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ابتلا به عفونت های قارچی| اگرچه خوابیدن 
با موهای خیس باعث سرماخوردگی نمی شود 

اما متخصصان معتقدند ایــن کار خطر ابتلا به 

عفونت قارچی پوست سر را افزایش می دهد. 

از همین رو توصیه می شــود در صــورت امکان 

با موهای خشــک بخوابیــد، قارچ هایی مانند 

مالاسزیا می تواند منجر به بیماری هایی مانند 

شوره سر یا درماتیت شود. چرا که این موجودات 

معمــولًا در یــک محیط گرم رشــد مــی کنند و 

روبالشی و بالشِ مرطوب، بستر مناسبی را برای 

این امر مهیا می کند.

شکســتگی تــار مــو| خوابیــدن بــا موهــای 

خیس روی خود مــو تأثیر می گــذارد. به گفته 

متخصصان پوست و مو، موها در حالت خیس، 

ضعیف ترین وضعیت خود را دارند. خطری که 

در این حالت مو را تهدید می کند، شکستن ساقه 

آن است. این مسئله به خصوص در صورتِ بافتن 

یا سفت بستن مو در حالت خیس، آسیب پذیری 

و تنش مضاعفی را به ساقه مو تحمیل می کند. 

خوابیدن با موهای خیــس همچنین منجر به 

گره خوردن بیشــتر موها می شود. اگر فرصت 

نمی کنید موها را قبل از خواب خشــک کنید، 

ترجیحاً آن را نبندید و با موی باز و رها بخوابید.

  اگر امکان خشک کردن موها فراهم نبود، 
چه کنیم؟

روغــن نارگیــل بــه موهــای خــود بمالید| 
شــواهدی وجود دارد که نشان می دهد روغن 

نارگیــل از موهــای خیــس در برابر شکســتن 

محافظت می کند. این روغن میزان جذب آب 

را کاهش می دهد، بنابراین مو کمتر در معرض 

آســیب قرار می گیرد. اگر اگزمای ســبورئیک 

داریــد، ایــن کار توصیه نمی شــود زیــرا روغن 

نارگیل سبب تشدید این بیماری می شود.

از نرم کننده استفاده کنید| نرم کننده کمک 
می کند تا کوتیکول مو بسته شود و از این طریق 

اصطکاک و شکستگی تار مو کاهش یابد.

با موی باز بخوابید| اگــر می توانید بلافاصله 
موی خیس را سشــوار بکشــید یا در وضعیتی 

قرار بگیریــد که مــو در هوای طبیعی خشــک 

شود. هرچه آبِ خارجی کمتری در موهای خود 

داشته باشید، میزان آسیب های خارجی هم به 

حداقل می رسد. همچنین حتما قبل از خواب 

موهای خود را بــاز کنید تا از هرگونه اســترس 

اضافی روی تار مو پیشگیری کنید.

از روبالشــی ابریشــمی اســتفاده کنیــد| 
شواهدی وجود دارد که نشان می دهد خوابیدن 

روی روبالشــی ابریشــمی بــرای پوســت بهتر 

است زیرا از خشکی پوست جلوگیری می کند 

و ســطحی بدون اصطــکاک دارد که بــرای مو 

مناسب تر است.
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تغذیه

چرا نباید با موی خیس بخوابیم؟ 
برخلاف تصور عمومی موی خیس باعث سرماخوردگی 

نمی شود و در ابتلا به این بیماری ویروس ها بیشتر دخیل 
هستند؛ اما بازهم خوابیدن با موی خیس پیامدهای ناگواری 

دارد که آن را بررسی کرده ایم 

کاهش وزن| کاهش بیش از 5 کیلوگرم در مدت  زمان کوتاه بدون 
این که رژیم گرفته باشید یا این  که در برنامه ورزشی یا رژیم غذایی 

تان تغییری ایجاد کرده باشید، نیاز به معاینه پزشکی دارد. یکی 

از علایم شاخص سرطان، کاهش وزن ناگهانی است که اغلب با 

سرطان پانکراس، معده، مری یا ریه ارتباط دارد.

تغییر در ادرار یا مدفوع| افزایش ادرار یا مشکل در ادرار کردن 
می تواند نشانه پروستات بزرگ  شده یا سرطان پروستات باشد. 

تغییر در عملکرد روده مانند یبوست یا اسهال نیز می تواند نشانه 

سرطان کولون باشد. 

خال| لکه های بــزرگ، چندرنگ یا خال هایی که بــه مرور زمان 

رشد یا تغییر می کند، باید معاینه شود تا از ملانوما نبودن آن 

مطمئن شوید. 

درد| ناراحتی حاد می تواند به معنای پخش شدن 
سرطان باشد، با این حال درد شدید در سراسر بدن 

می تواند نشانه علامت اولیه سرطان استخوان یا 

پانکراس باشد. 

خون ریزی بدون دلیل| اگر پس از سرفه کردن متوجه 
وجود خون در دهان و بینی شدید یا در ادرار، مدفوع، نوک سینه 

و ... خون مشاهده کردید ، پزشک را از این موضوع مطلع کنید. 

به عنوان مثــال خون ریــزی واژن می تواند یکی از علایم شــایع 

سرطان مهاجم دهانه رحم باشد. 

مــوارد تنفســی| ســرفه های مــداوم یا درد ســینه 
می تواند نشــانه اولیه ســرطان ریه باشــد. سرفه  

می تواند شامل خلط باشــد و اغلب بیش از  چند 

هفته تداوم دارد.

خستگی مفرط| اگر احساس خستگی می کنید 
اما علت این خستگی مشخص نیست حتماً به پزشک 

مراجعه کنید. خســتگی مفرط می تواند از علایم اولیه سرطان 

خون باشد و با علایم پیشرفته مراحلِ ملانوما و سرطان پروستات 

و کبد ارتباط دارد.

هفت علامت سرطان که باید بدانید    

 

تازه ها 

آسپرین علیه سرطان روده

بنا بر تحقیقات جدید، مصرف منظم آســپرین ممکن اســت 

خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ )کولورکتال( را کاهش دهد 

و احتمالا برای کسانی که سبک زندگی ناسالمی دارند، مفید 

است. به گزارش سی ان ان، ســرطان روده بزرگ دومین عامل 

شایع مرگ ومیر در سراسر جهان است. سرطان روده بزرگ ممکن 

است ژنتیکی باشد، اما به نظر می رسد که برخی عوامل مانند سبک زندگی، رژیم غذایی ناسالم، 

نداشتن تحرک کافی، مصرف الکل و سیگار و شاخص توده بدنی بالا خطر ابتلا به سرطان روده 

بزرگ را افزایش می دهند. پ زشــکان علاوه بر توصیه به پیروی از سبک زندگی سالم تر تاکید 

می کنند که مصرف دوز پایین آســپرین خطر ابتلا به ســرطان روده بزرگ را کاهش  می دهد. 

گروه ویژه خدمات پیشگیرانه ایالات متحده در سال ۲۰۱۶ مصرف آسپرین را توصیه کرده بود، 

اما در سال ۲۰۲۲ به دلیل نگرانی ها درمورد خونریزی احتمالی تغییر رویه داد. آسپرین البته 

ممکن است باعث مشکلات گوارشی شود. با این تغییر رویه، نویسندگان پژوهش جدید تصمیم 

گرفتند این موضوع را بررسی کنند و ببینند که آیا گروه هایی وجود دارند که از این دارو فایده 

بیشتری ببرند و این که آسپرین برای چه کسانی ارزش خطر کردن دارد و برای چه کسانی مضر 

است. طبق نتایج، مصرف آسپرین در کاربران معمولی، در مقایسه با کسانی که آن را مصرف 

نمی کردند، خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ را ۱۸درصد کاهش داد. مصرف آسپرین در آن 

دسته از شرکت کنندگان که زندگی کمتر سالمی داشتند مزایای بیشتری داشت، به ویژه برای 

کسانی که سیگار می کشیدند یا شاخص توده بدنی  شان بالاتر از ۲5 بود. )شاخص توده بدنی 

بین ۲5 تا ۲۹ اضافه وزن در نظر گرفته می شود.( آن ها همچنین بر سبک زندگی تاکید بسیاری 

کردند و گفتند که با تغییر سبک زندگی، مانند حفظ وزن مناسب، رژیم غذایی غنی از سبزی، 

میوه و غلات کامل و ... می توانید خطر ابتلا به سرطان روده را کاهش دهید.

چه کسانی نباید هندوانه قرمز 
بخورند؟

افــراد دیابتــی| هندوانــه قرمــز دارای قند 
طبیعی بالاســت و مصرف آن می تواند باعث 

افزایــش ناگهانی قند خون در افــراد دیابتی 

شــود. برای کنترل ســطح قند خون، این افراد باید از مصرف زیاد هندوانه خودداری کنند و در 

صورت نیاز، با پزشک یا متخصص تغذیه مشورت کنند.

افراد مبتلا به مشــکلات کلیوی| هندوانه حاوی پتاسیم بالاســت. در حالی که پتاسیم برای 
سلامت قلب و عضلات مفید اســت، مصرف زیاد آن می تواند برای افرادی که مشکلات کلیوی 

دارند، مشکل ساز شود. کلیه های آسیب دیده قادر به پردازش و دفع پتاسیم اضافی نیستند که 

ممکن است به مشکلات جدی منجر شود.

افراد با مشــکلات معده و گوارش| مصرف زیاد هندوانه می تواند برای برخی افراد مشکلات 
معده و گوارش ایجاد کند. این میوه دارای فیبر بالاست و ممکن است در بعضی افراد باعث نفخ، 

اسهال یا دردهای شکمی شود.

افراد با حساسیت به فروکتوز| هندوانه حاوی فروکتوز، یک نوع قند طبیعی است. افرادی که به 
فروکتوز حساسیت دارند، ممکن است با مصرف هندوانه دچار علایم ناخوشایند مانند دل درد، 

نفخ یا گاز معده شوند.

بیشتر بدانیم 

 

این حرف که »اگر با موهای خیس بخوابید، سرما می خورید« از سال های 

خیلی دور در ذهن ماست، اما جالب اســت بدانید که این جمله چندان 

صحیح نیست. خوابیدن با موهای خیس می تواند شما را بیمار کند اما نه 

آن طور که فکر می کنید. به نظر می رسد »سرماخوردگی« به لطف فرهنگ 

عامه شایع ترین نگرانی در این زمینه است. طبق گفته پزشکان و متخصصان، هیچ مدرکی 

دال بر سرماخوردگی ناشی از رفتن به رختخواب با موهای خیس وجود ندارد. زمانی که فرد 

سرما می خورد، به دلیل ابتلا به ویروس است. بیش از ۲۰۰ ویروس عامل سرماخوردگی 

وجود دارد که »راینو ویروس« شناخته شده ترین آن هاست. به گزارش »سلامت نیوز«، این 

ویروس از طریق بینی، دهان یا چشم  وارد بدن می شود و زمانی که فرد مبتلا عطسه، سرفه یا 

صحبت می کند، از طریق ذرات در هوا پخش می شود. همچنین با لمس سطح آلوده یا تماس 

فیزیکی با فرد آلوده، امکان ابتلا وجود دارد. اما چرا خوابیدن با موهای خیس خوب نیست؟

بهداشت

  


