
به گزارش  »برترین ها« یک تحقیق نشان 1 اسپرم ضعیف

داده که امواج وای‌فــای می‌تواند به طور بالقوه 

به اســپرم صدمه بزند و حرکت آن‌ها را متوقف 

کند که منجر به مشــکلات ناباروری در مردان 

می‌شــود. دانشــمندان تذکر می‌دهند که این 

تحقیق قبل از این‌که هر نتیجه‌ای را بتوان از آن 

منتشر کرد، به بررسی های  بیشتری نیاز دارد، 

اما رعایت بیشتر خیال‌مان را هم راحت می‌کند.

سندروم بینایی کامپیوتر یک ساعت خیره شدن به کامپیوتر اصلا ۲

برای چشمان شما خوب نیست: انجام این کار 

می‌تواند به سندروم بینایی رایانه‌ای منجر شود، 

از جمله خستگی چشــم، ســردرد و تاری دید. 

برای رفع مشکلات سعی کنید میزان تابش نور 

نمایشگر را کاهش دهید و مرتب پلک بزنید. در 

ضمن باید بدانید که خیره شدن طولانی مدت به 

صفحه موبایل و کامپیوتر منجر به خشکی چشم 

و مشــکلات متعاقب آن خواهد شد. بهتر است 

که هر ۱۵ دقیقه یک بار چشمانتان را از کامپیوتر 

برگردانید و به یک نقطه دور خیره شوید.

متخصصان دست می‌گویند به تازگی ۳ التهاب تاندون شست

گزارش هایی مبنی بــر افزایش التهاب تاندون 

شست در نتیجه استفاده زیاد از گوشی همراه 

و کامپیوتر به مراتب بیشتر شــده است. علایم 

هشــدار دهنــده ایــن بیمــاری شــامل ســوزن 

سوزن شــدن یا بی‌حســی اســت. بهترین کار 

پیشگیری است. به این منظور سعی کنید بین 

کار مرتب وقفــه ایجاد کنیــد؛ و هــر ۱۵ دقیقه 

یک بار انگشتان را استراحت داده و خیلی آرام 

مالش دهید.

وضعیت بد بدن نشستن در حالت قوز کرده پشت میز در ۴

تمام طول روز می‌تواند منجر به کمر درد شود. 

یکی از مشــکلاتی هم که ماندن و نشســتن در 

یک وضعیت برای بدن ایجاد می‌کند مشــکل 

عصب باریکش یا عصب ضربه زننده اســت که 

یک مشکل آزار دهنده اســت. برای جلوگیری 

از این وضعیت هر چند دقیقــه یک بار وضعیت 

خود را عوض کنید. از نشســتن طولانی مدت 

خودداری کنید و مرتب به خود استراحت دهید، 

بدن را شل کنید و کمی قدم بزنید. می‌توانید در 

حال نشسته حرکات کششی مربوط به بازو‌ها و 

شانه را انجام دهید و بدن را به سمت بالا بکشید.

یکــی از مشــکلاتی کــه ممکن اســت ۵ آرنج تلفن همراه

گریبان گیر کاربران تلفن همراه شود، بیماری 

آرنج تلفن همراه یا وضعیت عصبی آرنج ناشی 

از موبایل است. مهم نیست که تلفن همراه شما 

چقدر هوشمند اســت، اما آرنج تلفن همراه به 

وضعیتی اطلاق می‌شود که در آن افراد به دلیل 

خم کردن آرنــج به مدت طولانی کــه برای نگه 

داشــتن تلفن همراه استفاده می‌شــود، دچار 

آســیب در عصب این بخش از بدن می‌شــوند. 

اگر تلفن همراه خود را برای مدت طولانی نگه 

دارید، ممکن اســت احســاس ناراحتی کنید. 

راه حل‌های امــکان پذیر اســتفاده از هدفون، 

میکروفــون داخلــی، هدســت بلوتوث یــا پایه 

نگهدارنده تلفن است.

اگر شما جزو آن دسته از کسانی هستید ۶ سوختگی ران

که لپ‌تاپ را روی پای خود می‌گذارید و به مدت 

طولانی در این وضعیت می‌مانیــد باید بدانید 

که لپ تاپ دوست پای شما نیست و سوختگی 

ران در انتظار شماســت. در حقیقت اســتفاده 

طولانی مدت از لپ‌تاپ روی پا می‌تواند منجر 

به مشکلات پوستی ناشی از آن شود که از طریق 

قرار گرفتن در معرض حرارت به وجود می‌آید. 

این علایم ممکن است به بثوراتی که بعد از چند 

روز از بین می‌روند تا بی رنگی شدید منجر شود.

سبک زندگی بی تحرک بیشتر افراد وقت زیادی از روز را به پاسخ ۷

دادن به ایمیل در کامپیوتر محل کار یا تماشای 

تلویزیون در خانه صرف می‌کنند که بیشتر این 

زمان در وضعیتی نشسته و بی تحرک هستند؛ 

و هر چــه نقش فنــاوری در زندگی برجســته‌تر 

باشد زمان بیشتری در وضعیت نشسته و بدون 

تحرک می‌گذرد. شــیوه زندگی کــم تحرک با 

خطرات جدی ســامتی همراه است، از جمله 

خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی، کلسترول بالا، 

سکته مغزی، دیابت نوع۲ و برخی از سرطان‌ها.

زمانــی کــه شــما صــرف تلفــن همراه ۸ بی‌خوابی

می‌کنیــد، می‌تواند بر مــدت زمانــی که طول 

می‌کشد تا به خواب بروید و کیفیت خواب شما، 

تاثیر بگذارد. نتایج پژوهشگران نشان می‌دهد 

افرادی که از تلفن همراه درست قبل از خواب 

استفاده کردند به احتمال بیشتری دچار ضعف 

کیفیت خواب هستند.

نمی‌توانیــد از بیماری‌هــای ناشــی از ۹ التهاب گردن‌

فنــاوری و بیماری‌های حرفه‌ای نــام ببرید، اما 

درباره مشکلات گردن، سخنی به زبان نیاورید. 

نگاه کردن به موبایل در تمام روز باعث فشار بر 

گردن می‌شود؛ چون گردن شــما در واقع دارد 

سر سه منی )۴ تا ۷ کیلویی( شما را نگه می‌دارد. 

ماندن در این وضعیت به مــدت طولانی باعث 

فشار بیشتر روی عضلات می‌شــود که ممکن 

اســت در انتها منجر به گردن درد یا کشیدگی 

عضلات شود. اگر شما همچنان به این وضعیت 

اصرار داشته باشید مشکلی بسیار بدتر در انتظار 

شماست.

کاهش شنوایی احتمالا شما هم جزو کسانی هستید که ۱۰

دوست دارند صدای هدفون خود را بلند کنند تا 

فقط صدای موسیقی را بشنوند. شاید این کار 

صدای اطراف را خفه کند و شما به قول معروف 

توی حس موسیقی بروید، اما باید بدانید که این 

کار یک عادت نامناسب و خطرناک است. قرار 

گرفتن در معرض صدای بلند به مدت طولانی 

می‌تواند به گوش‌های شما صدمه بزند و حتی 

باعث کاهش شــنوایی بشــود.پس صــدا را در 

حالت نیمــه بگذارید. ایــن وضعیت همچنین 

منجر به وز وز گوش خواهد شد که از آن به زنگ 

زدن گوش تعبیر می‌شود.
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مزایا و قلق‌های پخت قرمه‌سبزی در قابلمه سنگی

از کاهش باروری تا مشکلات بینایی و گردن درد، 
هر کدام می‌تواند در اثر استفاده زیاد از گوشی، 

تبلت و لپ‌تاپ اتفاق بیفتد   

گول ظاهر دستمال توالت 
رنگی و معطر  را  نخورید!  10 خطر جدی وسایل الکتر ونیکی

 برای سلامت ما

قرمه‌سبزی در قابلمه سنگی )همان ظرف طبخ دیزی سنگی( یکی از انواع پخت خوشمزه 

این خورشــت محبوب اســت که ارزش یک‌بار امتحان‌کردن را دارد منتها اگر قصد 

دارید این خورشــت را در این نوع قابلمه امتحان‌کنید، بهتراست 

آن را به روزی موکول ‌کنید که فرصت کافی بــرای در خانه‌ماندن 

دارید؛ چرا که پخت قرمه‌ســبزی در این قابلمه‌ها زمان‌ بیشتری 

می‌برد و البته خورشــت جاافتــاده و چرب‌و‌چیلی‌تــری تحویل‌تان 

می‌دهــد. در ایــن مطلــب از قلق‌هــای پخــت قرمه‌ســبزی در این 

قابلمه‌ها می‌گوییم.

 قلق های خورشت جاافتاده

سنگ قابلمه‌های ســنگی و به اصطلاح »هرکاره« را از دل طبیعت 

بیرون می‌آورند. بافت سنگی این قابلمه‌ها به آب کمتری برای پخت نیازدارد و همین باعث لعابی 

و خوشمزه‌تر شدن خورشت قرمه‌سبزی می‌شود. برای پخت این خورشت در قابلمه سنگی، 

بهتر است لوبیا را از 12 ساعت قبل خیس‌ و به صورت نیمه جوشانده به 

قابلمه اضافه‌کنید. آب را به صورت پیمانه‌ای به خورشــت اضافه‌کنید 

تا مقدار آب بیشــتر از انتظارتان نباشد. همین‌طور رمز خوشمزه‌شدن 

قرمه‌سبزی در قابلمه‌های سنگی، پخت طولانی با شعله‌ کم یعنی همان 

ریزجوشیدن و قل‌قل‌های کوچک است. ســعی‌کنید در طول پخت در 

قابلمه را زیاد بازنکنید تا بخار حاصل از جوش از قابلمه خارج‌نشــود. 

اگر می‌خواهید قرمه‌سبزی تیره‌تری داشته‌باشید بهتر است سبزی 

را جداگانه در یک ظرف دیگر خوب سرخ‌کنید و بعد به مواد در حال 

جوش در قابلمه سنگی اضافه‌کنید.

  ترکیبات عجیب دستمال توالت |   یکی از مواد به‌کار رفته در دستمال توالت کلر است. 
این دستمال‌ها بیشتر از شانه تخم‌مرغ، بطری‌های پلاستیکی و مواد بازیافتی بی‌کیفیت 

تهیه می‌شوند. اگر دستمال توالت معطر باشد یا رنگ‌های مختلفی در آن به کار رفته باشد 

میزان مواد شیمیایی به کار رفته در آن افزایش پیدامی‌کند. در دستمال‌های معطر از الکل و 

پروکسیدها نیز استفاده می‌شود.

   دردسرساز برای زنان  |   ورود مواد به‌کاررفته در دستمال توالت به واژن و رحم،  احتمال 

ابتلا به انواع سرطان از جمله سرطان دهانه رحم را افزایش‌می‌دهد. همچنین مواد به‌کاررفته 

در این دستمال‌ها احتمال ترشحات غیرعادی از دستگاه تناسلی و بروز قارچ و عفونت را 

بالا‌می‌برند. این حساسیت یا عفونت ممکن است برای مقعد هم رخ دهد و درمان آن بیمار را با 

چالش‌های زیادی روبه‌رو می‌کند.

   عفونت ادراری |گاهی قارچ‌هایی که در ناحیه تناسلی به وجود می‌آید به دستگاه ادرار 

آسیب وارد می‌کند و باعث عفونت ادراری می‌شوند. عفونت ادراری باعث سوزش و مشکلات 

زیادی می‌شود و درمان آن معمولا مشکل است. همچنین اصلا نیازی نیست که کودکان 

خود را  با دستمال توالت خشک‌کنید. به جای این کار بهتر است روزانه لباس‌ زیر کودک را 

عوض‌کنید تا جلوی بروز هرگونه عفونت و قارچی را بگیرید. 

تنوع طــرح و رنــگ دســتمال‌‌های توالــت باعث 
شده‌اســت بعضی بــه جای انتخــاب و اســتفاده از دســتمال 
توالت ساده به ســراغ نوع رنگی و معطر آن بروند. درصورتی 
که طبق نظر کارشناسان، استفاده از این نوع دستمال‌ها در 
درازمدت آسیب‌زننده و خطرناک است. از سال 1987، سازمان غذا و داروی 
آمریکا بعــد از آزمایش روی نمونه‌های حیوانی، اســتفاده از رنــگ ها ‌ و عطرها 
را در صنایع داروســازی ممنوع‌کــرد، اما هنوز دســتمال‌های رنگــی و معطر 
تولیدمی‌شوند.  در این مطلب به بعضی از مضرات مصرف دستمال توالت رنگی 

و معطر اشاره‌می‌کنیم.
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انواع وسایل الکترونیکی از جمله موبایل، لپ تاپ، تبلت و انواع پلیر‌ها و دیگر گجت‌های دیگر بخش جدایی ناپذیر زندگی امروز 
سلامت

  

هستند، اما این ابزار مدرن هم مشکلاتی را به همراه دارند؛ طوری‌که امروزه بیماری‌های ناشی از فناوری تبدیل به مشکلاتی 

همه گیر برای بیشتر مردم شده است.اگر شما هم جزو آن دسته از کسانی هستید که گوشی از دستتان نمی‌افتد و لپ تاپ به 

بهترین دوست شما بدل شده است، باید بدانید که این دوستان و همراهان جدانشدنی ممکن است مشکلات زیادی را برای 

شما به بار آورند به طوری که حتی برای شما قابل جبران نباشند. بدیهی است قرار نیست درصورت استفاده از این وسایل، تمام این بیماری‌ها 

یک‌جا سراغ ما بیایند، اما بهتر است این نکات را جدی بگیرید و تا حدامکان استفاده از این وسایل را کاهش دهید.
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طغیان   روتاویروس  علیه  سلامت کودکان 

رئیس بیمارستان کودکان علی‌اصغر )ع( با هشدار درباره آغاز همه گیری روتاویروس درکودکان و 

افزایش مراجعات آن در این بیمارستان، از خانواده‌ها خواست تا در صورت مشاهده علایم اسهال 

و استفراغ در کودکان به پزشک مراجعه و از خوددرمانی پرهیز کنند. 

چوبدار ادامه داد: »اگرچه شیوع  روتاویروس قاعدتا در زمستان بیشتر دیده می‌شود، اما اکنون 

هم متاسفانه خودش را نشان داده و با طغیان و شیوع    روتاویروس حداقل در شهر تهران مواجهیم. 

باید توجه کرد که این ویروس اسهال و استفراغ ایجاد می‌کند و شدیدترین نوع اسهال و استفراغ 

ویروسی به وسیله این ویروس ایجاد می‌شود.« 

رئیس بیمارستان کودکان علی‌اصغر )ع( درباره علایم ابتلا به ویروس روتاویروس، گفت: این 

ویروس شدیدترین نوع اســهال ویروســی را در همه گروه‌های ســنی به ویژه در کودکان ایجاد 

می‌کند. از عوارض آن کم آبی بسیار شدید، از دست دادن اشتها، تخریب پرزهای روده و از بین 

رفتن آنزیم لاکتاز و ایجاد مدفوع اُسموتیک اسیدی می‌شود که هم باعث ایجاد صدمات پوستی 

می شود و هم مدت  اسهال را طولانی می‌کند؛ به طوری که ممکن است دو یا سه هفته اسهال 

ادامه یابد. از طرفی ممکن است منجر به اختلالات قند خون شود و شدیدترین عارضه آن هم کم 

آبی و دهیدراتاسیون است.«

چوبدار با بیان این‌که درمــان روتاویروس با دیگر ویروس‌هایی که منجر به اســهال و اســتفراغ 

می‌شــوند، متفاوت اســت، افزود: »بر این اســاس از خانواده‌ها خواهش می‌کنم که در صورت 

مشاهده علایم، حتما به پزشک مراجعه کنند. زیرا اگر بخواهند روتاویروس را فقط با ORS درمان 

کنند، ممکن است این اسهال به دلیل نقص اکتســابی و ثانویه در آنزیم لاکتاز، طولانی شود یا 

اختلالات قند خون ایجاد کند. بنابراین از خانواده‌ها می‌خواهم که در صورت مشاهده علایم، 

حداقل یک بار به پزشک مراجعه و درمان‌های لازم را دریافت کنند.«

وی با بیان این‌که روتاویروس عمدتا در کودکان زیر پنج سال دیده می‌شود، اظهار کرد: »البته 

در تمام سنین می‌تواند منجر به بیماری‌زایی شود. اما هرچقدر سن بالاتر باشد، علایم و عوارض 

روتاویروس کمتر دیده می‌شود و هرچقدر سن کمتر باشد، علایم و عوارض این بیماری شدیدتر 

است. نحوه انتقال این ویروس هم مانند دیگر ویروس‌های گوارشی به صورت دهانی و مدفوعی 

منتقل می‌شود و مهم ترین راه پیشگیری آن هم رعایت بهداشت دست است .« 

بیشتر بدانیم

پزشکی 

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

۱۰اردیبهشت  ۱۴۰۲    
   ۹ شوال ۱۴۴۴

   ۳۰ آوریل ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۱۹
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