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گردن درد1 

احســاس گــردن دردی کــه هنــگام 

اســتفاده از گوشــی های هوشــمند، حس 

می کنیــم در اثر حالتی ایجاد می شــود که 

هنگام اســتفاده از گوشــی های هوشمند 

و لپ تــاپ داریم. بــه این خاطر کــه هنگام 

اســتفاده از این ابزارهــای الکترونیکی به 

ســمت جلو خــم می شــویم و گردن مان به 

جلو متمایــل می شــود، دچار گــردن درد 

می شــویم که در نهایت ضعــف عضلانی را 

نیز در پی خواهد داشــت. برای جلوگیری 

از ایــن موضــوع بایــد ســعی کنیــد هنگام 

استفاده از گوشی تلفن و لپ تاپ به سمت 

جلــو خــم نشــوید و صفحــه ایــن ابزارها را 

درســت روبه روی چشم و در ســطح چشم 

قرار دهیم.

انگشت کوچک گوشی هوشمندی2 

در افرادی کــه خیلی از گوشــی های 

هوشمند استفاده می کنند انگشت کوچک 

دست غالبا کمی کج شده است. این پدیده 

عجیب کــه با نام »انگشــت کوچک گوشــی 

هوشمندی« شناخته می شود به رغم موقتی 

بودن، تاثیرات بســیار بدی خواهد داشت. 

نگه داشتن گوشی هوشــمند در یک حالت 

خــاص و تکــراری می تواند بــه تغییــر زاویه 

و کج شــدن دســت و انگشتان شــما و حتی 

آســیب های عصبــی منتهــی شــود. بــرای 

جلوگیری از این عارضه روزانه دســت های 

خود را تمرین دهید، دســتان تان را مشــت 

کنید و انگشتانتان را بکشید.

آرنج گوشی هوشمندی3 

بــه گــزارش »روزیاتــو« آرنــج گوشــی 

هوشــمندی یــا دســت فنــاوری عناوینــی 

هســتند که بــرای ســندروم تونــل کارپال به 

کار می رونــد. از نشــانه های ایــن ســندروم 

می توان به بی حسی و ســوزش در انگشتان 

دست در حالتی اشاره کرد که آرنج در زاویه 

۹۰ درجــه قرار می گیــرد. بــرای جلوگیری 

از این ضایعه زمان اســتفاده خود از گوشــی 

هوشــمند را کاهش داده، موقعیــت خود در 

هنگام استفاده از آن را تغییر داده و دستتان 

را بکشید.

چنگال پیام متنی4 

در  درد  و  گرفتگــی  احســاس  اگــر 

انگشتان دست و ماهیچه های آنان دارید باید 

بدانید که ایــن عارضه با عنــوان چنگال پیام 

متنی شــناخته می شــود. برای جلوگیری از 

وقوع این سندروم به طور دایم موقعیت خود 

را هنگام استفاده از گوشــی هوشمند تغییر 

دهیــد، در هنــگام تماس گرفتن از هدســت 

استفاده کنید.

انگشت شست پیام متنی5 

انگشــت شســت پیــام متنــی در واقع 

التهــاب تانــدون انگشــت شســت اســت که 

می تواند به درد در اطراف بند انگشت یا تیک 

انگشتی منجر شود. این حالت در اثر استفاده 

از گوشی های هوشمند کوچک رخ می دهد و 

برای جلوگیری از آن باید از ابزارهایی برای 

برداشتن فشار و تنش از روی انگشت کوچک 

در هنــگام نگه داشــتن گوشــی هوشــمند و 

جلوگیری از گرفتن گوشی در حالت عمودی 

برای مدت طولانی استفاده کرد.

سندروم بینایی کامپیوتری6 

بــرای آن هایی که هــر روزه با گوشــی 

هوشــمند و کامپیوتر کار می کنند، احتمال 

تجربه خســتگی چشــم، ســردرد، خشــکی 

چشــم و تاری دید وجود دارد زیــرا صفحات 

دیجیتالــی بــه توجــه بصــری بســیار بالایی 

نیاز دارنــد. ایــن حالــت را ســندروم بینایی 

کامپیوتری می نامند و برای جلوگیری از آن 

باید از لنزهای خاص بــرای عینک و لنزهای 

تماســی ویژه اســتفاده کرد یا این که محیط 

کار را طوری تغییــر داد که فشــار کمتری به 

چشم های شما وارد شود.
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تازه ها

آسیب های خطرناک 
 استفاده زیاد 

از گوشی هوشمند
گوشی های هوشمند کار ما را در خیلی از مواقع راحت کرده اند 

اما استفاده زیاد از آن ها عوارض زیادی برای گردن، دست، 

آرنج و بینایی ما دارد که مرورشان می کنیم  

یافته های جدید برای درمان آلزایمر
بــر اســاس پژوهشــی جدیــد در زمینــه آلزایمــر 

که ممکــن اســت بــه شــناخت بهتــری از 

تاب آوری مقابل این عارضه ناتوان کننده 

منجر شــود، برخی افراد که در مغزشــان 

وجــود  آلزایمــر  بیمــاری  نشــانه های 

دارد، شاید در دوره حیات هیچ گونه علایم 

بالینی نشان ندهند. به گفته پژوهشگران، 

این یافته ها ممکن اســت به درک بهتر این 

موضوع منجر شــود که چطور برخــی افراد 

با وضعیت ســلامت خوب و بــدون دارو یا بیماری 

مغــزی، به ۹۰ یــا حتــی ۱۰۰ ســالگی می رســند. در این 

پژوهش، دانشــمندان بافت های مغزی موجــود در بانک مغــز هلند را ارزیابــی کردند که 

دارای نمونه های مغز اهدایی بیش از ۵۰۰۰ فرد فوت شــده اســت که به طیف وسیعی از 

بیماری ها مبتلا بودند. این بانک مغز همچنین ســوابق پزشــکی مســتند و جزئیات دوره 

بیماری همــراه با علایم هــر اهداکننــده را حفــظ و نگهداری کــرده است. پژوهشــگران 

دریافتند که زیرگروهی از افراد که فرایندهای ابتلا به آلزایمر در مغزشــان وجود داشــت، 

هیچ گونه علایم بالینی در دوره حیات نداشتند و نشــان می داد که آن ها گروهی »تاب آور« 

محسوب می شدند. دانشــمندان وقتی فعالیت ژنی مغز افراد این گروه را ارزیابی کردند، 

دریافتند که چند فرایند دستخوش تغییر شده بود. به نظر می رسید نوعی سلول ستاره شکل 

موسوم به آستروسیت )اختریاخته( آنتی اکسیدان متالوتیونئین بیشتری تولید می کند. این 

سلول ها به منزله زباله  جمع کن های مغز شناخته می شوند که نقشی محافظتی دارند اما در 

برخی موارد نیز ممکن است از طریق سایر سلول ها که میکروگلیا نام دارند، التهاب ایجاد 

کنند. پژوهشــگران دریافتند که در گروه تاب آور به نظر می رســد یک مسیر میکروگلیا که 

اغلب به بیماری آلزایمر مرتبط اســت، فعالیت کمتری دارد. همچنین واکنشــی طبیعی 

که پروتئین کژتابیده ســمی را به صورت خودکار از بین می برد در بیماران مبتلا به آلزایمر 

دســتخوش تغییر شــده، اما در افراد تاب آور این روند به نســبت طبیعی بود. یافته های این 

پژوهش همچنین نشان داد که ممکن است در سلول های مغز افراد تاب آور میتوکندر ی های 

بیشتری وجود داشته باشد که به منزله نیروگاه سلول اند و تولید انرژی بهتر در مغز آن ها را 

تضمین می  کند. پژوهش اخیر همچنین نشان داده است افرادی که محرک های شناختی 

بســیاری دریافت می کنند، مانند کســانی که شــغلی پیچیده دارند، ممکن اســت تراکم 

ناهنجاری آلزایمری بیشــتری را تاب بیاورند پیش از آن که علایم بروز کند و به این اشــاره 

دارد که شاید آن ها دارند تاب آوری شان را تقویت می کنند. ورزش جسمی و سبک زندگی 

فعال از لحاظ شناختی همراه با ارتباط اجتماعی فراوان نیز نشان داده است که آغاز بیماری 

آلزایمر را به تعویق می اندازد.

گوشی های هوشمند به نوعی به بخشی از دست های ما تبدیل شده اند.  

اگرچه داشــتن تلفن همراه بســیاری از کارهای مــا را راحت ســاخته، اما 

استفاده از آن ها باعث اعتیاد شده است. بر اساس برخی برآوردها، بیشتر ما 

در هفته معادل یک روز کامل را در حال استفاده از گوشی های خود هستیم 

که این مقدار استفاده می تواند به آسیب هایی به بدن منتهی شود. در ادامه این مطلب قصد 

داریم شما را با آسیب هایی که استفاده طولانی و بیش از حد از گوشی های هوشمند به بدن 

تحمیل می کند، آشنا کنیم.

پزشکی

عنصر ضروری برای استخوان های بدن

 

 

 

 

خواص خوراکی ها

در صورتی که با تبخال کاری نداشته باشید، علایم ظاهری اش 

بعد از ۱۰ تا ۱۴ روز بهبود پیدا می کند؛ اما در این مدت سبب 

قرمزی پوست، درد، ســوزش و البته خجالت زدگی فرد برای 

حضور در اجتماع می شود. به همین دلیل بسیاری از افراد به 

دنبال پیدا کردن روش هایی طبیعی برای درمان این مشکل 

هســتند. تمامی افرادی که به تبخال دچار می شــوند، علایم 

مشــترکی را از خود نشــان نمی دهند. تعــداد زخم ها، میزان 

شــدت آن ها، میزان مســری بودن و مدت زمانی که روی بدن 

باقی می مانند، همگی این موارد به قدرت دستگاه ایمنی افراد 

بستگی دارد. خوراکی هایی که برای درمان تبخال مفیدند، 

عبارت اند از:

1– مواد مغذی| اولین قدم برای درمان تبخال افزایش قدرت 
سیستم ایمنی بدن است. برای این منظور باید از مواد مغذی 

بیشتری استفاده کنید. با اضافه کردن این مواد به رژیم غذایی 

خود تا جای ممکن جلوی ویروس تبخال را خواهید گرفت.

2– مواد غذایی سرشــار از لیزین|این آمینو اســید از تکثیر 
ویروس تبخال جلوگیری می کند. حبوبات، ماهی، بوقلمون، 

مرغ و سبزیجات حاوی لیزین هستند.

3– ســبزیجات قرمز و نارنجی رنگ| این نوع از ســبزیجات 
سرشــار از آنتی اکســیدان هایی مثــل کاروتنوئید هــا )که در 

هویج یافت می شود(، بیوفلاونوئید ها و ویتامین C هستند که 

به از بین بردن جای زخم و تقویت سیســتم ایمنی بدن کمک 

فراوانی می کنند.

4– ماهی| ماهی یکــی از مهم ترین منایع تأمیــن کننده امگا 
۳ برای بدن اســت که به درمان التهاب و ترمیم بافت ها کمک 

می کند.

5– پروتئین| افرادی که دچار تبخال می شــوند، برای کوتاه 
کردن طول درمان به پروتئین بیشــتری نیــاز دارند، به همین 

دلیل باید از مواد غذایی سرشار از پروتئین همچون ماهی های 

غیر پرورشی، مرغ و گوشت قرمز کم چرب استفاده کنند و در هر 

وعده غذایی ۱۰۰ گرم پروتئین دریافت کنند.

6– زینک|زینک )روی( برای انجام واکنش های شیمیایی  که 
به ترمیم و محافظت از بدن در برابر ویروس و عفونت ها کمک 

می کنند، ضروری است. استفاده از زینک به صورت موضعی 

روی پوست برای درمان تبخال مفید است. البته دریافت زینک 

با مصرف پروتئین می توانــد در فرایند بهبود نیز تاثیر بگذارد. 

خوراکی هایی مانند جگر، گوشت گاو، آجیل و سبزیجاتی مثل 

اسفناج سرشار از زینک هستند. 

تعدادی از مواد غذایی مثل قند و شکر، خوراکی های فراوری 

شده، مواد غذایی اسیدی مثل پرتقال و سرکه، سبب افزایش 

التهاب، ضعف سیستم ایمنی بدن و افزایش حساسیت پوستی 

خواهند شد که بهتر است زمان ابتلا به تبخال از مصرف آن ها 

خودداری کنید. 

خوراکی هایی که برای درمان تبخال مفیدند

 

فسفر از املاحی است که در بســیاری از مواد غذایی یافت می شــود و از معمول ترین 

عناصر موجود در محیط زیســت اســت. فســفر حدود یک درصد از کل وزن بدن را به 

خود اختصاص می دهد. فســفات یکی از رایج ترین اشــکال فســفر به حساب می آید 

که در شــوینده های ظروف، ترکیبات آشــپزی و پنیرهای فراوری شده موجود است. 

همچنین نوع دارویی فسفر هم تولید شده است که می توان آن را به صورت مکمل های 

غذایی و زمانی که بدن به دلیل ابتلا به برخی از بیماری ها فسفر کافی تولید نمی کند، 

با نظر پزشک مصرف کرد. عنصر فســفر به همراه کلســیم به تولید استخوان در بدن 

کمک می کند هرچند باید دقت کرد که رعایت تعادل در مصرف آن دو ضرورت دارد. 

با مصرف میزان بالایی از کلسیم، بدن فســفر کمتری جذب می کند و برعکس آن نیز 

اتفاق می افتد. همچنین کلسیم برای جذب کافی فسفر بدن به ویتامین D نیاز دارد. 

کاهش سطح فسفر موجود در خون موجب می شود سطح انرژی بدن پایین آید و این 

امر موجب ضعف ماهیچه ها، خستگی و کم طاقتی در برابر فعالیت جسمی می شود. 

همچنین در صورتی که پایین بودن میزان فســفر با کاهش ســطح کلسیم و ویتامین 

D همراه باشــد، در طولانی مدت ضعف و نرمی اســتخوان ها را موجب می شود. این 

وضعیت باعث درد ماهیچه ای و مفاصل می شــود. همچنین بالا بودن ســطح فســفر 

موجب قرمزی چشم و خارش و حساسیت آن می شود.  

بیشتر بدانیم 

نکته

  

امروزه موهای بیشــتر مــردم خیلی زود ســفید 

می شود، برای همین بهتر اســت قبل از این که 

این اتفاق بیفتد، با خوردن برخی مواد غذایی، 

این موضــوع را به تاخیــر بیندازیم کــه در ادامه 

معرفی شان می کنیم:

   1. میوه های توتی| حاوی ویتامین C است و به 

گردش خون کمک می کنند.

2. اسفناج| رنگدانه ایجاد می کند و باعث حفظ 
رنگ مو می شود.

3. جگر و گوشت| حاوی آهن هستند، کمبود 
آهن باعث سفیدی مو می شود.

4. تخم مرغ| حــاوی ویتامین B۱2 اســت که 
مانع سفیدی مو می شود.

5. هویج| حاوی ویتامین E است که برای پوست 
و مو مهم است.

 

 5 خوراکی برای
 پیشگیری از سفیدی مو


