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  استرس محرک درد است
 اســترس محــرک و تقویت کننده درد اســت. 

در حین پاســخ بدن به اســترس، هورمون ها و 

انتقال دهنده های عصبی آزاد می شــوند و در 

به اصطلاح مثلث استرس، یعنی سر، گردن و 

نواحی شانه نمود پیدا می کنند. آنجی گوپال، 

متخصص بیماری های اســتخوان می  گوید: 

»اســترس ناشــی از کار، امور خانه یــا هر جای 

دیگر التهاب را در بدن افزایش می دهد. وقتی 

اســترس رخ می دهــد، بافت هــا، آن طــور که 

در شــرایط عــادی ســالم اند، ســالم نخواهند 

ماند و ممکن است احســاس خستگی، درد یا 

آسیب دیدگی داشته باشند.« گوپال می گوید 

که این روزها در مقایسه با سال های قبل افراد 

زیر ۴۰ سال بیشتری می بینم که کمردرد دارند 

و برای درمان آن سراغ دارو و پزشک می آیند. او 

توصیه می کند که بدن تان را قوی کنید و قبل از 

درمان و دارو بر پیشگیری متمرکز شوید.

  استرس چه اثری روی فقرات می گذارد؟
و  فرامی رســد  اســترس  کــه  زمانــی 

عضلات منقبض می شــوند. گوپال می  گوید 

که ستون فقرات را عضوی یکپارچه و متحرک 

در نظر بگیرید و بدانید که ناراحتی و انقباض 

قســمت بالایی پشــت روی بخش هــای دیگر 

ســتون فقرات تاثیر می گذارد. اگر یک بخش 

آن منقبض شــود بقیه اجزا باید حرکت کنند 

تا این انقباض و فشــار جبران شود. گوپال به 

مراجعه کنندگانــش توصیه می کنــد تا روی 

حرکات ساده ای که احساس خوبی می  دهد 

تمرکــز کننــد و آن را روزانــه ادامــه دهنــد. 

ما شــرطی شــده ایم که هر روز باید به باشگاه 

برویــم و هــر کار دیگری بــه جز باشــگاه رفتن 

ورزش به حساب نمی آید، اما پنج دقیقه بلند 

شدن از پشــت میز کار باعث می شود در پایان 

روز با کمردرد مواجه نشوید.

  حرکات ساده ای برای رهایی از کمر درد
او می گویــد ۲۰ دقیقــه تمرینات بدنــی آرام 

در طــول روز ســلامت را بهبــود می بخشــد و 

توصیه می کند که حتی داخل دستشــویی یا 

اتاق های خالی جلسات محل کارتان بروید و 

چند حرکت کششی ســاده انجام دهید. این 

متخصــص می گوید وقتــی احســاس کردید 

عضلات انتهایی پشش تان گرفته است چند 

حرکت مشابه تیراندازی با کمان انجام دهید. 

ابتدا شانه ها را باز کنید و بکشید. هر دو دست 

را مقابلتان تــا ارتفاع شــانه ها دراز کنید، کف 

دســت ها رو به روی هم و شســت ها به سمت 

بالا باشند. به آرامی یک آرنج را به سمت عقب 

بکشید و با دست دیگر کنار دنده  هایتان را در 

آغوش بگیرید، طوری که انگار در حال کشیدن 

یک کمان اید. سپس آن دست را به سمت جلو 

بکشید و آرنج دیگر را به سمت عقب ببرید.

  چشم ها را فراموش نکنید
سلامت چشم ها بسیار مهم است. حرکت آن ها 

به واسطه ماهیچه هاست و مدت زمان تماشای 

صفحه نمایش می تواند حرکت آن ها را محدود 

کند، بنابراین مهم است که چشم هایتان را از 

یک طرف به سمت دیگر و در جهت عقربه های 

ســاعت و خــلاف جهــت عقربه های ســاعت 

بگردانید. اگر احساس استرس می کنید، چند 

ثانیه دست ها را تند به هم بمالید و گرما ایجاد 

کنید،  سپس کف دست ها را روی چشم هایتان 

بگذارید.

  سرتان را ماساژ دهید
فکــر کــردن ممکــن اســت در پوســت ســر 

تنــش ایجــاد کنــد، به خصــوص زمانــی که 

ساعت های طولانی به صفحه نمایش خیره 

می شــوید. ماســاژ ســر به رها شــدن نیام یا 

فاســیای ســر و گردن کمک می کنــد. نیام 

یــا فاســیا لایه پرده مانندی از بافــت همبند 

اســت که ماهیچه ها را از هم جدا می کند یا 

گروه های ماهیچه ای را در جایشان ثابت نگه 

می دارد. ماساژ سر با سرانگشتان فاسیا را، 

که به عضلات پیشانی و گردن متصل است، 

رها می کنــد. بنابرایــن با انجام ایــن تمرین 

ســاده و رایگان می توانید آرامش به دســت 

آورید. تــاب دادن ســریع یــک بازو بــه جلو و 

عقب، چه در حالت نشســته چه ایستاده، به 

افزایش جریان خون، بهبود حرکت ریه ها و 

چرخش ســتون فقرات قفسه ســینه و وسط 

کمر، که درد گردن و کمــر را به همراه دارد، 

کمک می کنــد. می توانیــد این حــرکات را 

به آرامی شــروع کنید و ســپس به آن شــتاب 

بدهید.

  سروته شدن برای افزایش جریان خون
اوپال بر استراحت تهاجمی به منظور کاهش 

اســترس و اضطراب تاکیــد می کنــد. با بلند 

کردن و ایستاندن پاها به شکل قائمه می توان 

خون رســانی بــه مغز را ســرعت بخشــد. قرار 

نیســت مانند یوگیســت های حرفــه ای روی 

ســرتان بایســتید، کافی است به پشــت دراز 

بکشید و پاها را بالاتر از سطح زمین روی مبل 

قرار دهید یا به دیوار بچسبانید، این کار برای 

کاهش تنش و استرس بسیار مفید است.
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دانستنی ها

 استرس چطور

 باعث تشدید درد می شود؟
استرس باعث تقویت  التهاب و درد شده و حین پاسخ بدن 

به استرس، انتقال دهنده های عصبی آزاد و در درد سر، 
گردن و نواحی شانه نمود پیدا می کنند

کارشناســان توصیه کردند بــرای حفظ ســلامت و راحتی 

خواب خود چند نوع میوه شب ها میل نشود. در ادامه به نقل 

از »اعتماد« به انواع میوه هایی پرداخته ایم که کارشناسان 

توصیه می کننــد، مــردم آن ها را شــب ها میل نکننــد. این 

میوه ها عبارتند از:

مرکبــات| مرکباتــی ماننــد پرتقــال، لیموشــیرین و 1
گریپ فروت حاوی حجم بالایی از اســید ســیتریک و 

قند هستند. خوردن این نوع میوه ها در شب می تواند منجر 

به محبوس شدن مایعات در دســتگاه گوارش و ایجاد نفخ و 

مشکلات گوارشی شود.

موز| موز غنی از کربوهیدرات و قند است که می تواند ۲ 
شــب ها مشــکلاتی را در هضــم ایجــاد کنــد. 

همچنیــن موز باعــث افزایش فعالیــت روده 

می شود و همین موضوع باعث بروز 

مشکلاتی در خواب خواهد شد.

از ۳  ســیب غنــی  ســیب| 
الیاف پکتین است که اگر 

در شب مصرف شود می تواند 

باعث ایجاد گاز و نفخ شــود. همچنین حــاوی حجم بالایی 

از قند اســت که می توانــد روی کیفیت خــواب هم تاثیر 

بگذارد.

انگور| انگور سرشار از قند و آب است ۴ 
که می تواند در صورت مصرف منجر 

به تکرر ادرار در شب شــود. اگر پیش 

از خواب میل شود می تواند منجر 

به مشــکلاتی در معده و حتی 

باعث استفراغ شود.

میوه هایی که مناسب میل کردن در شب نیست

 

 

 

 

پوست و مو

چگونه از نازک شدن بیشتر مو جلوگیری کنیم؟

گزینه های مختلفی وجود دارد که در بیشــتر موارد می توانند به تحریک رشــد مو کمک 

کنند. باید به این نکته توجه داشت که ریزش مو معضلی چندعاملی است و اغلب عوامل 

مختلفی باعث آن می شود و برای درمان آن نیز باید از روش های مختلفی استفاده کرد. 

این روش ها عبارت اند از:

استفاده از محصولات مناسب| یکی از ســاده ترین درمان های ریزش مو راه حل های 
موضعی است که می توانید به برنامه منظم مراقبت از مویتان اضافه کنید. به گفته دکتر 

ناتان، شــامپوهایی که برای تحریک رشد مو طراحی شــده اند، برای شروع مناسب اند؛ 

حتی شــامپوهای ضدشــوره نیز گاه می توانند به این امر کمک کننــد. ختارپال توصیه 

می کند بــه وجود ترکیبــات زینک پریتیــون یا کتوکونــازول در شــامپویتان دقت کنید. 

همچنین استفاده از سرم های مو حاوی ترکیبات فعالی مانند ماینوکسیدیل یا کافئین 

هم می تواند به تقویت رشد موها کمک کنند.

مکمل های خوراکی| یکی از بهترین مکمل ها برای رشد مو ویتامین D است. همچنین 
ممکن است پزشــک برای موارد جدی، داروی خوراکی ماینوکســیدیل یا فیناستراید و 

اســپیرونولاکتون تجویز کند. ویتامین E هم به تقویت پوست ســر و عصاره نیلوفر آبی به 

رشد فیبر مو و سلامت فولیکول ها کمک می کند.

درمان های پیشرفته | گزینه های درمانی زیادی برای ریزش مو وجود دارد. استفاده از 
پلاسمای غنی از پلاکت یا پی آر پی )PRP( یکی از درمان های محبوب و موثر است. در این 

روش از خون بیمار سلول های غنی شده را استخراج و به محل موردنیاز تزریق می کنند.

تغییر در رژیــم غذایی| همه متخصصــان توافق دارنــد که مصرف وعده هــای غذایی 
متعادل به حفظ سلامت و استحکام موها کمک می کند. دریافت مقدار کافی پروتئین، 

نوشیدن آب به مقدار لازم، مصرف سبزیجات، میوه ها و امگا ۳ از جمله مواردی اند که به 

تقویت مو کمک می کند.

آیا گرما در اثرگذاری داروها نقش دارد؟

»رویتــرز« می نویســد که جهــان به تازگــی گرم تریــن روز 

ثبت شده در تاریخ را پشت سر گذاشــته و موج گرمای 

طولانی مدت به واسطه تغییرات اقلیمی شایع تر شده 

است. این شرایط داروها و تاثیراتی را که بر بیماران 

می گذارند دستخوش تغییر می کند.

ــا را تغییر    گرما چگونه تاثیر و کیفیت داروه
می دهد؟

 داروهایــی که در شــرایط معمول تجویز می شــوند، در 

دمــای بالا، بــا ایجــاد اختلالاتــی در توانایی عــرق کردن و 

ســرعت جریان خون، حساســیت بیماران به گرما را افزایش 

می دهند. گرما همچنین خطر فاسد شدن تقریبا همه داروها، از جمله کپسول، اسپری، قرص 

و انواع دیگر داروها را اگر در شرایط دمایی خاصی نگهداری نشوند افزایش می دهد. تاثیر 

گرما بر داروهــا با توجه بــه وضعیت ســلامت فــردی، دوز و شــرایط محیط متفاوت اســت. 

کارشناسان می گویند که بیماران برای تنظیم دوز یا مصرف قرص در هوای گرم باید با پزشک 

مشورت کنند و همچنین با آب رسانی به بدن، استفاده از بادبزن، در سایه ماندن و استفاده از 

دستگاه  های خنک کننده مانند کولر، خودشان را خنک نگه دارند.

 محدوده دمای ایمن برای داروها
گرما بر اثربخشی داروها تاثیرات متفاوتی دارد که در ادامه به برخی از آن ها اشاره می شود: 

داروهای فشار خون و نارسایی قلبی، داروهای ضد آلرژی، داروهای روان پزشکی، داروهای 

تیروئید و... گرمای شــدید و سرمای شــدید،  اثربخشــی داروهای تجویزی و غیر تجویزی را 

به شــکل قابل توجهی کاهش می دهد. برخــی از داروها تا ۳۰ درجه ســانتی گراد را تحمل 

می کنند، اما به طور کلی باید آن ها را در دمای ۱۵ تا ۲۵ درجه سانتی گراد در مکانی خشک 

و خنک، و به دور از نور خورشید نگهداری کرد. دستورالعمل های مربوط به دما را می توانید 

در سایت های شرکت های سازنده دارو پیدا کنید. 

نشانه فساد ماست چیست؟ 

 ماســت به  دلیــل  دو ویژگــی خاصی که دارد، فســادش نســبت بــه دیگر مــواد غذایی بــا تاخیر 

بیشتری صورت می گیرد. یکی از این ویژگی ها، آن است که شیر مصرفی برای تهیه ماست باید 

جوشــیده شــده باشــد و با شــیر خام نمی توان ماســت درســت کرد. دومین ویژگی هم فعالیت 

میکروارگانیســم های غیــر بیمــاری زا داخل محیط ماســت اســت. ایــن میکروارگانیســم ها یا 

باکتری ها به صورت رقابتی اجازه رشد به دیگر باکتری ها را نمی دهد و به این ترتیب، روند فاسد 

شدن این محصول لبنی را به تعویق می اندازد. میکروارگانیسم ها، باعث تولید اسیدلاکتیک در 

ماست می شود و وجود این محیط اسیدی هم عامل دیگری برای فساد دیرهنگام ماست است.  اسید 

لاکتیک باعث کاهش pH ماست می شود و جلوی رشد میکروب ها را در محیط آن می گیرد. اگرچه 

بحث مسموم شدن با مصرف ماست، تقریبا منتفی است اما کیفیت این محصول می تواند تحت 

شرایطی به شدت پایین بیاید و آن را غیر قابل مصرف کند. اگر 

ماست در معرض حرارت محیطی بالا، تابش نور آفتاب یا 

گرمای شدید قرار بگیرد، پروتئین هایش هیدرولیز و به 

اسیدهای آمینه ای تجزیه می شود که مزه تلخی دارد. 

با این حساب می توان گفت که تلخ شدن یا کپک زدن 

ماست نشانه از دست رفتن ایمنی خوراکی آن است و در 

این شرایط باید ماست را دور بریزید.

بیشتر بدانیم 

 

 

 

 

 

 

نشســتن مقابــل رایانــه یــا گوشــی همــراه ایــن وضعیــت را ایجــاد 

می کند. می دانیــم که اســترس بر ســامت تاثیــر منفی می  گــذارد و 

ترشح هورمون کورتیزول، افسردگی، چاقی  و خواب را تحت تاثیر قرار 

می  دهد، همچنین یکی از اثرات ثابت شــده آن کمردرد اســت. در این 

مطلب به نقل از »ایندیپندنت فارسی« بیشتر به این موضوع می پردازیم.  

پزشکی

کریس دوبرلی، کارشناس سلامت روده، از 

بریتانیایی ها خواسته است که عادت  مصرف 

مواد غذایی شیرین در وعده صبحانه را کنار 

بگذارند. او توصیــه می کند کــه مصرف آب 

پرتقال و غــلات شــیرین را فرامــوش کنند، 

زیرا ایــن مــواد ظاهــرا بی ضرر، به ســلامت 

روده و ســلامت عمومی صدمــه می زنند. او 

تاکیــد می کنــد کــه مــواد غذایــی شــیرین 

ماننــد آب پرتقــال، به دلیــل تاثیــر منفی که 

بــر ســلامت روده و ســلامت عمومــی دارد، 

بایــد از رژیــم غذایی حذف شــود، زیــرا قند 

بالای ایــن مــواد غذایی ســطح قند خون را 

ناپایــدار و تعادل ظریف دســتگاه گوارش را 

مختل می کنــد. این تصور کــه صبحانه باید 

شــیرین و حــاوی آب میوه، غــلات صبحانه 

یا انــواع نان شیرینی باشــد، گمراه کننده و 

بالقوه مضــر اســت. متخصصان بــاور دارند 

که ایــن ترجیحــات غذایــی را کارزار هــای 

تجاری متــداول کرده اند و علــم تغذیه آن ها 

را تایید نمی کند. وقت آن رســیده اســت که 

دیدگاهتان دربــاره صبحانه را از نو بســازید 

و گزینه هایــی را در اولویــت بگذاریــد کــه بر 

ســلامت روده تاثیر مثبت دارد. صبحانه ای 

لذیــذ و مبتنــی بــر پروتئین بــرای ســیری و 

عملکــرد مطلــوب روده عالــی اســت، زیــرا 

غذاهای پــر پروتئین در وعــده  صبحانه به ما 

سیری پایدار می دهد و مواد مغذی ضروری 

بــرای رشــد را فراهم مــی کند. بــه گزارش 

»ولز آنلاین«، این تصور غلــط وجود دارد که 

صبحانه هــای شــیرین انرژی بخش انــد، در 

حالی که بالا رفتن ناگهانــی قند، و به دنبال 

آن ســقوط ناگهانی قند، احساس خستگی 

و کرختی در ما ایجــاد می کند. برای تامین 

سوخت وســاز ســالم بدن در طــول روز، باید 

روی گزینه های متعادل و مغذی تمرکز کنیم 

که سلامت روده و سطح انرژی پایدار را ارتقا 

می دهند. با کاهش مصرف غذاهای شیرین 

هنگام صبح می توانید ســطح قنــد خون را 

ثابت نگه دارید، هضم غذا را بهبود ببخشید 

و سبک زندگی سالم تر را بنا کنید.

چه چیزهایی را نباید در وعده صبحانه بخوریم؟
تغذیه

ترفندها 
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