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  علت شوره سر
آن چه واضــح اســت، این پوســته‌ها و شــوره 

ســر از ترکیبــات ســلولی پیچیــده ســاخته 

شــده‌‌اند و از پوســت کنده‌شــده به وجــود 

می‌آیند. خارجی‌ترین لایه پوســت )اپیدرم( 

از بخشــی از ســلول‌های مــرده تشــکیل 

شده اســت که همچون یک ســد محافظتی 

مهم عمــل می‌کنــد. ایــن ســلول‌های مرده 

به‌راحتی از پوســت جدا و در روند بازســازی 

و رشــد مداوم پوســت، بــا ســلول‌های جدید 

جایگزین می‌شــوند. حــالا اگــر ایــن روند با 

سرعت خیلی زیاد رخ دهد، نتیجه‌اش شوره 

ســر اســت. اولین اقدام این اســت که سراغ 

شامپوهای ضدشــوره بروید که بدون نسخه 

پزشک عرضه می‌شوند. ترکیبات ضدقارچی 

و ضدالتهابــی آن‌هــا می‌تواند شــوره ســر را 

درمان کند زیرا قارچ و التهاب از جمله عوامل 

پوسته‌پوســته شــدن و شــوره ســر محسوب 

می‌شوند. 

 دَلَمه‌ها با ظاهر ناخوشایند که عملکردی 
خوشایند دارند

دلمه‌بستن واکنش طبیعی بدن به زخم‌ است. 

بریدگی، سوراخ یا پارگی در پوست، رگ‌های 

خونی محدوده اطراف آســیب‌دیدگی را پاره 

می‌‌کند. بــدن بــرای جلوگیــری از خونریزی 

بیشــتر، عوامل انعقاد خون یعنی پلاکت‌ها را 

به محل زخم می‌فرستد تا شکاف‌‌‌ها را پر کند. 

پلاکت‌ها ســلول‌های خونی را به هم نزدیک 

می‌کند تا لخته‌ای ایجاد و خونریزی را متوقف 

کنند و در عین حال مانع انتقال باکتری‌ها از 

پوست به داخل سیســتم گردش خون شوند. 

هنگامی که لخته خشــک می‌شــود، دلمه به 

وجود می‌آید. دلمه‌ها شاید خیلی چندش‌آور 

باشند، اما نگران نباشید؛ طبیعتشان ایجاب 

می‌کند کــه این‌طور باشــند. دلمه‌هــا گاهی 

اوقات به جای آن کــه قرمز متمایل به قهوه‌ای 

باشند، به رنگ زرد در می‌آیند که نشانه وجود 

عفونت اســت. قرمزی پوســت اطراف دلمه و 

گسترش آن هم نشانه دیگر عفونت احتمالی 

است. به گزارش ســی‌ان‌ان، بهترین راه این 

است که در مقابل وسوسه دستکاری یا کندن 

دلمه‌ها مقاومت و با وجود ظاهر زشتشــان از 

آن‌ها مراقبت کنید و تمیز نگه شــان دارید و از 

دست زدن به آن‌ها خودداری کنید.

   یا ترشح چشم‌ها 
قی، ترشــحات چشم، آشغال چشــم و... این 

توده‌هــای اضافی که صبح‌ها گوشــه چشــم 

جمــع می‌شــود، اســامی مختلفــی دارد کــه 

همه ما بالاخره یکی از آن‌هــا را به کار می‌بریم 

اما تعداد کمی از مــا می‌دانیم کــه این پدیده 

دقیقا چیست، چرا آن جاست یا این که مثلا نام 

علمی‌ آن Rheum اســت. این را می‌دانیم که 

اشک‌ها ســطح چشــم را نرم می‌کنند و مانع 

خشکی و درد آن می‌شوند. گردوغبار را هم از 

چشم دور و همچون یک ضدباکتری طبیعی 

با عفونت مبارزه می‌کنند. اما چشم‌ها چیزی 

فراتر از اشک هم تولید می‌کنند. پلک‌های ما 

غدد بســیاری دارند که نوعــی چربی طبیعی 

آزاد می‌کنند که اجازه می‌دهد اشــک بدون 

تبخیر شــدن، در سراســر چشــم پخش شود. 

علاوه بر این، چشــم غدد ترشح‌کننده مخاط 

دارد که ماننــد بینــی، مخاط‌هایی تولیــد 

می‌کند کــه عوامل خارجی ماننــد گردوغبار 

را به دام می‌انــدازد و از بین می‌برد. چربی‌ها 

و مخاط‌ها به مقدار زیاد می‌توانند چشم‌ها را 

تحریک‌ کنند که معمولا با پلک زدن و اشک در 

طول روز، از بین می‌روند، اما شب که چشم‌ها 

بسته‌اند، به هم می‌چسبند و این قی‌ها تولید 

می‌شوند.

 جرم گوش 
جرم گوش چندان به چشم نمی‌آید و بیشتر 

از آن‌که دیده شــود، حــس می‌شــود. اگر در 

گوشتان احساس انسداد و گرفتگی یا ابهام 

در شــنیدن دارید، احتمــال دارد کــه جــرم 

درون گوشــتان زیاد شــده باشــد. نام علمی 

این جرم موم‌مانند »سرُمن«  است و تا حدی 

از ترکیبــی از روغــن و عرق و ترشــحات غدد 

کانال گوش تشــکیل می‌شــود.  پوست‌های 

ریخته‌شــده در ترکیــب بــا ترشــحات گوش 

نوعی ماده مومی‌شکل به رنگ قهوه‌ای تولید 

می‌‌کننــد. جرم گــوش ســالم و تازه بــه رنگ 

زرد تا قهــوه‌ای متمایل به عســلی اســت، در 

حالی که جرم گوش کهنه‌تر و ضخیم‌تر، رنگ 

قهوه‌ای تیره‌تر و گاه حتی سیاه دارد. اگر این 

جرم گوش به رنگ سبز یا قرمز باشد، احتمالا 

خون یــا باکتری بــا آن ترکیب شــده اســت. 

وجود ترشحات بدبو یا جرم گوش مایع‌تر هم 

می‌تواند نشانه عفونت باشد.
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 خون، جرم گوش و اشک؛ 
علایم خاصی درباره سلامت

بسیاری از مشکلات مثل شوره سر، ترشحات چشم‌ها، جرم 

گوش و...  فقط ناشی از رعایت نکردن بهداشت نیست و 

می‌توانند علائم مهمی درباره سلامت ما داشته باشند

از این‌کــه پوســت ســرتان خشــک و پوسته‌پوســته می‌شود، گوشــتان 

می‌گیرد یا چشمتان قی می‌کند، خسته شده‌اید و فلسفه وجودی آن‌ها 

را درک نمی‌کنیــد؟ خوب اســت بدانید انواع این ترشــحات غیرمعمول 

و گاه محافظتی که عملکردشــان آن‌طور که باید واضح و مشــخص به نظر 

نمی‌رسد، هر کدام نقشی مهم برعهده دارند که اغلب نادیده گرفته می‌شوند. پوسته‌پوسته 

شدن یا خشکی پوست سر عارضه‌ای بسیار رایج است که در موارد شدید باید درمان شود 

اما این تصور را که دلیل آن رعایت‌ نکردن نکات بهداشتی است، کنار بگذارید؛ زیرا دلیل 

اصلی آن کاملا مشخص نیست و پوست سر ممکن است به دلیل استفاده از برخی محصولات 

مراقبت مو هم خشک و پوسته‌پوسته شــود. در این مطلب سراغ دلایل این موضوعات به 

گزارش »ایندیپندنت« رفتیم.

پزشکی

نتایج یک مطالعه جدید نشــان داد که رژیم غذایی فســتینگ 

متناوب ممکن است تاثیر مثبتی برای بیماران دیابتی نوع دو 

به همراه داشته باشد. طی این مطالعه، حدود 

۴۰۰ شــرکت کننده در چین یــا داروهای 

ضد دیابــت متفورمین یــا امپاگلیفلوزین 

مصرف کردند یا برنامه فستینگ متناوب 

۵:۲ را دنبال کردند که در آن افراد در دو 

روز غیر متوالی از هفته رژیم می‌گیرند و 

پنج روز دیگر را با صرف صبحانه و ناهار 

معمولی و خــوردن یک وعده غذایی جایگزین برای شــام طی 

می‌کنند. در پایان این مطالعه ۱۶ هفته‌ای، شرکت‌کنندگانی 

که رژیم فستینگ متناوب ۵:۲ را دنبال کردند، سطح 

قند خونشــان ۱.۹ درصد کاهــش یافت، در 

مقایسه با کاهش ۰.۳ درصد و ۰.۴ درصد 

در میان افرادی که دارو مصرف کردند. 

علاوه بر این، سطح قند خون ۸۰ درصد 

از افراد پیگیر رژیم فستینگ متناوب ۵:۲ 

طبق استانداردهای یک گروه متخصص 

بین المللی، بدون نیاز به دارو به محدوده غیر دیابتی بازگشت. 

 JAMA Network یافته‌های منتشر شده این تحقیق در مجله

Open نشان می‌دهد که مداخله در سبک زندگی ممکن است 

برای افراد دارای اضافــه وزن مبتلا به دیابت نــوع دو موثرتر از 

داروها باشد. دیابت نوع دو با چاقی و فعالیت بدنی کم همراه 

است و در حالی که داروهایی مانند انسولین و داروهای کاهش 

وزن می‌توانند به بیماران در مدیریت این بیماری کمک کنند، 

تحقیقات نشان می‌دهد که تغییرات رژیم غذایی و سبک زندگی 

کلید اصلی کاهش خطرات سلامتی برای این دسته از بیماران 

اســت. طبق اعلام فدراســیون بین‌المللی دیابت، در سراسر 

جهان، از هر ۱۰ بزرگسال یک نفر به دیابت مبتلاست.

بهداشت ناف را جدی بگیریم

فواید تغذیه فصلی برای سلامت

رژیم غذایی   می‌تواند به دیابتی‌ها کمک کند؟

�

بیشتر بدانیم�

4 نکته طلایی برای کنترل گرمای بدن در روزهای گرم

در روزهای گرم تابستان خطر گرمازدگی و پیامدهای آن افزایش می‌یابد. در این بین 

برخی برای فرار از گرما اقداماتی را انجام می‌دهند که ممکن است همیشه برای سلامتی 

مفید نباشد. به گزارش »واشنگتن‌پست«، گرمای شدید با این‌که قابل کنترل است اما یکی 

از عوامل اصلی در مرگ‌ومیر افراد است و توجه به توصیه‌های کارشناسان می‌تواند به حفظ 

سلامتی در روزهای گرم کمک کند.

مواد غذایی بخورید که آب بیشتری به بدن می‌رسانند  

همان‌طور که گرمای هوا رو به افزایش اســت، بایــد عادت‌های غذایی‌تــان را کنترل کنید تا 

کمتر احساس گرما  کنید. متخصصان توصیه می‌کنند از خوردن وعده‌های غذایی سنگین یا 

غذاهای چرب و سرخ‌شده پرهیز کنید، زیرا هضم آن‌ها دشوار است و سوخت‌وساز را افزایش 

می‌دهد و باعث گرم‌شدن بدن می‌شود. به جای آن، وعده‌های غذایی سبک‌تر و به دفعات بیشتر 

مصرف کنید. مواد غذایی مانند میوه‌ها و سبزیجات را به برنامه غذایی تان اضافه کنید، زیرا 

بیشترین آب بدن از آن‌ها به دست می‌آید و به همین دلیل بدن ما در تابستان به طور خودکار به 

میوه‌های آبداری مانند هندوانه و خیار کشیده می‌شود، بنابراین مطمئن شوید که آب‌ کافی به 

بدنتان می‌رسانید، زیرا بدن به دلیل کم‌آبی به‌اشتباه پیغام گرسنگی به مغز ارسال می‌کند.

حواستان به پنکه‌ها باشد

در هوای گرم پنکه‌ها روش موثری برای خنک‌کردن هوا به شمار می‌روند، البته به شرطی که 

هوا گرم و مرطوب نباشد. پنکه‌ها با حرکت دادن هوای خنک بر روی پوست به کاهش دمای 

بدن کمک می‌کنند و باعث تعریق می‌شوند، اما این تبخیر در دمای بالا و هوای مرطوب ناممکن 

است. سازمان بهداشت جهانی استفاده از پنکه‌ را فقط در دمای پایین‌تر از ۴۰ درجه سانتی 

گراد توصیه می‌کند.

کافئین اضافی دمای بدن را افزایش می‌دهد

به گفته جفری کامپ، پزشــک اورژانس، مصرف بیش از حد کافئین گرمای بیشــتری تولید 

می‌کند. نوشیدنی‌هایی که کافئین زیادی دارند محرک فعالیت و تحرک‌اند و بدن را گرم‌تر  و 

همچنین با افزایش ادرار بدن را کم‌آب‌تر می‌‌کنند.

درباره داروهایی که مصرف می‌‌‌کنید احتیاط کنید

متخصصان پزشکی به بیماران توصیه می‌کنند که به مصرف داروهای تجویزی روزانه ادامه 

دهند، اما با افزایش دما عوارض جانبی برخی داروها ممکن است باعث افزایش دمای بدن شود. 

آنتی هیستامین‌ها، مکمل‌های کاهش وزن، ملین‌ها و برخی دیگر از داروها بر شیوه کنترل 

دمای بدن تاثیر می‌گذارند. آنتی‌هیستامین‌ها باعث انقباض رگ‌های خونی نزدیک سطح 

پوست می‌شوند و خروج گرما را محدود می‌کنند. مکمل‌های کاهش وزن تولید گرما را افزایش 

می‌دهند، در حالی که ملین‌ها با دفع مواد زاید آب بدن را کم می‌کنند و ذخایر آب کمتری برای 

تعریق و خنک‌ شدن باقی می‌گذارند.

ژن چاقی، عامل هدر رفتن رژیم‌های سخت ما!

طبــق پژوهشــی جدید چاقــی فقط بــه غــذا و ورزش 

مربوط نیســت و ممکن اســت در کد ژنتیکی‌ فرد 

نهفته باشــد. دکتر ماتیــا فرانتینی، نویســنده 

این پژوهش و محقق ارشــد بنیــاد قلب بریتانیا 

می‌گویــد: »دلایــل چاقی بســیار پیچیــده و در 

بیشتر موارد مجموعه‌ای از عوامل متعدد است. 

با ایــن حال، مــا در ایــن پژوهش جدید، بــه محرک 

ژنتیکی مشــخص و آشــکاری در چاقی دســت یافته‌ایم.« 

به گزارش ســی‌ان‌ان، محققان این پژوهش که روز پنج‌شــنبه در مجله »مِد« منتشــر شد، از 

داده‌های بانک‌ زیســتی بریتانیا اســتفاده کردند. آن‌ها در این پژوهش داده‌‌های افرادی را 

که دو نســخه معیوب از ژنی خاص به نام »اس‌ام‌ای‌ام ۱« داشتند، با افرادی که این دو نسخه 

معیوب را نداشتند، مقایسه کردند. طبق این پژوهش، زنانی که این جهش ژنی را داشتند، 

4.6 کیلوگرم اضافه وزن داشــتند و مردانی که ایــن جهش ژنی را داشــتند 2.4 کیلوگرم. 

به گفته فرانتینی، نســخه‌های معیوب ژن »اس‌ام‌ای‌ام ۱« باعث کاهــش عملکرد تیروئید و 

کاهش مصرف انرژی می‌شود، به این معنی که افراد مبتلا به این ژن با این که به مقدار برابر 

با سایر افراد غذا می‌خورند، سوخت‌وسازشان کمتر است و انر‌ژی به‌شکل چربی در بدنشان 

ذخیره می‌شود. فرانتینی می‌گوید که این دستاورد ژنتیکی خاص درباره تعداد زیادی صدق 

نمی‌کند و فقط یک نفر از هر ۵ هزار نفــر این جهش ژنتیکی را دارد. کارشناســان بر همین 

اساس می‌گویند که کاهش وزن تنها با کنترل مقدار غذا یا ورزش امکان‌پذیر نیست و عوامل 

دیگری ازجمله ژنتیک و برخی بیماری‌ها در آن دخیل‌اند. آن ها همواره بر پیروی از ســبک 

زندگی و رژیم غذایی سالم و همچنین تمرینات بدنی تاکید می‌‌کنند تا علاوه بر مدیریت وزن، 

سلامت افراد هم بهبود یابد. 

ناف چه بیرون‌زده باشد و چه فرورفته،‌ به‌جا‌مانده از چگونگی 

ارتباط شما با مادرتان در رحم اوســت. اما ناف با نشانه‌های 

خود چه چیزهایی درباره سلامتی می‌گوید و چه زمانی باید 

به پزشک مراجعه کرد؟ با آن‌که اغلب از ناف خود غافل هستیم 

و به آن توجه چندانی نمی‌کنیم، این عضو کوچک می‌تواند 

اطلاعات قابل توجهی در باره سلامتمان به ما بدهد.

  آیا شکل ناف معنای خاصی دارد؟
شکل ناف شــما به طور کلی نشان‌دهنده مشکلات سلامتی 

نیست مگر این‌که توده قابل توجهی وجود داشته باشد. اشکال 

مختلف ناف، یعنی ناف بیرون‌زده یا فرورفته طبیعی هستند 

و ناف‌ بیــرون‌زده از هر ۱۰ نفر در یک نفر دیده می‌شــود. ناف 

فرورفته نیز انواع مختلفی مانند عمودی، گرد و افقی دارد.

 آیا شکل ناف تغییر می‌کند؟
ناف شما ممکن است در طول زندگی تغییر کند، به خصوص 

در دوران بــارداری. این تغییر نشــان می‌دهد کــه جنین در 

حال رشد است اما اگر نافتان تغییر نکرد هم نیازی به نگرانی 

نیست. ناف فرورفته ممکن است به طور موقت به دلیل فشار 

جنین در حال رشد تبدیل به ناف بیرون‌زده شود. این تغییر 

معمولًا دایمی نیست زیرا فشــار و اندازه شکم پس از زایمان 

کاهش می‌یابد.

 چرا نافم بو می‌دهد؟
ناف بدبو معمولًا نشان‌دهنده رعایت نکردن بهداشت است. 

ناف می‌تواند آلودگی و باکتری‌ها را به دام بیندازد، به‌ویژه 

در ناف‌هایی که فرورفتگی عمیق‌تــری دارند. تمیز کردن 

منظم نــاف می‌تواند از ایجــاد بو جلوگیری کنــد. درنتیجه 

مطمئن شوید که به طور منظم ناف خود را تمیز می‌کنید، به 

خصوص اگر ناف فرورفته عمیق‌تری دارید. برای جلوگیری 

از تحریک، هنــگام تمیز کــردن نــاف از آب و صابون ملایم 

اســتفاده کنید. اما بوی مداوم، به خصوص همراه با ترشح 

یا قرمزی، ممکن است نشــان‌دهنده عفونتی باشد که نیاز 

به درمان پزشکی دارد. علایم عفونت شامل قرمزی، تورم، 

درد، ترشــح و گاهی تب اســت. در صورت بــروز این موارد، 

پزشک ممکن است آنتی بیوتیک یا درمان‌های ضدقارچی 

را تجویز کند.

 چرا نافم می‌خارد؟
ناف پوشیده از پوســت اســت و بنابراین می‌تواند تحت تأثیر 

شرایط پوســتی مختلف مانند هر ناحیه دیگری از بدن قرار 

گیرد. اگزما و پسوریازیس ازجمله بیماری‌هایی هستند که 

می‌توانند منجر به خارش شوند. عفونت قارچی یا عفونت‌های 

باکتریایی نیز ممکن است منجر به خارش شوند. ممکن است 

اطراف ناف خود یک خال داشته باشید. اگر این خال تغییر 

کرد یا خارش پیدا کرد، بهتر است به پزشک مراجعه کنید.
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تغذیه فصلی گامی آسان به سوی الگوی غذایی بهتر است، زیرا 

در کاهش خطر بیمــاری قلبی، چاقی و ســایر بیماری‌ها موثر 

اســت. ازجمله این مواد غذایی، میوه‌ها و سبزیجاتی‌اند که در 

فصل‌‌های مختلف می‌رســند.انتخاب مواد غذایــی که هر ماه 

به‌فور در بازار یافت می‌شود راه خوبی برای شروع رژیم غذایی 

فصلی اســت، زیرا تعداد بســیاری از ویتامین‌ها، مواد معدنی 

و کربوهیدرات‌های پیچیده را در دســترس مــا قرار می‌دهند. 

جولیا زومپانو، متخصص تغذیه از کلینیک کلیولند، می‌گوید: 

»تغذیه فصلی به‌نوعی همان تغذیه از مواد غذایی محلی است. 

محصولات محلی معمولا مواد مغذی بیشــتری دارند، زیرا به 

شیوه طبیعی عمل آمده‌اند و افراد بلافاصله پس از چیدنشان 

آن‌ها را مصرف می‌کنند. این به افراد امکان می‌دهد تا بیشترین 

میزان ویتامین‌ها و مواد معدنی، پلی‌فنول‌ها و آنتی‌اکسیدان‌ها 

را که خطر ابتلا به بیماری را کاهش می‌دهند، به دست آورند.« 

شان هفرون، متخصص قلب، هم می‌‌گوید که برای تغییر رژیم 

غذایی باید ذهن بازی داشته باشید. او به افراد توصیه می‌کند تا 

از کلم بروکلی و سایر سبزیجات فراتر بروند و میوه‌‌ها و سبزیجات 

متنوع‌تری مصــرف کنند. توصیه کارشناســان این اســت که 

به بازارهای محلــی بروید و از آنچه در هر فصل‌‌ ارزان می‌شــود 

بهره‌مند شــوید. با این حال، کارشناسان هشدار می‌دهند که 

تغذیه فصلی تنها راه نیســت و برخی مطالعات نشــان داده‌اند 

که مردم در مناطق ســردتر بــا کمبود مواد مغذی در زمســتان 

مواجه‌اند. بنابراین تغذیه سالم و مصرف تمام مواد مغذی برای 

حفظ سلامت ضروری است.
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