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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بهترین زمان اندازه گیری وزناین دانه ها بیشتر از تخم مرغ پروتئین دارند
برخی مغزها و دانه های گیاهی نه تنها پروتئین بیشتری 
غ دارند، بلکه سرشار از مواد مغذی، ویتامین ها  از تخم مر
و چربی هــای ســالم هســتند و می تواننــد نقــش مهمــی 
در رژیــم غذایــی روزانه تان داشــته باشــند. بادام زمینی: 
غ(. مواد  پروتئین؛ ۷ گــرم در هر ۲۸ گرم )بیشــتر از تخم مر
مغذی دیگر؛ فیبر، چربی های مفید، ویتامین  E، منیزیم، 
کســیدان ها. بادام: پروتئین؛ ۶ گرم در هر  نیاسین، آنتی ا
غ(.  پســته: پروتئین؛ ۶ گرم در  ۲۸ گرم )تقریبا برابر تخم مر

کسیدان ها، لوتئین،  ؛ آنتی ا هر ۲۸ گرم. مواد مغذی دیگر
گزانتین. شاهدانه: پروتئین؛ ۱۰ گرم در هر ۲۸ گرم )خیلی  زآ
غ(. ویژگی؛ پروتئین کامل، سرشار از امگا- بیشتر از تخم مر
۳ و منیزیم. دانه کدوتنبل: پروتئین؛ ۷ گرم در هر ۲۸ گرم. 
مواد مغذی دیگر؛ منیزیم، روی، اسیدهای چرب سالم، 
تریپتوفان.  دانه آفتابگردان: پروتئین؛ 5.۸ گرم در هر ۲۸ 
 ،E غ(. مواد مغذی دیگر؛ ویتامین گرم )تقریبا برابر تخم مر

کسیدانی. سلنیوم، منیزیم، ترکیبات آنتی ا

گر می خواهید وزن تان را به طور دقیق و قابل اعتماد   ا
پیگیری کنیــد، بهترین زمــان بــرای ایســتادن روی ترازو، 
صبــح زود و قبل از خــوردن چیزی اســت. نکاتــی که باید 
از آن هــا اجتنــاب کنیــد: پــس از غذا یــا نوشــیدنی: پس از 
خوردن غذا یــا نوشــیدنی، وزن تــان ممکن اســت به طور 
، از اندازه گیری وزن  موقت افزایش یابد. برای دقت بیشتر
بلافاصله پــس از این فعالیت هــا خودداری کنیــد. پس از 
ورزش: پــس از ورزش، به دلیــل از دســت دادن آب بــدن، 

ممکن اســت وزن تان کمتر از حد واقعی باشد که توصیه 
گر هدف تان کاهش وزن است،  می شود خودداری کنید. ا
اندازه گیری روزانه یا هفتگی وزن تان می تواند مفید باشد. 
گر ایــن کار باعث اضطراب یا اســترس می شــود، بهتر  اما ا
اســت فاصله زمانی بیشــتری بیــن اندازه گیری هــا در نظر 
بگیرید. تغییرات طبیعی در وزن وجود دارد که به عوامل 
مختلفــی ماننــد رژیــم غذایــی، فعالیــت بدنــی، خــواب و 

استرس بستگی دارد. 

تلفن همراه؛ عامل دردهای پنهان گردن و شانه!
اســتفاده طولانــی از تلفن همــراه می تواند به مشــکلات جدی 
اسکلتی  عضلانی مانند درد گردن، شانه و مچ دست منجر شود. 
تلفن همراه که به بخش جدایی ناپذیر زندگی روزمره تبدیل شده  
است، نه تنها به راحتی به منبعی برای خستگی و استرس تبدیل 
می شود، بلکه می تواند مشــکلات جدی در نواحی مختلف بدن 
ایجاد کند. دکتر محمدحسین جبه داری، متخصص طب فیزیکی 
هشدار می دهد که استفاده طولانی از تلفن همراه و وضعیت های 
نادرســت بدن می تواند باعــث بروز »ســندروم گــردن پیامکی« و 
»انگشت ماشه ای« شــود. خم شدن مداوم ســر به سمت پایین 

هنگام استفاده از گوشی فشار زیادی به گردن وارد می کند. 
   آسیب‌های‌شانه‌و‌کمر

اســتفاده طولانی از گوشــی به طور غیرمســتقیم باعث فشار بر 
عضلات شانه و کمر می شود. با قوزکردن هنگام استفاده از گوشی، 
فشــار غیرطبیعی به این نواحی وارد می شود که می تواند موجب 
دردهای عضلانی و کمردرد شــدید شــود. همچنین، نگه داشتن 
گوشــی به مــدت طولانی می توانــد به »انگشــت ماشــه ای« منجر 

شود.
   پیشگیری

دکتــر جبــه داری بــه کاربــران تلفن همــراه توصیــه می کنــد کــه 
وضعیت بدنی خود را اصلاح کنند. برای پیشــگیری از آســیب ها، 
بهتر اســت هر ۳۰ تا ۶۰ دقیقه از گوشــی اســتفاده کــرده و تمرینات 
کششــی ســاده انجــام دهنــد. تغییــرات در تنظیمــات گوشــی نیز 
می تواند مفید باشــد؛ به عنوان مثال، بزرگ کردن فونت، تنظیم 

روشنایی مناسب و استفاده از هندزفری.
   قانون‌20-20-20

یکی از راهکارهای ســاده اما مؤثر برای کاهش خستگی چشم 
و بدن، اســتفاده از قانــون ۲۰-۲۰-۲۰ اســت. به این صــورت که هر 
۲۰ دقیقه استفاده از گوشــی، باید به یک جسم در فاصله ۶ متری 
نگاه کنید و پس از ۳۰ دقیقه اســتفاده، ۲ تا ۳ دقیقه حرکت کنید. 
تلفن همراه  امروزه جزو لاینفک زندگی ما هستند، اما باید به خاطر 

داشته باشیم که سلامت جسمی مان در اولویت قرار دارد. 

نکـــــــته
راهکارهای درمان درد مچ دست

درد مچ دست می تواند ناشــی از ضربه، استفاده بیش  از حد، یا 
حتی بیماری های پنهان باشد. یک فوق تخصص جراحی دست 
با اشــاره به دلایــل حاد و مزمــن این دردهــا، بر اهمیت تشــخیص 
کید  به موقع و درمــان اصولی بــرای جلوگیــری از عوارض جــدی تأ
کر.د دکتر محمد هادی رجبی، فوق تخصص جراحی دست درباره 
دلایل و راهکارهای درمان درد مچ دست گفت: این درد می تواند 
به علت ضربه مســتقیم، ســقوط، تصادف یا آســیب های ورزشــی 
ایجاد شود و معمولا با رسیدگی به موقع، بهبود می یابد. وی افزود: 
آســیب هایی ماننــد شکســتگی، دررفتگــی، صدمــات لیگامان ها 
گهانــی مچ دســت  و غضروف هــا از شــایع ترین دلایــل دردهــای نا
هســتند. اما گاهی درد بدون ســابقه ضربه خاصی ایجاد می شود 
که نیازمند بررسی های دقیق تر است. دکتر رجبی با اشاره به اینکه 
برخی از شکستگی ها تا ۲۰ درصد مواقع در رادیوگرافی ساده دیده 
کید کرد: در این شرایط پزشــک ممکن است انجام  نمی شــوند، تأ
MRI یا سی تی اسکن و حتی گچ گرفتن پیشگیرانه را توصیه کند. او 
با هشدار نسبت به بد جوش خوردن استخوان های مچ دست بیان 
گر این اتفاق بیفتد، ساختار استخوانی دچار اختلال شده  داشت: ا
و قدرت گیرایی دست کاهش می یابد. درمان زودهنگام می تواند 
از این عوارض پیشگیری کند. رجبی به یکی از بیماری های شایع 
در کشــور به نام کین باخ نیز اشــاره کرد و افزود: ایــن بیماری باعث 
کاهــش جریــان خــون و تخریــب تدریجــی یکــی از اســتخوان های 
کوچک مچ می شود و بیشتر بزرگسالان جوان را درگیر می کند. وی 
گفت: در بسیاری از موارد، افتادن روی دست باز می تواند منجر به 
پیچ خوردگی، کشیدگی یا شکستگی اســتخوان اسکافوئید شود. 
تشخیص این شکستگی ها گاهی در مراحل اولیه دشوار است. این 
فوق تخصص دست ادامه داد: حرکات تکراری یا فشارهای مداوم بر 
مچ دست در فعالیت هایی مانند تایپ طولانی، آرایشگری یا حتی 
بافندگی، می تواند به التهاب مفاصل یا شکستگی های تنشی منجر 
شود. او همچنین به عارضه هایی مانند آرتروز مچ دست، سندرم 
تونل کارپال و کیست های گانگلیون اشاره کرد و گفت: این مشکلات 
می توانند به مــرور زمان موجــب درد و کاهش عملکرد مچ شــوند، 
گر فرد در گذشــته دچار آسیب شده باشــد. رجبی عنوان  به ویژه ا
کرد: سندرم تونل کارپال زمانی رخ می دهد که فشار بر عصب میانی 
مچ افزایش پیدا کند. این عصب از تونل باریکی در کف دست عبور 
می کند و گیرافتادن آن می تواند باعث بی حسی، گزگز و درد شود. 
او با بیان اینکه حتی دیسک گردن هم ممکن است درد مچ دست 
گر درد همراه با ناراحتــی در ناحیه گردن  ایجاد کند، هشــدار داد: ا

باشد، حتماً باید توسط پزشک بررسی شود. 

کوتـــــاه
ویتامینی که تقریبا همه کم دارند!

در دنیای امروز که آفتاب کمتر به پوست مان می رسد و تغذیه اغلب 
نامتعادل است، کمبود برخی ریزمغذی ها در میان مردم بسیار شایع 
شده اســت. متخصصان می گویند: ویتامین D تنها مکملی است که 
کثر افراد – به ویژه در فصل های سرد – ضروری است.  مصرف آن برای ا
 D کید کــرد: ویتامین دکتر آزیتا حکمت دوســت، متخصــص تغذیه تا
مهم ترین مکملی است که اغلب افراد باید آن را مصرف کنند. با اینکه 
بدن انسان توانایی تولید ویتامین D از طریق نورخورشید را دارد، اما 
ســبک زندگی امروزی باعث شــده این فرایند به ســختی انجام شود. 
عواملی مانند زندگی آپارتمانی، استفاده مداوم از ضدآفتاب، آلودگی 
هوا و کم تحرکی باعث شــده اند که بســیاری از افراد در معرض کمبود 
این ویتامین حیاتی قرار بگیرند. به گفته وی، مصرف روزانه ۱۰۰۰ تا ۲۰۰۰ 
واحد بین المللی ویتامین D می تواند نیاز بیشــتر بزرگسالان را تأمین 
کند، به ویژه در ماه های سرد سال یا برای افرادی که نتایج آزمایششان 
کمبود این ویتامین را نشان می دهد. دکتر حکمت دوست افزود: زنان 
اغلب نمی توانند نیاز بدن به آهن را تنها از طریق غذا جبران کنند. در 
این موارد، استفاده از مکمل آهن تحت نظر پزشک ضروری است. او 
هشدار داد که مصرف خودسرانه آهن می تواند باعث عوارضی مانند 
تهوع یــا یبوســت شــود، بنابراین بایــد تنها در صــورت کمبــود واقعی 
مصرف شــود، نــه به صــورت پیشــگیرانه یــا بی دلیل. ایــن متخصص 
تغذیه ادامه داد: کمبود عنصر روی نیز در برخی مناطق خاص مانند 
ک این مناطق از این ماده  استان گلستان بیشتر دیده می شود، زیرا خا
معدنی فقیر اســت. در کودکانی که دچار بی اشــتهایی یا ســوءتغذیه 
هستند، ممکن است مصرف کوتاه مدت مکمل زینک، آن هم فقط به 

مدت یک تا دو ماه در سال و زیر نظر پزشک، مؤثر باشد. 

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

 درد گــوش یکــی از دلایــل پرتکــرار مراجعه 
بیمــاران به متخصصــان گوش، حلــق و بینی 
اســت. درد گوش می تواند به دو دسته اصلی 
تقســیم شــود؛ دســته اول شــامل دردهایــی 
اســت کــه منشــأ آن هــا خــودِ گــوش اســت. 
بیماری هایــی مانند التهــاب و عفونت گوش 
خارجی، عفونت های گوش میانی و در موارد 
نادرتر ضایعات گوش داخلی یا حتی اختلالات 
همگــی  جمجمــه،  پایــه  اســتخوان های 
می توانند باعث درد موضعی در گوش شوند. 
همه دردهای احساس شده در ناحیه گوش 
الزما منشــأ خود گــوش ندارنــد و در بســیاری 
موارد از نواحــی دیگر بدن به گــوش »ارجاع« 
داده می شــوند. دردهــای ارجاعــی به دلیــل 
ک عصب های حســی گوش بــا نواحی  اشــترا
دیگر بدن شــکل می گیرند. به همیــن دلیل، 
گاهی منشأ واقعی درد در جایی دیگر بوده ولی 
در گوش احساس می شود. دردهای دندانی 
و مشــکلات مفصل فک جزو شایع ترین علل 
درد ارجاعــی بــه گــوش هســتند. همچنیــن 
بیماری ها و التهاب های ناحیه حلق، لوزه ها، 
گلو، ابتدای مــری و نای نیــز می توانند درد به 
گوش منتقل کنند. گاهی حتــی ضایعه ای در 
حنجره یا نای وجــود دارد کــه درد آن ابتدا در 
گوش حس می شــود. برخی دردهــای گردنی 
مانند آرتــروز یا دیســک گــردن نیــز می توانند 
از طریــق انتقــال عصب هــای مرتبــط، باعث 
احساس درد در ناحیه گوش شوند. این نوع 
دردهــا معمولا بــا حرکات گــردن یــا خوابیدن 
نامناســب تشــدید می شــوند. نوع دیگــری از 
دردهای ارجاعی، منشــأ عصبی دارند. برخی 
از ایــن دردهــا بــدون وجــود ضایعــه فیزیکــی 
در گــوش، صرفــا به دلیل تحریک مســیرهای 
عصبــی یــا اختــلالات مشــابه میگــرن، باعث 
درد گوش می شوند. پزشــک متخصص باید 
با بررســی دقیق علائم و معاینات منشأ درد را 

جست وجو کند.

در روز ۷ دقیقه بخندید
خبــــر

هیچ کس نیســت که از خندیدن خوشــش 
نیاید. یــک متخصــص نشــان داده اســت که 
لبخندزدن به مدت ۷ دقیقه در روز می تواند 
فواید سلامتی قابل توجهی داشته باشد. دکتر 
خالد قاسم، معتقد است که ما باید حداقل ۷ 

دقیقه در روز لبخند بزنیم. 
ایــن پزشــک توضیــح داد: »مزیــت اصلــی 
کاهــش  کــه اســترس را  لبخنــد ایــن اســت 
می دهد.« لبخنــدزدن دوپامیــن آزاد می کند 
و در نتیجــه تولیــد آنتی بادی هــای سیســتم 
ایمنــی شــما را افزایــش می دهد. دکتر قاســم 
مشــاهده کرد که خندیــدن می توانــد ضربان 
قلب و تنفس و در نتیجه فشارخون را کاهش 

دهد.

پدرام برقعی
 متخصص گوش، گلو و بینی

گشــادوفراخ  لوحــی-  رایانــه  میانجیگــری-   -۱ 
۲- برهم زننده نظم- اثر دیدنی چابهار ۳- چهارضلعی- 
- دلخوروناراحت-  چیره شدن- گل نومیدی 4- روزگار
 زاینــده 5- از مخترعــان بی ســیم ورادیو- برکــه- همــه 
۶- سبکی در موسیقی- نوعی بستنی- گسترش یافتن 
زبان بســته  شــیوه ومنوال-  کم خونــی-   -۷
فکــری-  بــازی  یــک  ک-  ترســنا موجودخیالــی   -۸
پارسایی وزهد- راه آذری 9- ســازنده باغ ارم- شهرکهن 
غ ۱۰- لاله گوش- رهاشــدن-  اردن- غذایــی از تخم مــر
تیرپیکاندار ۱۱- نمی شــنود- زمزمه کننــده- دریاچه ای 
در ســوییس ۱۲- قابله- مانندهم- از شــهرهای بلژیک 
۱۳- نوعــی پارچــه ضخیــم- نوعــی اختــلال اجتماعــی 
رشــدی- از هفت ســین نوروزی ۱4- پرنده آفریقایی- از 
غذاهای لرستان ۱5- شهری درمجارستان- قشنگ- از 

نام های فرنگی

۱- مقروض و بدهکار- آلبومی از صادق آهنگران ۲- کار بی مزد و اجرت- جاویدان وبرقرار- کرباس 
۳- دریاچه ای در میان زئیر و اوگاندا- بزرگراهی در تهران- تاج بر سر نهاده 4- فرمانبردار- واحدپول 
ازبکستان- مجلس روسیه- کجاست؟ 5- پشته بلند- از شهرهای استان همدان- پنهان کردن 
۶- فیلمی از امیر قویدل- اندرون دهان- خارشــتر ۷- کم جرات و بزدل- از گیاهان دارویی- تیغ 
ماهی در زبان مازندرانی ۸- پرتوافشانی- نوازنده 9- فیلمی هالیوودی- کارسخت- لایق و درخور 
کنون و این زمان- زن خوشبوی  ۱۰- ژرف ترین نقاط رودخانه- قومی در ایران- نوعی از پارچه ۱۱- ا
آراســته- رودفرانســه ۱۲- آزادورها- درستی و راســتی در پارســی کهن- کوه مکه- راســت و درست 
۱۳- استوار- موهای پشت لب مرد- به دنبال شهرت ۱4- از شهرهای اسپانیا- از سبزیجات معطر- 

کنش- کما خواب آور ۱5- وا
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گرچه بسیاری از منابع توصیه می کنند که روزانه حداقل هشت لیوان آب بنوشید، اما این مقدار می تواند بسته به  ا
شرایط فردی متفاوت باشد. یکی از راه ها برای ارزیابی میزان آب مورد نیاز بدن، توجه به رنگ ادرار است. ادرار باید بسیار 

کم رنگ و نزدیک به بی رنگ باشد؛ ادرار زرد پررنگ نشانه ای از کم آبی شدید است.

مصرف حداقل آب لازم

برای جلوگیری از یکنواختی نوشیدن آب، می توانید سایر مایعات را در دسترس داشته باشید. در تابستان، 
نوشیدنی های مختلفی مانند آب میوه طبیعی، شربت ها یا میوه ها و سبزیجات پرآب مانند هندوانه و کاهو را در یخچال 

نگه دارید که به تأمین آب بدن کمک کند.

مصرف سایر مایعات

گر امکان دارد، وزن خود را به طور روزانه بررسی کنید.  گهانی در وزن می تواند نشان دهنده کم آبی باشد. ا تغییرات نا
گر متوجه کاهش وزن سریع شدید، این می تواند نشانه ای از کم آبی باشد و باید بلافاصله آب بنوشید. ا

بررسی مرتب وزن

کافئین موجود در چای و قهوه می تواند موجب افزایش ادرار و در نتیجه از دست رفتن سریع تر آب بدن شود. در 
مواقعی که مشغول کار یا در سفر هستید، بهتر است از مصرف کافئین و... خودداری کنید تا از دست رفتن آب بدن 

جلوگیری شود.

محدودکردن کافئین

راهکارهای جبران کم آبی بدن 
شناسایی علائم کم آبی بدن، مانند خشکی 

 ، دهان، احساس خستگی، سردرد و کاهش تمرکز

گر با این علائم مواجه شدید،  بسیار مهم است. ا

بلافاصله آب بنوشید. این اقدام می تواند 

به شما کمک کند تا از تشدید وضعیت کم آبی 

جلوگیری کنید و در صورت وجود علت اصلی، آن 

را برطرف کند.


