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دوبــاره ســرما خوردیــد| در فصــل 1
ســرماخوردگی، ممکن اســت کــه ابتدا 

گرفتــار یــک ویــروس ســرماخوردگی شــوید و 

بدن شــما با آن ویــروس مقابله کند، امــا دوباره 

در معــرض ویــروس جدیــدی قــرار بگیریــد 

و درگیــر ســرماخوردگی جدیدی شــوید که با 

ســرماخوردگی قبلی‌تان که علایــم آن هنوز به 

طور کامل برطرف نشده همزمان شود، در نتیجه 

این طور به نظر می‌رسد که سرماخوردگی شما 

طولانی شده.

 عوارض جانبی داروها| سرفه خشــک 2

و مزمن از عوارض جانبی شایع داروهای 

مهار کننده است. با این حال، نباید هیچ علامت 

دیگری مثل گرفتگی بینی، گلو درد یا فشار در 

سینوس ها داشته باشــید. بنابراین اگر یکی از 

ایــن داروها را مصرف می‌کنید، با پزشــک خود 

صحبت کنیــد تــا در صــورت امــکان جایگزین 

دیگری تجویز کنید.

 ترشــحات مزمــن پشــت حلق| اگــر 3
سرفه‌هایتان با خلط های شفاف یا سفید 

رنگی همراه است و این خلط ها دایمی هستند، 

این مســئله می تواند به خاطر ترشــحات مزمن 

پشت حلق شــما باشــد. این ترشــحات معمولًا 

شب‌ها وقتی دراز می کشید شدت بیشتری پیدا 

می کنند. به همین خاطر شخص بیشتر اوقات 

دچار گرفتگی بینی اســت و مجبور اســت دایم 

گلویش را صاف کند. همچنین این مسئله می 

تواند بر اثر آلرژی باشد که با تغییر آب و هوا شدت 

پیدا می‌کند.

ممکن است آلرژی داشته باشید| یکی 4 
از دلایل رایــج آبریزش بینی و ســرفه می 

تواند آلرژی باشد که در اثر شرایط محیطی بروز 

پیدا کرده. بسته به فصلی که در آن باشید، علایم 

آلرژی می تواند به مدت بســیار بیشــتری ادامه 

پیدا کنــد و اغلب با خــارش و آبریزش چشــم‌ها 

همراه است. 

 سینوزیت باکتریایی| گاهــی اوقات از 5
زمانی که ســرماخوردگی شــروع به رفع 

شــدن می کند، علایــم جدیدی مثل فشــار در 

سینوس‌ها، سردرد و گاهی هم تب سراغ بیمار 

می‌ آید. این اتفاق زمانــی می‌افتد که گرفتگی 

بینی ناشــی از ســرماخوردگی باعث می‌شــود 

محیط مناسبی برای رشــد باکتری ها به وجود 

بیاید.

 آســم یــا بیمــاری انســداد ریوی| اگر 6
ســرفه‌هایتان با خس خس ســینه همراه 

است و این خس خس‌ها دایمی هستند، ممکن 

است علت آن آسم یا بیماری انسداد ریوی مزمن 

باشد. بیماری آسم معمولا در سنین پایین‌تر بروز 

پیدا می‌کند. 

 ذات الریه| اگر سرفه های پیوسته همراه 7
با خلط قهوه ای یا ســبز رنگ، تب و تنگی 

نفس دارید، این مسئله می تواند از عفونتی مثل 

ذات الریه حکایت داشته باشد. اگر این علایم را 

دارید، فوری به پزشک مراجعه کنید، چون ذات 

الریه یک بیماری جدی است و می تواند کشنده 

باشد، به همین خاطر به درمان فوری نیاز دارد.

ممکن است مبتلا به سل باشید| سل 8
یــک بیمــاری باکتریایی جدی اســت که 

باعــث ســرفه‌های پیوســته و غیر قابــل کنترل 

می‌شــود و ممکن اســت ســرفه‌هایتان با خون 

همراه باشــد و دچار تب، لرز و تعریق شــبانه هم 

شوید. گرچه سل به لطف واکسن آن، این روزها 

بیماری بسیار نادرتری شده اما هنوز هم مواردی 

از ابتلا به سل وجود دارد. اگر این علایم را دارید، 

فوری به پزشک مراجعه کنید و تا معاینه پزشک و 

معلوم شدن علت اصلی، حتماً از ماسک استفاده 

کنید.

 پاییــن بــودن ایمنــی بــدن| ســرما 9
خوردگــی ‌هــای طولانــی می‌تواننــد 

نشــان دهنده ضعیــف بــودن سیســتم ایمنی 

بدن‌تــان باشــند، یعنی شــما توانایــی کمتری 

در مقابلــه بــا عفونت‌هــا داریــد. کمبــود مــواد 

مغذی، خــواب ناکافــی، اضطراب، کم شــدن 

آب بدن و عفونت‌های ویروســی سیســتمی ای 

مثل ایــدز، می‌تواند توانایــی بــدن را در مقابله 

بــا ســرماخوردگی کاهــش دهــد. در خصوص 

بیماری هایی کــه در اثر ضعف سیســتم ایمنی 

بدن به وجود می آیند باید از روش های درمانی 

مکملــی مثــل مصــرف مکمــل هــای غذایی، 

اســتراحت کــردن، مصــرف مایعــات، کنتــرل 

 اضطراب و درمان ضد میکروبی اســتفاده کرد.
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چرا گاهی سرماخوردگی‌ها 
طولانی می‌شود؟

در روزهای پاییزی ممکن است به دلایل مختلفی مثل ابتلا به 
ویروسی جدید یا کاهش سیستم ایمنی، درگیر سرماخوردگی 

طولانی شویم و در مواقعی هم ممکن است این علایم گویای 
بیماری جدی‌تری باشد که در این مطلب به آن پرداخته‌ایم   
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برای سرماخوردگی مدت زمان دقیقی نمی توان تعیین کرد چون این 

مسئله می‌تواند با توجه به عوامل مختلفی مثل سن، وضعیت سلامت، 

عامل به وجود آورنده و ســطح سیســتم ایمنی بدن متفاوت باشد. یک 

ســرماخوردگی معمولی ممکن اســت بین چند روز تا چنــد هفته طول 

بکشد. با این حال، سرماخوردگی طولانی مدت مسئله ای نیست که به آن بی توجه باشید. 

اگر مدت خیلی زیادی است که درگیر علایم سرماخوردگی هستید، ممکن است دچار 

مشکلات جدی‌تری شده باشید که در ادامه به نقل از »روزیاتو« مرورشان می‌کنیم.

پزشکی

6 علامت کلسترول بالای خون 

کلسترول بالا یکی از مشکلاتی است که امروزه بیش از قبل  دیده می‌شود. کلسترول نوعی 

چربی است که در غشای سلول وجود دارد. رژیم غذایی حاوی گوشت، جگر، مغز، تخم مرغ 

و لبنیات یکی از منابع حاوی کلســترول اســت. نتایج تحقیقات زیادی نشان می‌دهد سطح 

بالای کلسترول خون می‌تواند به حمله قلبی و سکته مغزی منجر شود. از این رو، ایجاد تعادل 

و کاهش کلسترول خون برای حفظ سلامت ضروری است. رایج‌ترین علایم کلسترول بالای 

 خون 1- ورم گلو و درد قفســه سینه ۲- حالت تهوع ۳- خســتگی مفرط ۴- تنگی نفس ۵-

 بی حسی یا ســردی اندام‌های فرد ۶- درد در گردن، فک و بالای شــکم یا پشت   روش‌های 

کاهش کلسترول   مشــاهده علایم ذکر شده در فرد می‌تواند نخســتین نشانه  داشتن سطح 

کلسترول بالا باشــد. با این حال، روش‌های ســاده‌ای برای کاهش کلسترول بد خون وجود 

دارد. برای مثال، مصرف ماهی آزاد )ســالمون( به دلیل داشتن اسید چرب‌ امگا ۳ می‌تواند 

به کاهش کلسترول بد و فشــار خون  منجرشود.متخصصان تغذیه پیشــنهاد می‌کنند افراد 

حداقل دو بار در هفته مصرف ماهی‌های چرب حاوی امگا ۳ را در رژیم غذایی خود قرار دهند. 

با شــروع فصل پاییز باید به فکر تقویت سیســتم ایمنی خود 

باشید، زیرا ســرماخوردگی، آنفلوآنزا و بعضی از سویه های 

کرونا ممکن اســت در این فصل ســامتی شــما را با چالش 

مواجه کنند. 

برای تقویت سیســتم ایمنــی ازهر پنــج گروه مــاده غذایی 

یعنی در کنار نــان و غلات، پروتئین، شــیر و لبنیــات، میوه 

هــا، ســبزیجات و مصــرف آب کافــی باید اســتفاده شــود. 

در فصل‌هــای ســرد که ممکن اســت بــدن به ویتامیــن ها و 

مواد معدنی بیشــتری نیاز داشته باشــد، مصرف مکمل‌ ها 

می‌تواند مفید باشــد، اما اگر بتوانیم تمام مــوارد مورد نیاز 

بدن و ویتامین‌ ها را از طریق رژیم غذایی کسب کنیم، دیگر 

نیازی به اســتفاده از مکمل‌ هانیســت. اما در ایــن بین عده 

ای قرص‌های جوشــان را گزینه مناســبی برای تقویت بدن 

می‌داننــد. درحالی‌که کارشناســان هشــدار می‌دهند که 

مصرف مداوم ویتامین به‌خصوص ویتامین C در قالب قرص 

جوشان، اگر همراه با مصرف مایعات کافی نباشد، می‌تواند 

باعث ایجاد سنگ‌های کلسیمی و اگزالاتی در کلیه شوند. 

پس باید مکمل‌ها را زیرنظر پزشــک و با رعایت دقیق نکات 

مربوط به آن‌ها مصــرف کرد. در کنــار آن، یکــی از بهترین 

راه ها برای تقویت سیســتم ایمنی و مقابله بــا بیماری‌های 

فصلی، مصرف میوه هــای تازه و پرخاصیت پاییزی اســت، 

یوه های پاییزی به دلیل دارا بودن ویتامین ها و مواد معدنی 

فراوان، می‌توانند سیســتم ایمنی بدن را تقویت و از شما در 

برابر ســرماخوردگی، آنفلوآنزا و ســایر بیماری‌ها محافظت 

کنند. استفاده از میوه های پاییزی همچون پرتقال، کیوی، 

نارنگــی و ... در روز به انــدازه ۲ واحد می‌توانــد نیاز بدن به 

ویتامین C را رفع کند. همچنین برای تقویت سیستم ایمنی 

خود به ویژه در فصل پاییز از مصرف شــیر و لبنیــات به ویژه 

پنیر، گروه گوشــت‌ها و تخم مرغ، مصرف میوه ها و مرکبات 

و مصرف آب به مقدار کافی و مورد نیاز هرگز غافل نشوید.

اگر زیاد قرص جوشان می‌خورید بخوانید

دانستنی ها

تغذیه

بهداشت

بانوان

4 نقطه از بدن که کمتر نظافت می‌کنیم   
بعضی از نقاط بدن به دلیــل این‌که در معرض دید ما قرار ندارنــد معمولا برای نظافت به 

چشم نمی‌آیند. به همین دلیل در این مطلب نحوه نظافت و شست وشوی این قسمت‌ها 

از بدن را یادآوری می کنیم:

ناف|یک پنبه را به مقداری الکل آغشته و از آن برای تمیز کردن قسمت‌های داخلی 1 
ناف استفاده کنید.این کار را چند بار تکرار کنید.

زبان| زبان شــما باید به تعداد ‌دفعات تمیز شــدن دندان‌ها تمیز شــود. یک لیســه 2 
)خراشنده( را روی زبان خود قرار دهید و به‌آرامی با کمی فشار آن را به جلو بیاورید.

آرنج| هفته‌ای یک یا دو بار از هر نوع اسکرابی حتی سفیدآب و کیسه استفاده کنید؛ 3 
اما نکته اصلی این است که به‌آرامی با حرکت دورانی آرنج‌ها را مالش  دهید.

شستن پشت| برای اطمینان از انجام درست آن، از برس دسته‌دار بلند مخصوص 4 
شست وشــوی پشــت اســتفاده کنید.  اگر در ناف یا سایر قســمت‌های بدن خود 

پیرسینگ دارید، برای تمیز کردن آن قسمت از آب‌نمک رقیق و ولرم استفاده کنید.
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محققان دانشگاه سیســیناتی ثابت کرده‌اند که پیروی از رژیم 

غذایی مایند )MIND( به مدت ۱۰ ســال، باعث کاهش خطر 

ابتلا به انــواع زوال عقل از جملــه آلزایمر می‌شــود. به گزارش 

»Consumer Healthday«، رژیــم غذایــی مایند که ترکیبی 

اســت از رژیم غذایی مدیترانه‌ای و رژیم غذایی »DASH« است 

و مبتنی بــر مصرف فیبــر، حبوبــات، غذاهای کاهــش دهنده 

فشار و...، علاوه بر فوایدی که روی مشکلات عصبی، افزایش 

سیستم ایمنی و گوارش دارد، برای کاهش خطر زوال عقل و از 

دست دادن عملکرد مغز هم موثر اســت. رژیم مایند بر مصرف 

سبزیجات برگ ســبز، آجیل، انواع توت‌ها، لوبیا، غلات کامل، 

غذاهای دریایی، مرغ و روغن زیتون تاکید دارد. دنبال‌کنندگان 

این رژیم غذایی باید مصرف گوشت قرمز، کره و مارگارین، پنیر، 

غذاهای سرخ شــده و فســت فودها و شــیرینی‌ها را به حداقل 

برسانند. تحقیقات نشان داده که پیروی از این رژیم غذایی برای 

کاهش التهاب سیستمیک، تسهیل کاهش وزن، بهبود سلامت 

میکروبیوم، بهبود مقاومت به انسولین و کاهش چربی‌های خون 

لازم اســت. آمارها حاکی اســت که بیش از ۵۵ میلیــون نفر در 

سراسر جهان در سال ۲۰۲۰ با زوال عقل زندگی کرده‌اند. این 

تعداد تقریباً هر ۲۰ سال دو برابر می‌شود و سال ۲۰۳۰ به ۷۸ 

میلیون و سال ۲۰۵۰ به ۱۳۹ میلیون می‌رسد.

کاهش خطر ابتلا به زوال عقل با پیروی از رژیم غذایی مایند

�

نوشابه چطور دردهای قاعدگی را افزایش می‌دهد؟

بنا بر مطالعه جدیدی که در مجله »‌گزارش‌های علمی« منتشر شده است، نوشیدن نوشابه ممکن 

است گرفتگی و دردهای دوره قاعدگی را تا ۲۴ درصد افزایش دهد. به باور محققان، کافئین و 

قند موجود در نوشابه سبب انقباض عروق و افزایش التهاب می‌شود و دردهای پریود را تشدید 

می‌کند. در این مطالعه، محققان داده‌های پرسش‌نامه هزار و ۸۰۹ دانشجوی دختر در چین را 

تجزیه و تحلیل کردند. تقریبا نیمی از این شرکت‌کنندگان »دیسمنوره اولیه«، دردهای مکرر دوره 

قاعدگی، داشــتند. بنا بر یافته‌های محققان، احتمال درد پریود در افرادی که نوشابه مصرف 

می‌‌کنند، در مقایسه با افرادی که نوشابه نمی‌نوشــند، ۲۴ درصد بیشتر است. در این مطالعه 

فقط به ارتباط نوشابه‌های گازدار و دردهای قاعدگی اشاره شــده و دلیل این ارتباط مشخص 

نشده اســت، اما برخی کارشناســان می‌گویند که کافئین موجود در نوشابه »عامل احتمالی« 

است. سونیا برار، متخصص زنان و زایمان، می‌گوید: »گرفتگی و دردهای دوره قاعدگی به ترشح 

پروستاگلاندین، هورمون موثر در انقباض و گشاد شدن رگ‌‌‌های خونی، مربوط است. کافئین 

بر انقباض عروق تاثیر بسیار دارد و با کاهش جریان انتقال خون به رحم، درد قاعدگی را افزایش 

دهد.« پژوهش‌های قبلی نشان می‌دهند که کافئین با دردهای ناشی از پریود مرتبط است. بنابر 

نتایج یک مطالعه، افرادی که نوشیدنی‌های حاوی کافئین 

مصرف می‌کنند بیشــتر بــا قاعدگی‌های نامنظــم،‌ عقب 

افتــادن دوره قاعدگی، و قاعدگی‌های ســخت مواجه‌اند. 

با این حال، مطالعه جدید نشــان می‌دهد افــرادی که قهوه 

می‌نوشند ۵۵ درصد کمتر در معرض گرفتگی‌های متوسط 

تا شدید ناشــی از قاعدگی قرار دارند. آیا پدیده کافئین تنها 

به نوشابه‌های گازدار محدود می‌شــود؟ شری راس، پزشک 

متخصص زنان و زایمان ســاکن کالیفرنیا، می‌گوید که قند 

موجود در نوشــابه هم ممکن اســت مشکل‌ســاز باشد. راس 

می‌گوید: »نوشیدن بیش از حد نوشابه‌های شیرین ممکن است 

بر جذب و عملکرد ویتامین‌ها، مواد معدنی و پروستاگلاندین‌ها 

تاثیر منفی بگذارد و به گرفتگی و انقباض عضلانی منجر شود 

که گرفتگی رحم را در طول دوره قاعدگی تشدید می‌کند.« به 

گفته او، مصرف زیاد شکر ترشح کورتیزول، هورمون استرس 

را افزایش می‌دهد که بر گرفتگی‌های قاعدگی تاثیر می‌گذارد.  آگهی های ویژه
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