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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

  نشانه های کم خونی چیست؟
خستگی غیرمعمول  |    احساس خستگی  یکی از شایع ترین علایم فقر آهن است که 1

بیــش از نیمــی از افراد مبتــلا به کم  خونــی آن را 

تجربه می کنند؛ چراکه بدن برای تهیه پروتئینی 

به نام هموگلوبین کــه در گلبول های قرمز یافت 

می شــود، به آهــن احتیــاج دارد. هموگلوبین به 

حمل اکسیژن در بدن کمک می کند. وقتی بدن 

کمبود هموگلوبین داشته باشد، اکسیژن کمتری 

به بافت ها و ماهیچه ها می رسد و آن ها را از انرژی 

محروم می کند. علاوه بر این، برای حرکت خون 

غنی از اکسیژن، قلب باید بیشتر کار کند که این 

می تواند شــما را خســته کند. در نتیجــه، علایم 

پایین بــودن اکســیژن و هموگلوبیــن باید جدی 

گرفته شود.

رنگ پریدگــی  |    رنــگ پریدگی قســمت  داخلی پلک های پایین از دیگر نشانه های ۲

کم خونی است که در صورت مشاهده آن باید برای 

درمــان اقــدام کــرد. علــت رنــگ قرمــز خــون، 

هموگلوبین موجــود در گلبول های قرمز اســت. 

بنابراین، پایین بودن هموگلوبین خون در هنگام 

کمبود آهن باعث می شود از قرمزی خون کم شود. 

به همین دلیل، ممکن است رنگ سالم و گلگون 

خون در افراد مبتلا به کمبود آهن از بین برود.

تنگی نفس  |    هموگلوبین، سلول های قرمز  خون را قادر می سازد تا اکسیژن را در بدن ۳

منتقل کند. هنگامی که بدن به علــت فقر آهن با 

مشکل هموگلوبین پایین خون مواجه باشد، میزان 

اکسیژن رســانی هــم پاییــن می  آیــد. ایــن بــه آن 

معناست که ماهیچه ها اکسیژن کافی برای انجام 

فعالیت هــای طبیعی ماننــد پیــاده روی دریافت 

نمی کننــد. در نتیجــه، ســرعت تنفــس افزایش 

می یابد.

سردرد و سرگیجه  |    کمبود آهن ممکن  است باعث سردرد شود. به نظر می رسد این ۴

علامت نسبت به بقیه شیوع کمتری دارد و اغلب با 

سبکی سر یا سرگیجه همراه است.

پایین به معنی این است که قلب برای حمل ۵ تپش قلب  |    در فقر آهن، سطح هموگلوبین 

اکسیژن باید بار بیشتری متحمل شود. این حالت 

نامنظم یــا  قلــب  ضربــان  باعــث  می توانــد 

احساس ضربان قلب تند و غیرطبیعی شود.

آهن مواجه اســت، اکصصســیژن محدود ۶ مو و پوست خشک  |    وقتی بدن با کمبود 

خود را به سمت عملکردهای مهم تر مانند ارگان ها 

و دیگر بافت های بدن هدایت می کند. هنگامی که 

پوســت و مو از اکسیژن محروم شــوند، می توانند 

خشک و ضعیف شوند.

بی قرار مرتبط است. سندروم پای بی قرار، ۷ بی قــراری پــا/ فقر آهــن به ســندروم پای 

احساس نیاز شدید برای تکان دادن پاها در حالت 

استراحت است. همچنین می تواند باعث احساس 

خــارش ناخوشــایند و عجیــب در پاها شــود. این 

مشکل، معمولا شب ها بدتر می شود، به این معنی 

که مبتلایــان ممکن اســت برای خوابیــدن دچار 

مشکل شوند.

عجیب و غریب یا مواد غیرغذایی که »پیکا« ۸ هوس های عجیب  |    هوس کردن غذاهای 

نام دارد )معمولا میل به خوردن یــخ، خاک رس، 

خاک، گچ یا کاغــذ( می تواند نشــانه کمبود آهن 

باشد. این مشکل ممکن است در دوران بارداری 

هم رخ دهد.

دست و پای سرد  | کمبود آهن به معنی  کمبــود اکسیژن رســانی بــه دســت ها و ۹

پاهاســت. ممکن اســت بعضی از افراد به طور 

کلی احساس سرما کنند یا دست و پایشان سرد 

شود.
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شپشک برنج از کجا می آید و چطور از دستش خلاص شویم؟

 علایم کم  خونی  ر ا 
جدی بگیر ید

آیا تــا به حــال ایــن تجربه 

را داشــته اید که بعــد از باز 

کردن کیسه  برنج، با تعداد 

زیادی شپشــک در آن روبه رو 

شــوید؟ دیدن ایــن حشــرات در 

کیسه برنج نگران کننده است و سوالات 

زیادی در ذهن ما ایجاد می کند؛ مثل این که از کجا آمده اند؟ برای 

سلامت ما مضر هستند و چطور می شود از شرشان خلاص شد.

  شپشک برنج از کجا می آید؟
معمولا مراحل رشد این آفت تا قبل از تبدیل شدن به شپشک برنج 

بالغ، داخل دانه  برنج صورت می گیرد؛ برای همین معمولا تا قبل 

از ایجاد شپشک بالغ، ممکن است متوجه وجود این حشره در برنج 

نشوید.ممکن است در هر یک از مراحل کاشت، داشت تا برداشت 

و انبار کردن برنج، تخــم این حشــرات روی گیاه برنج قرار گیرد. 

حال اگر برنج را در شــرایط مناســب برای رشــد آن ها قرار دهیم، 

فعالیتشان آغاز می شود و تکثیر می یابند و بعد از مدتی کیسه برنج 

پر از شپشک می شود.

  چطور تکثیر می شوند؟
گرما و رطوبت دو عامل تاثیرگذار بر رشد سریع شپشک برنج است. 

بنابراین نگهــداری برنج در مــکان خنک و بدون رطوبت، ســبب 

کاهش سرعت رشد و تکثیر شپشک برنج می شود.

  چطور از شرشان راحت شویم؟
از نظر پزشکی این حشرات بیماری  زا نیستند و کاملا برای انسان 

بی خطر هستند و تنها آســیب آن مربوط به برنج اســت، به طوری 

که اگر این حشرات برای مدت طولانی در برنج بمانند، سبب پودر 

شدن و از بین رفتن برنج می شوند. بنابراین موقع خرید باید دقت 

کنیم، بعد از خرید هم برنج را در مکان خشــک و خنک نگهداری 

کنیم. بین کیســه برنج با زمین و دیوار فاصلــه ای برای جلوگیری 

از نفوذ حشرات و انتقال رطوبت  ایجاد کنیم. از همان ابتدا یک یا 

دو مورد از چیزهایی را که ســبب جلوگیری از رشد شپشک برنج 

می شود، درون کیســه برنج قرار دهیم؛ مانند میخک، حبه سیر، 

فلفل تند و خشک، نمک، برگ درخت گردو و ...  همچنین  تا حد 

امکان از خرید حجم زیاد برنج خودداری کنیم.

  گلوله های ضد شپشک
اگر یک کیســه برنج،شپشــک داشــته باشــد به بقیه کیســه ها 

هم ســرایت می کند، بنابراین برای پیشــگیری و حل مشــکل، 

متناســب با حجم برنج خود مقــداری آرد و نمک را به نســبت ۲ 

به یک با هم مخلوط می کنیم. )به طــور مثال،اگر از یک پیمانه 

آرد اســتفاده کردیــم در مقابل از نصــف پیمانه نمک اســتفاده 

می کنیم( بعد از این که مخلوط شدند، مقداری آب به آن اضافه 

می کنیم تا حالــت خمیری پیدا کند و از ایــن خمیر، گلوله های 

کوچک درست و ســپس این گلوله ها را با قرار دادن در آفتاب یا 

روی بخاری کاملا خشک می کنیم. پس از این که کاملا خشک 

شدند،آن ها را داخل کیسه  و در بین برنج ها می گذاریم. البته 

ترکیبات دیگری هم هســتند که اثرگذاری بیشتری دارند و در 

صورتی که از این ترکیب نتیجه نگرفتیم، می توانیم سراغ سیر، 

نعناع خشک، نمک و آرد گندم برویم و گلوله هایی درست کنیم 

و داخل کیسه ها بگذاریم.

آشپزی من
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کم  خونی زمانی رخ می دهد که بدن به اندازه کافی آهن نداشته باشــد. فقر آهن و کم  خونی ناشی از آن به سطح پایین و غیرطبیعی 
پزشکی 

  

گلبول های قرمز و هموگلوبین خون منجر می شود. مشکل فقر آهن بسیار جدی و مهم اســت؛چون این ماده معدنی برای ساخت 

هموگلوبین )پروتئین موجود در گلبول های قرمز خون که به آن ها امکان حمل اکسیژن در بدن را می دهد(، ضروری است. فقر آهن، 

منجر به پایین آمدن هموگلوبین خون می شــود. اگرچه انواع مختلف آنمی )کم خونی( وجود دارد، اما کم خونی ناشی از فقر آهن 

شایع ترین نوع آن در سراسر جهان است. علت کم خونی هر چه باشد، فقر آهن می تواند به علایم ناخوشایندی منجر شود که بر کیفیت زندگی تاثیر 

می گذارد. ریزش مو و کاهش تمرکز و بهره وری چند نمونه از این مشکلات هستند.
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نگهداری روغن حیوانی یا روغن زرد 
چگونه است؟

بهتر است روغن حیوانی را در فصل های گرم سال داخل یخچال نگهداری کنید. 

اگرچه روغن حیوانی به علت طبیعی بودن خراب نمی شود، اما پایه روغن حیوانی 

از دوغ است و ممکن اســت مقداری دوغ داخل روغن بماند و اگر روغن در مکان 

گرم باشد، دوغ آن جدا می شود و روی سطح روغن می آید. 

در چنین شــرایطی دوغ روی روغن را بردارید و با خیال 

آسوده بقیه روغن را استفاده کنید. به طور کلی بهتر است 

روغن در محلی خنک باشد. اگر قصد دارید روغن را 

داخل یخچال نگهداری کنید حتماً در 

ظرف را محکم ببندید تا عطر آن کم 

نشود و طعم آن تغییر نکند. 

 نکاتی برای خرید و استفاده 
از »بادی اسپلش«  

روزهای گرم ســال از راه رســیدند و ضرورت استفاده 

از »بادی اســپلش ها« برای خوشبو شــدن بدن و حفظ 

طراوت آن بیشــتر احســاس می شــود. همان طور که 

می دانید بادی اسپلش یک نوع لوسیون پوستی است 

که روی پوست اسپری می شــود تا پوســت را نرم و لطیف و همچنین به 

عنوان مرطوب کننده پوست عمل  کند. این محصول برای پس از حمام، 

قبل از خواب، در روزهای گرم تابســتان و بیشتر برای اســتفاده روزانه 

توصیه می شود، اما رعایت نکاتی حین خرید و استفاده ضروری است تا 

بهترین بهره وری را برای ما داشته باشد. 

   چه بادی اسپلشی بخریم؟
   بهتر است برای پیشگیری از تحریک پوست و مضرات بادی اسپلش، از محصولات 

با ترکیبات طبیعی و غیر شیمیایی استفاده کنید.

    برای پیشگیری از بروز مشکلات پوستی، همیشه برچسب محصول را مطالعه و 

محصولاتی با مواد کم ضرر را انتخاب و از کارخانه ها و فروشگاه های شناخته شده و 

برند های معتبر خریداری کنید. فراموش نکنید  استفاده از بادی اسپلش فقط برای 

بوی خوب آن  نیست و کارکردهای دیگری هم دارد بنابراین تمام معیارها را در انتخاب 

لحاظ کنید. 

    برای جلوگیری از مشکلات پوستی، باید بادی اسپلشی متناسب با نوع پوست خود 

انتخاب کنید. برای پوست های خشک، بادی اسپلشی با پایه رطوبت بخش گیاهی 

مناسب تر است. 

   قبل از استفاده از بادی اسپلش، آن را در یک ناحیه کوچک و حساس از پوست خود 

امتحان کنید تا مطمئن شوید پوست تان در برابر آن حساسیت ندارد.

    از انتخاب برخی انواع بادی اسپلش که با ترکیبات بویایی شیمیایی و الکل سنگین 

ساخته شده اند، اجتناب کنید.

   چه نکاتی را حین استفاده رعایت کنیم؟ 
    برای پیشگیری از تحریک پوست، اسپری را به فاصله مناسب از پوست نگه دارید و 

خیلی نزدیک پوست نکنید.

    استفاده بیش از اندازه بادی اسپلش برای پوست مضر است. از بادی اسپلش به 

مقدار کافی استفاده کنید تا موجب تحریک پوست نشود.

    پیش از استفاده،بادی اسپلش را به خوبی تکان دهید.

    پس از حمام، شنا در آب دریا یا استفاده از ســولاریوم، بدن خود را خشک و بعد از 

بادی اسپلش استفاده کنید. 

   بهتر است با رعایت فاصله نزدیک به ۲۰ تا ۳۰ سانتی متر از بدن خود، به بخش های 

مختلف بازوها، پاها، بدن، شکم، پشت و آرنج اسپری کنید. 

    دقت داشته باشید که پس از اسپری کردن، محصول را روی پوست خود پخش 

کنید.

     پس از استفاده، بادی اسپلش را در محلی خشک و خنک نگهداری کنید.

سلامت

کم  خونی انواع مختلفی دارد که شایع  ترین آن ناشی از فقر 
آهن است که می  تواند علایم ناخوشایندی داشته باشد


