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ترس های متعدد علت بروز »پانیک« جوشاندن آب، میکروب های آن را از بین می برد؟
 نتایج جدید دانشمندان نشان می دهد که برخی از 
میکروارگانیسم ها می توانند از جوشاندن مکرر جان 
سالم به در ببرند که این امر می تواند خطری برای 
سلامتی ایجاد کند، به خصوص در افرادی که سیستم 
ایمنی ضعیفی دارند. دانشمندان دریافتند که برخی از 
میکروب ها در برابر دما های بالا مقاوم هستند و پس 
از اولین و حتی مکرر جوشیدن هم از بین نمی روند. 
این آزمایش سؤالات مهمی را ایجاد می کند. برای 

اطمینان از سطح بالاتر ایمنی آب، دانشمندان استفاده 
از روش های دیگر تصفیه آب را همراه با جوشاندن 
توصیه می کنند. استفاده از فیلتر ها ممکن است راه 
موثرتری برای حذف میکروارگانیسم های مضر از 
آب آشامیدنی باشد. بنابراین، جوشاندن مکرر آب، با 
وجود استفاده گسترده از این عمل، یک روش تضمینی 
ضدعفونی آب نیست و نیاز به اقدامات اضافی برای 

اطمینان از ایمنی آن دارد.

 حملات عصبی »پانیک« یا هراس، نوعی اختلال 
اضطرابی شدید هستند که در مدت زمانی کوتاه گاه 
به سکته هم منجر می شوند. دکتر حدیث خاکسار، 
روانشناس گفت: هنگامی که فردی در معرض خطر های 
جدی و غیرمنتظره قرار می گیرد، ترس طبیعی از خود 
بروز می دهد؛ اما چنانچه یک شخص بدون وجود خطر 
این حس ها را به صورت تکرار شونده تجربه کند، دچار 
اختلال پانیک یا هراس است. علائم حملات پانیک شامل: 

علائم جسمی یا اختلال در ضربان قلب، تنفس، تعریق و 
سرگیجه هستند. علائم روانشناختی آن هم شامل: ترس 
از دیوانه شدن و مسخ شخصیت است. او افزود: عوامل 
محیطی و وراثتی تشدیدکننده حمله پانیک در اشخاصی 
که در کودکی استرس شدید را تجربه کرده اند، می شود. 
با رعایت برخی نکات مانند کم کردن مصرف بیش از حد 
کافئین )قهوه، چای، نوشابه و..(، ترک مصرف موادمخدر، 

می توان از حملات پانیک پیشگیری کرد. 

 پایین  آوردن »تب« با آبلیمو
 آبلیمو و عسل به دلیل خواص دارویی خود شناخته شده اند. 
ویتامین C موجود در آبلیمو به بهبود ایمنی کمک می کند. ترکیب 
لیمو و عسل در کاهش تب بسیار موثر است. ترکیب کامل عسل 
و لیموترش برای کاهش علائم ویروسی مانند سرماخوردگی و 
آنفلوآنزا مفید است. در حالی که عسل یک تامین کننده فوری انرژی 
است، آبلیموترش با افزایش تعریق به کاهش تب کمک می کند. 
برای تهیه این آب میوه، دو قاشق چایخوری عسل و لیمو را مخلوط 
کنید. یک قاشق چایخوری آب زنجبیل را به مخلوط لیمو و عسل 
اضافه کنید. حداقل سه تا چهار بار در روز از این دمنوش بنوشید. 
پیشنهادات برای درمان تب عبارتنداز: پاراستامول یا ایبوپروفن را 
در دوزهای مناسب مصرف کنید تا به کاهش دمای بدن کمک کند. 
مایعات به خصوص آب زیاد بنوشید. از چای و قهوه خودداری کنید 

زیرا این نوشیدنی ها می توانند باعث کم آبی بدن شوند.
  نکاتبرایغلبهبرتب

نوشیدن مایعات زیاد و استراحت کافی، آب، آبگوشت و آب گرم 
با لیمو و عسل واقعا می توانند به رفع احتقان کمک کنند، چای 
خوب است، اما انواع بدون کافئین بهترین هستند، غرغره آب 
نمک بهتر از بسیاری از داروها می تواند به کاهش گلودرد کمک 
کند، قطره های سالین می توانند گرفتگی و احتقان را بدون عوارض 
جانبی ضداحتقان ها کاهش دهند، دوش بخار بگیرید. لیمو یک 
ماده غذایی مغذی مملو از چندین ویتامین و مواد معدنی ضروری 
است. لیمو شامل ویتامین  C، یک آنتی اکسیدان قوی برای تقویت 
ایمنی و سلامت پوست است همچنین ویتامین B6 که در تبدیل 

غذا به انرژی نقش دارد. 
 فوایدآبلیمووزنجبیل

نوشیدن آبلیمو همراه با زنجبیل هم برای سرماخوردگی مفید 
است. نشان داده شده است که زنجبیل گرسنگی را کاهش می دهد 
که می تواند به کاهش وزن افراد کمک کند. لیمو منبع غنی 
ویتامین C و آنتی اکسیدان است که هر دو خاصیت تقویت کننده 
سیستم ایمنی دارند. زنجبیل همچنین دارای خواص تقویت کننده 
سیستم ایمنی است و می تواند در برابر برخی از باکتری ها محافظت 
کند. اعتقاد بر این است که زنجبیل خطر ابتلا به برخی سرطان ها 

را کاهش می دهد.
 آبلیموبانعنا

 لیمو و نعناع هم مشکلات گوارشی را درمان می کنند و هم 
یک پاک کننده عالی پوست است. لیمو و نعناع باعث آرامش 
بدن می شود. برگ نعناع )منتا( خوشبوکننده دهان است که از 
آلرژی های فصلی محافظت می کند. متخصص طب سنتی با اشاره 
به راه های درمان و پیشگیری از آنفلوآنزا گفت: مصرف روزانه 2 
استکان عرق نعنا همراه با عسل و آبلیمو مدت سرماخوردگی را 
محدود و از عوارض این بیماری در بدن می کاهد. مهدی برهانی 
در مورد راهکار کاهش تب در بدن به روش طب سنتی خاطرنشان 
کرد: بهتر است برای درمان تب ابتدا عمل پاشویه را انجام داد و در 
کنار استفاده از قرص های تب بر مصرف شربت آبلیمو را مدنظر 
قرار داد چرا که این شربت از حرارت بدن کاسته و سبب رفع این 

مشکل می شود.

نکتــــه
  ادویه هایی برای چربی سوزی 

 مواد زیادی وجود دارند که می توانید به قهوه  خود اضافه کنید 
تا دم نوش صبحگاهیتان را سالم تر کنید. کارشناسان تغذیه درباره 
بسیاری از افزودنی های رایج مانند شکر، شیرین کننده های 
مصنوعی و خامه های با قند بالا هشدار می دهند؛ به ویژه اگر 
به دنبال کاهش وزن هستید. با این حال، چند ماده وجود دارند که 

می توانند با افزایش متابولیسم به کاهش وزن شما کمک کنند.
 دارچین

اگر به شیرینی ها تمایل کمی دارید، نیاز نیست تمام این 
میل خود را کنار بگذارید تا وزن کم کنید؛ اما قطعا باید مصرف 
نوشیدنی های شیرین و خامه های طعم دار را کاهش دهید. در 
مقابل، دارچین یکی از مواد فوق العاده است که می توانید بدون 
این که خود را در معرض افزایش وزن قرار دهید به فنجان قهوه 
صبحگاهی خود اضافه کنید. در واقع، کارشناسان می گویند که 
این ادویه خوش طعم می تواند متابولیسم شما را افزایش دهد. 
قهوه سیاه فواید زیادی برای سلامتی دارد، اما هانز می گوید 
دارچین می تواند به بهبود آن کمک کند و اگر دارچین را به قهوه 
اضافه کنید، می تواند قهوه شما را سالم تر کند. ثابت شده است که 
دارچین پاسخ انسولین را بهبود می بخشد. همچنین فواید ضد 
التهابی این ادویه می تواند به شما کمک کند تا سریعتر از شر کهیر 
خلاص شوید. کاهش التهاب در بدن تقریبا تأثیر مستقیمی بر 
پیشگیری یا کاهش چاقی و وزن کلی بدن دارد. با کاهش التهاب، 

متابولیسم شما کالری را با سرعت بهتری خواهد سوزاند.
 زردچوبه

در مورد دارو های ضدالتهاب و کاهش وزن صحبت می کنیم، 
یک ادویه ضدالتهاب دیگر وجود دارد که می توانید هر روز به قهوه 
خود اضافه کنید تا به شروع متابولیسم خود کمک کند. این ادویه 
زردچوبه است. زدچوبه با رنگ روشن حاوی یک ماده ضدالتهابی 
به نام کورکومین است که متابولیسم شما را افزایش می دهد. 
ادویه های حاوی کورکومین تأثیر گرمازایی روی بدن دارند و 
باعث تولید گرمای بیشتری می شوند و در نتیجه کالری بیشتری 
می سوزانند. زردچوبه به طور خاص مملو از آنتی اکسیدان  است 
که می تواند به شما کمک کند به اهداف کاهش وزن خود برسید، 
به خصوص زمانی که جایگزین ترکیبات معمولی قهوه می شود. 
خواص آنتی اکسیدانی زردچوبه می تواند به کاهش مقاومت به 
انسولین، قندخون، سطح کلسترول و سایر شرایط متابولیک ناشی 
از چاقی کمک کند. داشتن یک سبک زندگی سالم به این معنی 

نیست که باید قهوه خود را بدون طعم و مزه اضافه میل کنید.
 فلفلتند

فلفل تند نیز یک ادویه عالی برای افزایش متابولیسم و کمک به 
کاهش وزن است. فلفل تند حاوی ترکیبی به نام کپسایسین است 
که این ترکیب دارای اثر ترموژنیک است. به این معنی که می تواند 
به طور موقت متابولیسم شما را افزایش دهد و به سوزاندن کالری 
بیشتر کمک کند. همچنین ممکن است تولید چربی قهوه ای را 
تحریک کند، نوعی چربی که برای تولید گرما کالری می سوزاند. 
علاوه بر این، فلفل تند اشتها را سرکوب و اکسیداسیون چربی را 
افزایش می دهد که این مساله در روند کاهش وزن و سوزاندن 
چربی مهم است. مقداری فلفل را به قهوه صبحانه خود اضافه کنید، 
نه تنها شما را هوشیار می کند؛ بلکه به شما کمک می کند تا مواد 

مغذی خود را در طول روز دریافت کنید.

عمــودیافقــی

  مایعات مورد نیاز بدن از 3 منبع تأمین 
می شود. اول مایعاتی هستند که حدود ۴۰ 
درصد نیاز روزانه بدن را تأمین می کنند 
که شامل آب و چای و دوغ و انواع دیگر 
مایعات است. دسته دوم که ۴۰ درصد 
بقیه را تأمین می کند: از مصرف مواد 
غذایی است که داخل آنها آب است، مانند 
کاهو، خیار، و انواع میوه ها و سومین دسته 
مایعاتی است که از سوخت و ساز مواد 
غذایی در بدن ایجاد می شود. انسان برای 
دفع مواد زائد از بدن، از طریق ادرار، خلط، 
عرق و صفرا و…، این کار را انجام می دهد، 
بنابراین دفع، نیازمند محیط مایع است. 
در نتیجه می توان مواد غذایی آبدار را 
یکی از اساسی ترین مواد مصرفی انسان 
دانست. بدن انسان، 6 نیاز پایه دارد که 
شامل کربوهیدرات ها، قندها، چربی ها، 
پروتئین ها، ویتامین ها و املاح و مایعات 
است که یکی از این مایعات آب است. 
مصرف آب با حجم زیاد در یک وعده، کار 
صحیحی نیست و باید مصرف آب با دفعات 
متناوب و حجم متعادل در طی شبانه روز 
انجام شود. اگر بدن سالم و سیستم دفعی 
خوبی داشته باشیم، با مصرف متناوب و 
به موقع آب، املاح اضافی به خوبی از بدن 
دفع می شوند. به افرادی که مستعد ابتلاء 
به سنگ کلیه هستند، توصیه می شود در 
هوای گرم تعداد دفعات آب خوردن خود 
را افزایش دهند. مصرف میوه کامل بهتر از 
آبمیوه است زیرا در حالتی که میوه را آب 
بگیریم، فیبر آن را جدا کرده ایم و کیفیت 
آن را کاهش داده ایم، زیرا فیبر موجود در 
میوه باعث نگه داشتن بیشتر آب و املاح 
در بدن می شود. در مصرف نوشیدنی ها 
از حداقل شیرین کننده ها استفاده کنید، 
زیرا مصرف شکر ذائقه افراد را به شیرینی 
عادت می دهد، البته این مساله در مورد 
خوردن نمک هم صدق می کند. از مادران 
درخواست می شود به غذای کودکان زیر 
یکسال هرگز نمک و شکر اضافه نکنند. 
به جای مصرف نمک و شکر در غذا، بیشتر 
از طعم دهنده ها و چاشنی های طبیعی 
مانند سیر، پیاز، زنجبیل، زردچوبه، آویشن 

و…، استفاده کنید.

منصوررضایی
متخصصتغذیه

»سوزانبارد«،پزشکمتخصصپوستدربروکلین،نیویورک،بیانداشت:برایجلوگیریازجویدنناخن،ناخنهایخودراباروکش
انگشتیادستکشبپوشانید.زمانیکهمیخواهیداینمانعرابرایجویدنناخنهایخودبردارید،بیشترازاینعادتآگاهمیشویدوجلوی

خودرامیگیرید.

درحالیکهممکناستحواستانبهجویدنناخنهایتاننباشد،تمامسعیخودرابکنیدکهحواستانبهزمانوقوعآن
باشد.چهعصبیهستیدیافقطکسل،دانستنزمانوچراییآنبهشماکمکمیکندتاموضوعرابهتردرککنیدوبهشماامکان
میدهدراهحلیبیابیدکهمیتواندپاسخبدنتانرابهدلایلتعیینشدهمعکوسکند.ناخنهایبلند،موقعیتهایعصبیوکسالت

برخیازمحرکهایرایجبرایناخنجویدنهستند.

دستکش بپوشید

محرک ها را پیدا کنید

روشدیگربرایمتوقفکردنجویدنناخنها،آموزشتغییرعادتاست؛دراینرویهیکعادتناسالمبافعالیتیمتفاوتوسالمترجایگزینمیشود.
وقتیعادتفردشکستهشد،دیگرنیازیبهادامهتمرینجدیدنیست.هنگامیکهفردمیلبهجویدنناخندارد،متخصصانتوصیهمیکنندبهجایآنیکیاز
کارهایزیرراانجامدهید:1-یکتکهآدامسبجوید؛اینکاردهانرامشغولنگهمیداردوباعثپیشگیریازجویدنانگشتمیشود.2-حرکتکنید،وقتی
متوجهشدیدکهناخنهایتانرامیجوید،بهخودتانسختنگیرید-درعوض،بلندشویدوکاریمتفاوتانجامدهیدتاتوجهخودرابهکاردیگریجلبکنید.

»گانانجسرن«،جراحگوش،حلقوبینیدرسنگاپور،میگوید:ناخنهایخودراکوتاهنگهداریدتاکمترناخنی
برایجویدنداشتهباشید.بااینترفند،بهسختیمیتوانیدبادندانهایتانبهناخنهابرسید.جویدنناخنهادر

زمانیکهناخنهااینقدرکوتاههستندمیتواندباعثتحریکپوست،خونریزیورشدنامناسبناخنشود.

امتحان تمرین تغییر عادت

ناخن ها را کوتاه کنید

  1- قسمتی از گل- مجسمه سازآلمانی- سنگ سخت 
2- دادرسی های حقوقی- بالاترین اندازه 3- قوم کهن 
تاریخ  ایران- از شــاعران ایرانی که شاهنامه اثر اوست- 
دانه کش بــی آزار ۴- خصلت انســانی- بخیل وکنس- 
خیزبرداشتن 5- ازجزایر ژاپن- آماده کردن-  ازحشرات 
6- کلمه تصغیر- زیاد معروف نیســت- تند و ســریع 
7- چیدنی از درخت- خوابگاه- میــرا 8-  از حیوانات 
درنــده- نوعی رشــته- اولیــن قبله گاه مســلمین- 
شاعرمسافر 9- بخشنده- تیردان- رسانه 1۰- برحسب 
تصادف- شکست خوردن- نام قدیم یزد 11- نفس چاق- 
وقاروســنگینی- جمع ماده 12- الفت گرفته- کاشف 
الکل- شکنجه وآزار 13- بنای مرتفع- آنچه بودنش لازم 
است- بافرهنگ 1۴- فیلمی به کارگردانی و نویسندگی 
علی اصغر شادروان- ســریالی از فریدون جیرانی 15- 
بهره مند- از همسران حضرت ابراهیم)ع(- درخت نوش

  

1- از غذاهای ایرانی- منزوی 2- غیرممکن- مجــاز از افرادمتحد- نغمه وبانگ 3- برق زننده- 
واحدنظامی- پنجره مشبک رو به حیاط ۴- سینمای سوخته آبادان- پسندیده وخوب- حیوانی که 
سرش را بریده باشــند- نیلوفرهندی 5- دنبالش نگردید!- فیلمی از والترهودسن- گوهربی همتا 
6- سحروجادو- پراکندگی- حسرت 7- برش باریک هندوانه- محله اي در شمال تهران- دیواربلند 
8- لقب رستم در شــاهنامه- نظارت ومراقبت 9- نمونه نمایشي- باهم مجادله کردن- شهری در 
استان لرســتان 1۰- میانجی- بالاآمدن آب دریا- ســخن زیرلب 11- مقابل کمیت- آسمانی- 
سایه گاه 12- پوست قیمتی- صف ورسته-  درجه حرارت- ازکلمات شرط 13- جمع امام- گریه 
با سوز وگداز- نام قدیم زاهدان 1۴- قبیله وحشــی پرو- پایتخت دانمارک- نوعی ماشین حساب 

15- یانکی- ازوسایل تولید انرژی

 نکاتی برای
 پیشگیری از ناخن
جویدن
درحالیکهجویدنناخنیکعادتبهظاهربیضرراست،امامیتواندپیامدهایمرتبط
باسلامتیازجملهعفونتهایباکتریاییوتغییرشکلناخنهارابهدنبالداشتهباشد.

اعتقادبرایناستکهحدود2۰تا۳۰درصدازجمعیتعمومیبهطورمزمنناخنهایخود
رامیجوند.اینعادتبعداز1۰سالگی،درمردانشایعتراززناناست.برخیعواملازجمله

اضطراب،ژنتیکوکسالتاحتمالابتلایافرادبهاینعادتراافزایشمیدهد.


