
  علایم جویدن ناخن ها چیست؟
علایــم جویدن ناخــن در یک فــرد عبارتند از: 

کوتاهی و ناصافی ناخن‌های دســت، تبخال 

دهان، عفونت ناخن که باعث قرمزی و التهاب 

پوســت اطراف ناخن می‌شــود، وجود دندان 

خــراب و آســیب دیــده  در کــودک، التهاب و 

خونریزی لثه، شکســتگی یا ترک دندان های 

جلویی، زگیل‌هایی اطراف بستر ناخن، قارچ 

ناخن و....

   مضرات جویدن ناخن چیست؟
ایــن کار باکتری‌ها و ویروس‌هــای موجود 

روی انگشــت‌ها را بــه دهــان منتقــل مــی 

بــالا  بــروز عفونت‌هــا را  کنــد، احتمــال 

می‌برد. از طرفی پوســت زخم شده اطراف 

ناخــن، محل مناســبی برای ابتــا به انواع 

باکتریایــی  عفونت‌هــای  و  ویروس‌هــا 

می‌شــود. خیــس مانــدن مــداوم ناخن‌ها 

و پوســت اطــراف آن‌هــا احتمــال عفونــت 

قارچــی ناخــن و تبخال‌هــای دهانــی را 

افزایــش می‌دهــد و ممکــن اســت باعــث 

ریش شدن، بد حالت شــدن و از بین رفتن 

ناخن‌هــا شــود. عفونت‌هــا و باکتری‌هــای 

نهفته در زیر ناخن‌ها با ورود به معده باعث 

بــروز مشــکلات و عفونت‌هــای معــده‌ای و 

روده‌ای می‌شــود. از ســوی دیگــر ناخــن 

جویــدن به‌خصــوص در ســنین پاییــن کــه 

دندان ها در حال رشــد هســتند، آثار بدی 

روی رشــد دندان ها دارد و  باعث رشد کج 

دندان‌هــا و ردیف نبــودن آن هــا و التهاب 

لثه می‌شود.

   چه کنیم؟
ریشــه عمده این رفتار اضطــراب و نگرانی 

کــودکان و نوجوانــان اســت کــه روح و 

جســم آن‌ها را آزرده می‌کند. ســعی کنید 

علت ایــن اســترس را بشناســید و آن را کم 

کنید. بــرای این کار بهتر اســت فهرســتی 

از شــرایط اســترس‌زا تهیه و ســپس راهی 

برای پیشگیری از این شــرایط جست وجو 

کنید. علاوه بر این بــرای درمان اضطراب 

و اســترس کودک بد نیست از روان پزشک 

و مشــاور هــم کمــک بگیریــد تا بــا آموزش 

روش‌هــای کنترل اســترس، روان درمانی 

و... علت اصلی از بین برود. یادتان باشــد 

دعواکردن و ســرکوفت زدن به کودکی که 

دچار این مشکل اســت کمکی به درمان او 

نمی‌کند.

اگر این عادت در نوجوان شما ادامه پیداکرد 

ممکــن اســت اســتفاده از دســتکش‌های 

مخصــوص بــرای نجــات انگشــتان از شــر 

دندان‌هــای مزاحــم، کارگر بیفتــد. در این 

حالــت وقتی کــودک ناخــودآگاه انگشــت 

خود را بــه دهان می‌برد با دســتکش مواجه 

می شــود و به یاد می‌آورد که نبایــد این کار 

را انجام دهد.
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۱+۹ نکته برای پخت سوپ شیر خوشمزه   و   رستورانی

جویدن ناخن می‌تواند عامل مشکلات 
گوارشی، عفونت دهان، عفونت باکتریایی 

دست و همین‌طور خراب شدن دندان در 
کودکان و نوجوانان شود

 کاهش شانس بارداری با استفاده
 از مواد شیمیایی ماندگار

ناخنت رو نجو...

سوپ شیر در وعده افطار می‌‌تواند یک انتخاب جذاب، خوشمزه 

و پرخاصیــت باشــد. کمتر خانمی اســت کــه طرز تهیــه این 

پیش‌‌غذای خوشمزه را بلد نباشد. اما خیلی وقت‌‌ها سوپ 

شیری که درست می‌‌کنیم به اصطلاح غلیظ و رستورانی 

نمی‌‌شــود. بنابراین با فــرض این‌‌که پختــش را بلدید در 

این مطلب به بحث قلق‌‌های خوشــمزه و غلیظ شــدن آن 

می‌‌پردازیم.  

1( حتما شیر را بجوشانید و بعد به سوپ اضافه کنید وگرنه 

می‌‌بُرد.

2(  اگر سوپ شیر را با آب لیمو دوست دارید موقع سرو اضافه 

کنید چون آب لیمو هم باعث بریده شدن شیر می‌‌شود.

 3(  ترجیحاً برای خوشمزه‌‌تر شــدن سوپ، از شیر محلی استفاده 

کنید نه پاستوریزه.

 4(  جعفری خرد شده عطر خیلی خوبی به سوپ شما می‌‌دهد.

 5(  به‌‌جای جو پرک می‌‌توانید جو پوست کنده بریزید، ولی 

قبلش حتما خیس اش کنید.

6(   خامه طعم و لطافت خاصی به سوپ شیر شما می‌‌دهد. 

بنابراین به‌‌خاطر این‌‌که شیر دارید خامه را حذف نکنید.

 7(  اگر سوپ بیش از حد غلیظ شــد با شیر یا آب مرغ آن را 

رقیق کنید.  

 8(  بعد از اضافه کردن خامه، سوپ اصلا نباید بجوشد وگرنه 

خامه می‌‌برد.

9(   برای این‌‌که شیر نبرد نباید شیر سرد به سوپ اضافه کرد.  

۱+۹(  اگر می‌‌خواهید سوپ شیر رژیمی داشته باشید بی‌‌خیال 

خوشمزه شدنش شوید و خامه را حذف کنید. 

    مواد شیمیایی ماندگار چیست؟

مشتقات پلی‌فلوروالکیل یا مواد شیمیایی ماندگار دسته‌ای از مواد شیمیایی ساخته 

دست بشر هســتند. در 80 سال گذشته مشــتقات بســیاری از این ترکیبات ساخته 

شده‌اند که در تولید هزاران کالای مصرفی روزمره، مانند رنگ، مواد نچسب و عایق، 

ظروف ، پوشاک، ظرف غذای یک‌بار مصرف، کف ضد حریق )کپسول‌ آتش‌نشانی(، 

مبلمان و ... استفاده می‌شوند. مواد شیمیایی این محصولات به دلیل پیوندهای بسیار 

قوی فلوئور-کربن به‌راحتی در محیط زیست و بدن ما تجزیه نمی‌شوند.

     اختلال در هورمون های تولید مثل

به گزارش یورونیوز طبق تحقیقات دانشکده پزشکی آیکان نیویورک، زنانی که قصد 

بارداری دارند باید از محصولات حاوی مواد شیمیایی ماندگار مانند ظروف نچسب، 

ذرت بو داده در مایکروویو یا پارچه‌های ضد لک اجتناب کنند. قرار گرفتن زنان باردار 

در معرض این مواد در اوایل بارداری می تواند منجر به کاهش تعداد و کیفیت اسپرم 

در فرزندانشان شود. همچنین این موادشیمیایی ممکن است باروری را در زنانی که 

به طور کلی سالم و به طور طبیعی در تلاش برای باردار شدن هستند، کاهش دهد. به 

همین دلیل این محققان خواستار قوانین سخت‌گیرانه‌تری برای ممنوعیت استفاده 

از مواد شیمیایی سمی مانند »PFAS« در محصولات روزمره هستند.

مطالعه جدید نشان می‌دهد که مشتقات پلی‌فلوروالکیل 
)PFAS( معروف به مواد شیمیایی ماندگار)برای همیشه( 
ممکن است شــانس بارداری زنان را تا ۴۰ درصد کاهش 
دهد. دکتر ناتان کوهن و همکارانش در یک مطالعه پیش 
از بارداری در ســنگاپور نمونه خون ۳۸۲ زن ۱۸ تا ۴۵ ساله را که در تلاش 
برای بارداری بودند، بررســی کردند. آن‌ها نمونه‌هایی از ایــن زنان را بین 
سال‌های ۲۰۱۵ تا ۲۰۱۷ جمع‌آوری کردند و حداقل به مدت یک سال این 
زنان را زیر نظر داشتند. آن‌ها دریافتند هر چه زنانی که قصد باردار شدن 
دارند بیشتر در معرض ترکیبی از مواد شیمیایی ماندگار قرار بگیرند، مدت 

بیشتری طول می‌کشد تا تست بارداری‌شان مثبت شود.
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ناخن جویدن یا به اصطلاح پزشکان، »اونیکوفاژی« یکی از مشکلات 
سلامت

  

شایعی است که ممکن است نتیجه اضطراب، ژنتیک، کسالت، نبود 

اعتمادبه‌نفــس و... باشــد. مطالعــات نشــان داده کــه 30 درصــد 

کــودکان 7 تــا 10 ســال و 45 درصد نوجوانــان ناخن‌هــای خود را 

می‌جوند. البته با پا نهادن به دوران جوانی بیشــتر این افراد هم کم کم  یاد می‌گیرند 

چطور با اضطراب خود کنار بیایند. رفتاری که می‌تواند سلامت کودکان و نوجوانان 

را با خطر جدی مواجه کند.
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 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

  ۱۵فروردین  ۱۴۰۲    
   ۱۳ رمضان ۱۴۴۴
   ۴ آوریل ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۰۱

پیاده‌روی دشمن مرگ و میر
براساس مطالعه‌ای که نتایج آن به تازگی منتشر شده، ۸ هزار 

قدم پیاده‌روی )حدود۶/۴کیلومتر( برای یک یا دو روز در 

هفته می‌تواند به‌طور قابل توجهی خطر مرگ زودرس را 

کاهش دهد. در حالی‌کــه ورزش منظم خطر مرگ و میر 

 JAMA را کاهش می‌دهد، مطالعه منتشر شده در نشریه

Network Open از فواید پیاده‌روی آن‌هم تنها چند روز 

در هفته خبر داده است. برای این مطالعه، محققان دانشگاه 

کیوتــو همچنین دانشــگاه کالیفرنیــا و لس‌آنجلــس، داده‌های 

۳۱۰۰ بزرگ ســال آمریکایی را تجزیــه و تحلیل کردنــد. آن‌ها میزان پیــاده‌روی روزانه 

۳۱۰۰ شرکت‌کننده را طی سال‌های ۲۰۰۵ و ۲۰۰۶ میلادی بررسی و ۱۰ سال بعد 

داده‌های مرگ و میر آن‌ها را مقایســه کردند و دریافتند آمار مرگ ومیر در کسانی که یک 

یا دو روز در هفته ۸ هزار قدم یا بیشــتر راه می‌روند،۱۴/۹درصد کمتر از آمار مرگ ومیر 

کســانی اســت که هرگز به این اندازه پیاده‌روی نمی‌کنند. این داده‌هــا در یک دوره ۱۰ 

ساله بررسی شــده اســت. برای افرادی که ســه تا هفت روز در هفته ۸ هزار قدم یا بیشتر 

راه می‌روند، خطر مرگ و میر۱۶/۵ درصد کمتر بوده اســت. مزایــای پیاده‌روی ۸ هزار 

قدم یا بیشــتر برای یک یا دو روز در هفته، برای افراد ۶۵ ســال و بالاتر به مراتب بیشتر به 

نظر می‌رســد. محققان می‌گویند: »تعداد روزهایی که در هفته ۸ هزار قدم یا بیشــتر راه 

می‌روید، با کاهش خطر مرگ و میر ناشــی از بیماری‌های قلبی و عروقی مرتبط اســت«. 

بنا بر تحقیقات سازمان غیردولتی آمریکایی »کلینیک مایو« هم پیاده‌روی می‌تواند خطر 

بیماری‌های قلبی، چاقی، دیابت، فشار خون بالا و افســردگی را کاهش دهد. براساس 

اطلاعات این مرکز، یک آمریکایی به طور متوسط ۳ تا ۴ هزار قدم در روز راه می‌رود.

 


