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پوشیدن کفش‌های مناسب| کفشی ۱ 
را انتخــاب کنید کــه مخصــوص هوای 

سرد طراحی ‌شــده باشد. کفش‌های ضدآب 

و عایــق، پاهــای شــما را گــرم و خشــک نگه 

می‌دارنــد کــه در شــرایط برفــی یــا مرطوب 

ضروری است. اطمینان یابید که کفش‌های 

زمستانی شما سالم و بدون سوراخ باشند تا از 

ورود رطوبت جلوگیری شود.

لایه‌بنــدی جوراب‌ها| دولایه جوراب ۲ 
می‌تواند به حفظ دمای پاها کمک کند. 

لایه اول بایــد جــوراب نــازک و جذب‌کننده 

رطوبت باشــد تا عرق پا جذب شود. لایه دوم 

بایــد جــوراب ضخیــم و گرم باشــد. داشــتن 

چند جفــت جــوراب یدکی بــرای تعویض در 

طول روز هــم می‌تواند مفید باشــد. هر زمان 

احساس کردید جوراب شما نمدار است، آن 

را با جوراب خشک عوض کنید.

مراقبــت از پاها| عرق کــردن پاها در 3
جوراب‌های دولایه، چکمه و کفش‌های 

ضدآب زمستانی، خطر عفونت بین انگشتان 

پا را افزایش می‌دهد. پس از رسیدن به خانه، 

جوراب‌های خود را تعویض کنید و پاهای خود 

را خشک و تمیز نگه‌دارید. اگر قرار است تمام 

طول روز کار کنید، هرازگاهی پاها را از کفش 

بیرون آورید و آن‌ها را در هــوای آزاد نرمش و 

ماساژ دهید تا گردش خون به‌راحتی در آن‌ها 

جریان یابد.

اجتناب از قدم زدن طولانی در برف ۴ 
و یخ| راه رفتن طولانی‌مدت در برف و یخ 
می‌تواند به انگشتان پا فشار وارد کند و خطر 

یخ‌زدگی را افزایش دهــد. در صورت امکان، 

مســیرهای کوتاه‌تــر را انتخــاب و در فواصل 

منظم استراحت کنید.

محافظت از پاها در بیماران دیابتی| ۵ 
بیماران دیابتی باید به‌ویژه مراقب پاهای 

خود باشــند، زیرا افــت دمای بــدن می‌تواند 

بــرای آن‌هــا خطرنــاک باشــد. اســتفاده از 

جوراب‌هــای مخصــوص بیمــاران مبتــا به 

دیابــت و بررســی مــداوم پاها بــرای هرگونه 

نشــانه‌های آســیب یــا عفونــت احتمالــی، 

ضروری است.

کودکان| اغلــب 6 از  مراقبــت 
کــودکان نوپــا، به‎ویــژه اگــر ســرگرم 

بــازی باشــند، نمی‌توانند احســاس درد یــا 

سرمازدگی پاها را به‌خوبی بیان کنند. پیش از 

بیرون بردن کودکان، مطمئن شوید که کفش‌ 

و جوراب‌ آن‌ها نمدار یا خیس نیســت و مرتب 

انگشــتان پاهــای آن‎هــا را برای نشــانه‌های 

سرمازدگی احتمالی معاینه کنید. کودکان 

بیش از بزرگ‎سالان به کفش و جوراب یدکی 

نیاز دارند.

 در صــورت مواجهــه بــا هرگونــه یخ‎زدگی یا 

پــا،  یــا  انگشــتان دســت  ســرمازدگی در 

را  فــرد  زیــورآلات  و  خیــس  لباس‌هــای 

به‌سرعت درآورید و به مراکز درمانی مراجعه 

کنید. پزشکان هشــدار داده‌اند که هیچ‎گاه 

نباید عضو یــخ‎زده بــدن را با حــرارت آتش یا 

بخاری گرم کرد یا محل یخ‎زده را ماساژ داد. 

مراقبت از انگشتان پا 
در روزهای سرد 
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حفاظت از پاها در زمســتان، به‌ویژه برای افــراد مبتلا به بیماری‌هایی 
پزشکی

  

مانند دیابت  یــا کودکانی که توانایــی بیان ناراحتی خــود را ندارند، 

بســیار مهم اســت. انگشــتان یخ‌کرده را نادیده نگیریــد. حفاظت از 

انگشــتان پا در زمســتان برای راحتی و جلوگیری از مشکلاتی مانند 

یخ‌زدگی یا التهاب ناشی از سرما، حیاتی اســت. زمانی که انگشتان پا از سرما بی‌حس 

می‌شــوند، خطر زمین خوردن و آسیب‌های جدی و شکســتگی بالا می‌رود. به گزارش 

»ایندیپندنت« با رعایت چند راهکار می‌توانید از پاها و به‌ویژه انگشتان در هوای سرد 

زمستانی محافظت کنید.
�
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 به گزارش »یاهو لایف« دکتر جاشوا زایکنر، متخصص پوست 

می‌گوید: »لباس‌هایی که در تماس مستقیم با بدن‌ هستند، 

باید پس از هر بار پوشیدن شســته شوند، زیرا چربی پوست، 

عرق و باکتــری می‌توانند به طورمســتقیم بــه لباس‌ منتقل 

شــوند«. او می‌گوید شســتن لباس‌های زیر اهمیت ویژه‌ای 

دارد، زیرا در نواحی‌ای قرار می‌گیرد که تعریق بیشتری وجود 

دارد و احتمال این‌که با مایعات بدن کثیف شود، بیشتر است.

 لباس‌هــای کثیــف می‌توانــد احتمــال ابتــا بــه عفونــت 

باکتریایــی مانند عفونــت دســتگاه ادراری را افزایش دهد، 

زیــرا باکتری‌هــای زیــادی روی لباس‌هــای زیر شــما باقی 

می‌ماند. همچنین لباس زیر کثیف ممکن است باعث عفونت 

قارچی شود که مسری است. قارچ در محیط گرم و مرطوب 

رشــد می‌کند و هرچه بیشــتر یک لباس زیر را بدون تعویض 

بپوشید، عرق بیشتری جذب  و فضای مناســبی برای قارچ 

فراهم می‌کند. به علاوه، لباس‌های زیر کثیف می‌تواند شما 

را بدبو کند، زیرا تمام آن عرق و باکتــری را به دام می‌اندازید 

و زمینــه‌‌ای برای تولیــد بوی بد ایجــاد می‌کنیــد. لباس زیر 

کثیــف همچنین می‌توانــد خطــر تحریک و التهاب پوســت 

مانند بثورات قرمز روی پوست )درماتیت تماسی( را افزایش 

دهد. اگر به رنگ یا پارچه لباس، یا مواد شوینده لباس‎شویی 

نیز حساسیت داشته باشــید، ممکن اســت التهاب پوستی 

رخ دهد. بنابراین اگر با مشکلات پوستی با لباس‌های تمیز 

مواجه شدید، بررسی کنید که چه چیزی ممکن است باعث 

تحریک پوست شما شده باشد.
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تازه ها

بیشتر بدانیم

دردسرهای استفاده از لباس زیر کثیف
� �

نکاتی برای اجابت مزاج بیشتر 
به طور کلی، اغلب افرادی که به مشکل پزشکی قابل توجهی دچار نیستند بین ۳ بار در روز 

تا ۳ بار در هفته اجابت مزاج دارند. با این حال، اگر تعداد دفعات مدفوع کردن شما این‌گونه 

نیســت، جای نگرانی وجود ندارد. این موضوعی طبیعی اســت که هر فــردی عادت‌های 

متفاوتی در تعداد دفعات مدفوع کردن داشته باشــد. متفاوت بودن تعداد دفعات  اجابت 

مزاج  در افراد مختلف امری کاملًا طبیعی است و هر روز مدفوع نکردن نشانه قطعی وجود 

مشکل نیست. روده‌های برخی افراد سرعت حرکت پایین‌تر یا انقباضات کمتری دارد و به 

همین دلیل فاصله دفعات مدفوع کردن آن‌ها طولانی‌تر است، اما چه کنیم که بتوانیم به 

طور منظم و پیوسته مدفوع کنیم؟

1. فیبر خوراکی| فیبر رژیم غذایی خود را با استفاده از میوه‌، سبزی، غلات کامل و حبوبات 
یا مصرف مکمل‌های فیبر، بیشتر کنید. این کار باعث افزایش مدفوع می‌شود و به حرکت 

آن در مجرای گوارش کمک می‌کند.

2. نوشــیدن آب| هر چه آب بدن‌تان بیشــتر باشــد، برای وضعیت مدفوع کردن‌تان بهتر 
اســت، چون باعث می‌شــود مدفوع نرم شــود و بتوانید به طور منظم مدفوع کنید. هر روز 

دست کم ۶ تا ۸ لیوان آب بنوشید. 

3. ورزش منظم| داشتن تحرک بدنی منظم باعث می شود عبور مواد غذایی از روده بزرگ 
زمان کمتری ببرد؛ امری که فرایند گوارش را به طور کلی بهبود می‌بخشد.

�

نکته ها

5 تصمیم مهم برای افزایش طول عمر  

ــورن، متخصص مغز و اعصاب در فلوریدا و کارشناس طول عمر،  دکتر برت آزب

می‌‌گوید: »به رغم پیشرفت‌های علمی، امید به زندگی در دهه‌های اخیر به 

پایین‌ترین حد رسیده است.« او توصیه می‌کند در این مسیر به این پنج اصل سلامت 

که مرحله آزمون و خطا را پشت سر گذاشته‌اند، پایبند باشید:

رژیم غذایی ضدالتهاب با شاخص گلیسمی پایین را دنبال کنید| شاخص ۱ 
گلیسمی در واقع بر اساس نحوه تاثیر غذاها بر سطح قند خون )گلوکز( مشخص 

می‌شــود و بر این اســاس، به هر غذایی از یک تا ۱۰۰ امتیاز می‌دهد. بنا به توصیه او، 

افراد باید بخش عمده کربوهیدراتشان را از انواع ســبزی و گیاهان دریافت کنند و از 

کربوهیدرات‌‌های ساده مانند نان، شکر، ماکارونی و برنج با شاخص گلیسمی بیشتر 

از ۴۰ دوری گزینند. او اضافه می‌کند با مصرف مقدار زیاد چربی‌های موجود در روغن 

زیتون، آجیل، آووکادو و کره، به بدنتان آموزش ‌دهید به جای سوزاندن قند و پروتئین 

متعادل به دست آمده از گوشــت بدون چربی و ماهی، به ســراغ چربی‌ها برود و بدین 

ترتیب بافت عضلانی‌تان حفظ شود. 

ورزش‌هــای قدرتــی را در اولویت قــرار دهید| آزبــورن می‌گوید: »از دســت ۲ 
دادن ماهیچه که در پی افزایش سن ایجاد می‌شود، نه تنها به ضعف بدنی منجر 

می‌شــود که با زوال شــناختی هم مرتبط اســت. به همین دلیل محافظت از عضلات 

از طریــق ورزش‌های قدرتی اهمیــت دارد.« او می‌گوید که توانایی بدنــی افراد برای 

جلوگیری از ابتلا بــه بیماری‌های مرتبط بــا افزایش ســن مانند بیماری‌های قلبی و 

سرطان در بافت عضلانی آن‌ها نهفته است. 

فشار خون‌تان را کنترل کنید| آزبورن در این زمینه می‌گوید: »برای کاهش خطر ۳ 
ابتلا به بیماری‌های مرتبط با افزایش سن راهی ساده‌تر از کنترل فشار خون وجود 

ندارد.« او هشدار می دهد: »فشار خون بالا و کنترل‌نشده خطر گرفتگی عروق کرونر یا 

کاروتید را افزایش می‌دهد و به نارسایی قلبی یا سکته منجر می‌شود.«

  آزمایش خون منظم را فراموش نکنید| به گفته آزبورن، با افزایش سن، التهاب ۴
بیشــتر می‌شود، ســطح هورمون‌ها کاهش می‌یابد و تنظیم سطح قند خون هم 

سخت‌تر می‌شود. او تاکید می‌کند که ترکیب این سه عامل در کنار بسیاری از عوامل 

دیگر، روند پیری را تسریع می‌کند. آزبورن توصیه می‌کند که برای اطلاع مدام از سلامت 

باید آزمایش خون معمولی انجام داد.

ســطح اســترس را پاییــن نگــه ۵ 
ن  ر بــو ز آ   | ید ر ا د

خاطرنشــان مــی کنــد: 

»مدیریت استرس یکی از 

مهم‌ترین عوامل در حفظ 

سلامت کلی است که اغلب 

نادیده گرفته می‌شود و کلید 

مدیریت آن در دست هورمون 

استرس کورتیزول است. 

دانستنی ها

1. موز نرسیده| موز سبز نرســیده منبع خوبی از نشاسته مقاوم 
است؛ فیبری که سطح گلوکز خون را کاهش می‌دهد و با مقاومت 

به انســولین مقابله می‌کند. نتیجه بررسی منتشر شــده در سال 

۲۰۲۳ میلادی در نشریه Frontiers in Nutrition نشان داد که 

انواع نشاسته مقاوم خاص تاثیر مثبت مستقیمی بر تنظیم گلوکز و 

انسولین دارند. اگرچه به  تحقیقات بیشتری در این باره نیاز است. 

با وجود این، نیازی نیست که موز زرد را کنار بگذارید. اگرچه موز 

رسیده‌تر حاوی محتوای قند بیشتری است اما این میوه همچنان 

منبع خوبی از فیبر برای حمایت از سلامت روده و همچنین تنظیم 

اشتهاســت. برای تعادل قند خــون و جفت کــردن آن با منبعی از 

پروتئین یا چربی‌های سالم یک موز کوچک‌تر در حالت ایده آل در 

ابعاد ۱۵ تا ۱۷ سانتی متری را انتخاب کنید.

2. انبه| در حالی که برخی انبه را به عنوان یک ماده غذایی غیرمجاز 
برای افراد مبتلا به دیابت معرفی کرده‌اند متخصصان تغذیه با این 

نظر موافق نیستند. یک وعده )3.4فنجان( انبه ۷ درصد نیاز روزانه 

شما به فیبر را تامین می‌کند. فیبر جذب قند را در جریان خون کُند 

می‌سازد که برای مدیریت گلوکز ایده آل است.

3. پرتقال| در حالی که آب پرتقال ممکن است به دلیل محتوای 
قند آن پیشنهادی نامناسب برای مبتلایان به دیابت قلمداد شود، 

هر پرتقال با اندازه متوسط علاوه بر آن که حاوی ویتامین ث است، 

حاوی تقریبا ۳ گرم فیبر اســت. فیبر غذایی باعث می‌شــود برای 

مدت طولانی احساس سیری کنید و ممکن است به کنترل وزن و 

گلوکز کمک کند. به علاوه، شما نمی‌توانید یک پرتقال کامل را با 

آب پرتقال مقایسه کنید. این بدان خاطر است که آب پرتقال تقریبا 

هیچ فیبری ندارد.

4. هندوانه| بــه گزارش »فــرارو« در حالی که ممکن اســت طعم 
هندوانه فوق العاده شیرین باشد، اما در واقع تماما متشکل از شکر 

نیست. یک فنجان هندوانه خرد شــده حاوی ۹ گرم قند طبیعی 

اســت که کمتر از محتوای قند یک فنجان ســیب برش داده شده 

است. علاوه بر این، بار گلیسمی یا اندازه گیری سرعت ورود گلوکز 

به جریان خون و میزان گلوکز موجود در هــر وعده، طبق ارزیابی 

دانشکده پزشکی هاروارد از یک فنجان هندوانه تنها ۵ است که بار 

گلیسمی پایینی محسوب می‌شود. 

میوه هایی که در صورت 
ابتلا به دیابت باید 
مصرف کنید

�

�

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...

www.mozayedemonaghese.com
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