاد داریم تا 

فرزندان‌تان را به فعالیت بدنی تشویق کنید.

 خانوادگی ورزش کنید

بچه‌هــا به صــورت دســته‌جمعی و همــراه بــا خانواده، 
و تحــرک می‌شــوند.  بــه ورزش  بیشــتر علاقه‌منــد 
پیاده‌روی‌هــای خانوادگــی، دوچرخه‌ســواری‌های 
خانوادگــی یا حتی یــک توپ‌بازی ســاده‌ هیجان‌انگیز 

نمونه‌های خوبی برای فعالیت خانوادگی هستند.

کودک را به فعالیت‌های بیرون از خانه تشویق کنید

هر وقت امکانش فراهم شد، کودک‌تان را تشویق کنید 
که به فضای باز برود، حتی اگر قدم زدن در اطراف خانه 

همراه خواهر یا برادر باشد.

ویدئوهای ورزشی آنلاین تماشا کنید

ویدئوهای ورزشــی آنلاین زیاد و متنوعی در دســترس 
هستند که می‌توانند شما و بچه‌ها را تشویق به تمرینات 

ورزشی در خانه کنند.

چالش ورزشی درست کنید

بــا فرزندان‌تــان یــک چالش 

ورزشی متناســب با سن و سال 
آن ها در نظر بگیرید. مثلًا قرار 
بگذاریــد در هفتــه پنج بــار به 

دوچرخه سواری بروید یا هر روز 
تعداد حرکات شنایتان را افزایش 

بدهید و به 50 شنا برسانید.

بچه‌ها را تشویق به انجام کارهای خانه 

کنید

کارهایی مانند گردگیری منزل، شستن 
خــودرو یــا تمیــز کــردن انبــاری و ...، 

فرصت‌هــای خیلی خوبــی برای 
تحرک بچه‌ها هســتند. بچه‌ها 

را متناســب بــا سن‌شــان در 
انجام کارهای خانه شــریک 

کنید.

غذاهای سالم‌تری در خانه 

تهیه کنید

خیلــی مهــم اســت کــه مصرف 

هله‌هوله‌ و دیگر خوراکی‌های ناســالم را محدود کنید 
و به بچه‌ها اجازه ندهید اسنک‌های ناسالم بخورند. 
سبزیجات و غذاهای ســالم را طوری برای بچه‌ها 

سرو کنید که جذاب‌تر باشد.

خودتان الگوی مناسبی باشید

بهتریــن روش آمــوزش رفتارهــای درســت 
بــه بچه‌هــا این اســت کــه خودتــان الگوی 
ایــن رفتارهــا باشــید. وقتــی خودتــان 
بــرای  یــا  می‌کنیــد  پیــاده‌روی 
می‌رویــد بیــرون   دویــدن 
بچه‌ها هم تشــویق می‌شوند 

از شما تقلید کنند.

مدت‌زمان استفاده‌ بچه‌ها از ابزارهای الکترونیکی 

را محدود کنید

با توجه به مجازی شــدن مدارس و اســتفاده‌ بیشــتر از 
رســانه‌های اجتماعی مجازی همه‌ افــراد زمان زیادی 
از روز را پــای رایانــه، موبایــل و ... ســپری می‌کننــد. 
خانواده‌ها موظف‌اند مدت زمان اســتفاده از ابزارهای 

الکترونیکی را برای بچه‌ها محدود کنند.

وعده‌های غذایی‌تان را خانوادگی و دورهم بخورید

حالا که فرصتــی پیش آمده تــا اعضای خانــواده زمان 
بیشــتری در خانه باشــند، از این فرصت بــرای دور هم 

غذا خوردن بیشترین بهره را ببرید.

رفتارهای سالم کودکان را بیشتر تشویق کنید

وقتی بچه‌ها ورزش می‌کنند، میوه و سبزی می‌خورند 
و فعالیت ســالمی انجام می‌دهنــد، فراموش نکنید که 

آن‌ها را تشویق و تحسین کنید.
 

 5علت اصلی 
ابتلا به عفونت کلیه

دلایل زیادی ممکن است باعث عفونت و سنگ 
کلیه شود. در این جا برخی از دلایل عفونت کلیه 

بیان شده است.
  موارد بهداشتی

عفونت کلیــه معمــولًا به دلیــل رعایــت نکردن  
بهداشــت در توالت ایجــاد می شــود. هنگامی 
که فرد از حمام  یا صندلی توالت تمیز اســتفاده 
نمی‌کنــد، احتمــال ابتــا بــه عفونت دســتگاه 

ادراری وجود دارد.
  سنگ کلیه

 وقتی مــواد معدنی و ســموم اضافــی به صورت 
ادرار به درســتی از بدن خارج نشــوند ، به دلیل 
عملکرد نامناســب یک یا هــر دو کلیــه این مواد 
تشــکیل ســنگ می‌دهند. افرادی که از ســنگ 
کلیه رنــج مــی برنــد مســتعد عفونت کلیــه نیز 

هستند و باید به موقع برای درمان اقدام کنند.
  بزرگی پروستات

 مردانی که از بزرگ شدن پروستات رنج می برند 
، اغلب برای ادرار کــردن با مشــکل روبه رو می 
شوند. در بسیاری از موارد ، این موضوع ممکن 

است منجر به تجمع سموم و عفونت کلیه شود.
  ضعف ایمنی

 این مشــکل نیــز یکــی از دلایل عمــده عفونت 
کلیه اســت. افرادی که رژیم غذایی نامناســب 
و ایمنــی ضعیفی دارنــد ، به طور کلــی با انواع 
مختلفی از مســائل مانند عفونــت کلیه روبه رو 
می شــوند. نکته قابــل توجه این اســت که این 
بیماری ممکن است بیشتردر طول تغییرفصل 

دیده شود.
  روابط زناشویی

ایــن موضــوع در صورتــی اتفــاق مــی افتد که 
مقاربــت باعث تحریک و احســاس ســوزش در 
مجــرای ادرار شــود ، بنابرایــن باکتــری هــا را 
بیشتر به سمت کلیه و مجاری ادراری سوق می 

دهد) جایی که باعث عفونت کلیه می شود(.
مشــکل فرد باید به موقع تشخیص داده شود و 
یاد بگیرد که چگونه علایم و نشــانه های اولیه 
عفونت کلیه را تشــخیص دهد تا پزشک بتواند 

به موقع سنگ کلیه را رفع کند.

مهسا کسنوی
خبرنگار

تشویق کودکان به ورزش در روزهای کرونایی

مهدیس مرادیان 
خبرنگار

منبع: تبیان


