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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عصاره چای‌سبز به کاهش‌وزن کمک می‌کندشادابی پوست و مو در پاییز
خشــکی پوســت و مــو در فصــل پاییــز بــه اوج خود 
می‌رســد. بنابرایــن بــا رعایــت راهکارهایــی شــادابی 
پوست‌ومو در پاییز؛ می‌توان این مضرات را به حداقل 
رساند. 1- ویتامین E  باعث صافی پوست می‌شود که 
می‌توانــد از چین و چروک پوســت حاصل از خشــکی 
هوا جلوگیری کند. 2- می‌توانید به اندازه یک قاشــق 
روغن نارگیل به آب استحمام اضافه کنید و از خواص 
ضد چین و چروک آن بهره ببرید. 3- از ضدآفتاب‌های 

بــا SPF حداقــل 15 اســتفاده کنیــد تــا پوســتتان را 
به‌خوبــی از معــرض نور خورشــید حفــظ کنیــد. 4- با 
اســتفاده از دســتگاه بخــور می‌توانیــد خشــکی هــوا 
کنیــد.   و نتیجتــا خشــکی پوســت خــود را متوقــف 
5- ماســک مویــی تهیه بــر روی دســت خــود بریزید، 
ســپس بر روی ســر خود قرار دهید و با حرکت دســت 
 دایــره‌ای روی ســر خــود را بمالیــد تا تمام ســر شــما را 

فرا بگیرد. 

یــک مطالعــه‌ تــازه نشــان داد: چای‌ســبز می‌توانــد به 
کاهــش‌وزن کمــک کنــد. متخصصــان تغذیــه و ســامت 
گروهی از موش‌ها را به مدت چهار هفته با رژیمی مشــابه 
رژیم غذایی غربی شــامل چربی، شــکلات، بیسکوئیت و 
شیرعسلی تغذیه کردند، سپس این رژیم را ۱۲ هفته‌ دیگر 
هم ادامه دادند اما در این دوره به برخی موش‌ها، عصاره‌ 
استاندارد چای‌سبز دادند. آن‌ها دریافتند که این مکمل 
باعث کاهــش‌وزن و بهبود کنتــرل قندخــون در موش‌ها 

شــد. این نتایج می‌تواند در آینــده به یافتــن راهکارهای 
طبیعــی و کم‌خطــر بــرای کاهــش‌وزن در انســان‌ها منجر 
شــود. »رزماری اتون«، نویسنده اصلی هشــدار می‌دهد: 
میــزان عصــاره‌ چای‌ســبز در ایــن مطالعه معــادل حدود 
سه فنجان چای‌سبز اســت و بیان داشت: بهترین روش 
مصرف، استفاده از عصاره‌ اســتاندارد چای‌سبز است که 
کید می‌کند که بدن هر  در داروخانه‌ها موجود است. او تا
کنش متفاوتی نشان می‌دهد.  فرد به ترکیبات طبیعی، وا

علائم و نشانه‌های تنگی نفس
گــر اخیــرا احســاس می‌کنید بــا کمــی فعالیــت دچــار نفس‌تنگی  ا
ک باشد. تنگی نفس، یا  می‌شــوید، بی‌توجهی به آن می‌تواند خطرنا
به‌اصطلاح پزشــکی دیس‌پنــه  )Dyspnea(، علامتی شــایع اما جدی 
است. احساس ناتوانی در نفس‌کشــیدن هنگام انجام فعالیت‌های 
سبک، مانند پیاده‌روی کوتاه، می‌تواند نشانه‌ای از مشکلات جسمی 

یا روانی باشد که نیاز به بررسی دارد.
   کاهش آمادگی بدنی 

افــرادی که تحــرک بدنی کمــی دارند، حتــی با فعالیت‌های ســاده 
مانند بالارفتن از پله یا قدم‌زدن کوتاه، ممکن است دچار تنگی نفس 
شــوند. این وضعیت معمولا با ورزش منظم و افزایــش فعالیت بدنی 

بهبود می‌یابد.
   چاقی

چاقی، به‌ویژه با شاخص توده بدنی )BMI( بالای ۳۰، باعث تجمع 
گم  چربی در ناحیه قفسه سینه و شکم می‌شود و حرکت طبیعی دیافرا
را محــدود می‌کنــد. ایــن وضعیت تنفــس را دشــوار می‌کنــد، حتی در 

فعالیت‌های سبک.
لات اضطرابی    اختلا

اختلالات اضطراب، به‌ویژه حملات پانیک )وحشــت(، می‌توانند 
باعث احساس تنگی نفس، تپش قلب و سرگیجه شوند. در این حالت، 
کنشی مشابه حالت »جنگ یا فرار« نشان می‌دهد و فرد حس  بدن وا

خفگی پیدا می‌کند.
   آسم

آسم نوعی التهاب مزمن راه‌های تنفسی است که باعث تنگی نفس، 
سرفه، خس‌خس ســینه و احساس فشــار در قفسه ســینه می‌شود. 

گاهی علائم فقط هنگام فعالیت بدنی ظاهر می‌شوند.
   نارسایی قلبی

در نارســایی قلبی، عضله قلب نمی‌تواند خون کافــی را پمپاژ کند. 
در نتیجــه، مایــع در ریه‌هــا تجمــع می‌یابــد و فــرد هنــگام راه‌رفتــن یا 

درازکشیدن دچار تنگی نفس می‌شود.
   سکته قلبی 

گر رگ‌های کرونری که خون را به قلب می‌رسانند مسدود شوند،  ا
جریان خون به بخشی از قلب قطع می‌شود و حمله قلبی رخ می‌دهد. 
تنگی‌نفس‌ همراه با درد یا فشــار در قفســه سینه از نشــانه‌های مهم 

آن است.
   انسدادی ریه 

در  COPD، مجاری هوایی باریک و کیسه‌های هوایی )آلوئول‌ها( 
آســیب می‌بینند. این بیمــاری معمــولا در اثــر سیگارکشــیدن ایجاد 

می‌شود و باعث تنگی نفس، سرفه‌ مزمن و خلط زیاد می‌گردد.
   ذات‌الریه 

کتری یا ویروس در ریه‌ها ایجاد می‌کند.  ذات‌الریه عفونتی است که با
از علائم آن می‌توان به تنگی نفس، تب، لرز و سرفه اشاره کرد. درمان 

معمولا شامل آنتی‌بیوتیک یا داروهای ضدویروسی است.
   تنگی نفس حاد یا مزمن

شناخت نوع تنگی نفس به تشخیص علت کمک می‌کند:
گهانی بروز می‌کند و ممکن است چند دقیقه تا  تنگی نفس حاد: نا

چند روز طول بکشد )مانند آسم یا آمبولی ریه(.
تنگی‌نفس مزمن: به‌تدریج و طی چند هفته یا ماه ایجاد می‌شود 

)مانند نارسایی قلبی یا بیماری ریوی مزمن(.
   زمان مراجعه به پزشک 

گهانی، پیشرونده یا همراه با یکی از علائم زیر  گر تنگی نفس نا ا
باشد، مراجعه‌ فوری به پزشک ضروری است:

درد یا فشار در قفســه سینه، ســرگیجه، تهوع یا غش، سرفه همراه 
با خون، صدای خس‌خس یا گرفتگی شــدید راه تنفــس، تغییر رنگ 
گهانی صورت، گلو یا پاها. در صورت  لب‌ها یا انگشــتان به آبی، تورم نا
گهانــی، بــا اورژانــس )۱۱۵( تماس بگیریــد یا به  بروز علائم شــدید یــا نا

نزدیک‌ترین بیمارستان مراجعه کنید.
   جمع‌بندی

تنگی نفس هنگام راه‌رفتن کوتاه ممکن اســت از بی‌تحرکی ساده 
تا بیماری‌هــای جدی قلبــی یا ریــوی ناشــی شــود. نادیده‌گرفتن آن 
ک باشــد. برای تشــخیص دقیــق، ارزیابی پزشــکی و  می‌تواند خطرنا

آزمایش‌های تکمیلی ضروری است.

نکـــــــته
یک نشانه پوستیِ قندخون بالا

پزشــکان هشــدار می‌دهنــد یکــی از نشــانه‌های مصــرف بیش 
از انــدازه قنــد می‌توانــد تیرگــی و ضخیم‌شــدگی پوســت در برخــی 
کانتــوز نیگریکانس«  نواحــی بدن باشــد. ایــن عارضه‌ که بــا نــام »آ
شناخته می‌شود ممکن است نشان‌دهنده مقاومت به انسولین 
یا قند خون بالا باشد. متخصصان توضیح می‌دهند افزایش سطح 
انســولین در ابتدا معمــولا علائمی نــدارد و همین باعث می‌شــود 
شناسایی‌اش دشوار باشد. زمانی هم که نشانه‌ها ظاهر می‌شوند 
باید جدی گرفته شــوند زیرا ممکن اســت علامت آغاز مقاومت به 
انســولین باشــند که در نهایت می‌توانــد به پیش‌دیابــت یا دیابت 
کید می‌کنند که توجه به نشانه‌های ظریف  نوع ۲ منجر شود. آنها تا
می‌تواند به تغییر به‌موقع سبک زندگی از جمله کاهش مصرف قند 
کانتوز نیگریکانس گاهی  کمک کند. به گفته متخصصان، عارضه آ
ارثی اســت اما اغلب با مقاومت به انســولین، چاقی، پیش‌دیابت، 
دیابت یا سندرم تخمدان پلی‌کیستیک ارتباط دارد. دکتر »هیمار 
هــن«، پزشــک داخلــی در ایــن بــاره می‌گویــد: در مــوارد نــادر این 
تیرگی‌های پوســتی می‌تواند نشــانه‌ ســرطان باشــد اما در بیشــتر 
موارد نشــانه‌ قند خون بالاســت. این لکه‌ها معمولا پشــت گردن، 
زیربغل، کشــاله ران و زیر سینه دیده می‌شــوند، قسمت‌هایی که 
ک بیشتری دارند و در نتیجه تیرگی و ضخیم‌شدگی پوست  اصطکا
در آن‌ها تشدید می‌شود. دکتر »سامانتا برند«، متخصص پزشکی 
چاقی توضیــح داد: که مقاومت به انســولین مهم‌تریــن علت این 
تغییر پوســتی اســت. مصرف زیاد قنــد باعث افزایش ســطح گلوکز 
و ترشــح انســولین بیشــتر برای کاهــش گلوکز می‌شــود. انســولین 
همچنیــن ســلول‌های خاصــی را تحریک می‌کنــد که باعــث تغییر 
رنگ و ضخامت پوســت می‌شــود. بــه گفته دکتــر برند، انســولین، 
سلول‌های ملانوسیت تولیدکننده رنگدانه ملانین و کراتینوسیت‌ 
کراتیــن( را فعــال می‌کنــد. در  ســازنده پروتئیــن محافــظ پوســت )
نتیجه، وقتی سطح انســولین مدت طولانی بالا بماند، هر دو نوع 
سلول بیش‌فعال می‌شوند و پوست در برخی نواحی تیره، ضخیم و 
غ از اینکه به ابتلا به پیش‌دیابت یا دیابت نوع  مخملی می‌شود. فار
گر متوجه این لکه‌های پوستی شدید  ۲ مشکوک باشید یا نباشید، ا
با پزشک مشورت کنید. به گفته پزشکان، این لکه‌ها به‌خودی خود 
ک نیستند اما علت بروزشان باید بررسی شود چون معمولا  خطرنا
نشانه عارضه‌ای زمینه‌ای مانند مقاومت به انسولین، اختلال‌های 

هورمونی یا در برخی موارد، سرطان است. 

 عمــود‌ی  افقــی

پوکی‌اســتخوان یکــی از بیماری‌هــای خاموش 
و شــایع در ســنین میانســالی و ســالمندی است، 
کم و کیفیت اســتخوان کاهش  در این بیماری، ترا
می‌یابد و حتی یــک زمین‌خوردن ســاده می‌تواند 
به شکســتگی‌های جــدی در لگن، ســتون فقرات 
یا مچ دســت منجر شــود. خبر خوب این است که 
اســتخوان‌ها بافت‌هایی زنده و هوشمند هستند 
کــه در پاســخ بــه فشــار و فعالیــت فیزیکــی، قوی‌تر 
می‌شــوند؛ بنابرایــن ورزش منظــم می‌توانــد یکــی 
از مؤثرتریــن راه‌هــای پیشــگیری و حتــی کنتــرل 
پوکی‌استخوان باشد. ورزش‌های تحمل وزن مانند 
پیاده‌روی تند، دویدن آرام، بالارفتن از پله و حتی 
پرش‌های سبک، از مؤثرترین روش‌ها برای تحریک 
استخوان‌ها به ســاخت بافت جدید هستند. این 
حرکات با واردکردن فشار کنترل‌شده به استخوان، 
روند تقویت طبیعی آن را فعال می‌کنند. در کنار این 
فعالیت‌ها، تمرینات قدرتی یا مقاومتی با استفاده 
از وزنه، دستگاه‌های بدنسازی یا کش‌های ورزشی، 
باعث انتقال نیروی عضلات به استخوان و افزایش 
استحکام آن می‌شوند. همچنین، تمرینات تعادلی 
وعملکــردی ماننــد یــا راه‌رفتــن روی خــط باریــک 
یــا تمرینات با چشــمان بســته ایســتادن روی یک 
»پا« نقش مهمــی در کاهــش خطــر زمین‌خوردن 
و پیشــگیری از شکســتگی‌ها دارند و به ویــژه برای 
سالمندان بسیار توصیه می‌شوند. برای پیشگیری 
از پوکی‌اســتخوان، افــراد بایــد حداقــل ۱۵۰ تــا ۳۰۰ 
دقیقــه فعالیــت بدنی با شــدت متوســط در هفته 
)ماننــد پیــاده‌روی تنــد( داشــته باشــند و دو روز 
در هفته را بــه تمرینــات قدرتی اختصــاص دهند. 
افــرادی کــه مبتــا بــه پوکی‌اســتخوان هســتند یــا 
ســابقه شکســتگی دارند، باید برنامه ورزشی خود 
را تحت‌نظر پزشــک یا فیزیوتراپیست انجام دهند 
تــا ایمنی حــرکات حفظ شــود. ورزش تنها بخشــی 
از مراقبــت از استخوان‌هاســت. تغذیــه مناســب، 
مصرف کافی کلســیم و ویتامیــن D، ترک ســیگار و 
کم اســتخوان در صورت  الکل و انجام ســنجش ترا
، همگی در کنار تحرک منظم، پایه‌های اصلی  نیاز
سلامت استخوان محسوب می‌شوند. پیام نهایی 
ساده اســت؛ حرکت کنید! اســتخوان‌ها و عضلات 
شما این تلاش را با قدرت و استحکام بیشتر پاسخ 

خواهند داد.

سکینه گلجاریان
متخصص فیزیوتراپی

بلنــد-  رشــته‌های  بــه  پنبــه  کننــده  تبدیــل  ‏1- 
و  فعــال  بایگانــی-   -2 شیواورســا  نژادآلمانی‌هــا- 
پرتــاش- به‌معنــای دریافــت نادرســت یــا غیرواقعــی از 
اطلاعات حســی اســت کــه در واقعیت وجــود نــدارد 3- 
بســیارزیاد- پایتخــت ‌جمهــوری چــک- تابســتان 4- 
- منظورومقصــود- رمــان منیــرو روانی‌پــور  کم‌وناچیــز
5- دســت عرب- گریه و نوحه- قســمتی از گــوش- رمق 
آخر 6- امر به گداختن- برج معــروف پاریس- ماه کامل 
ک‌وشکاف  گرد داوينچي- چا 7- بلوری‌شدن جسم- شا
8- از آثــار تاريخــي قزويــن 9- منطقــه‌ای در تهــران- 
منــزل بــزرگ- همســر اردشــیراول 10- راز نهفتــه- نوعــی 
غ 11- گنــدم- ایشــان -  امتحــان- قســمتی از تخم‌مــر
بشارت‌دهنده- ویژه‌وخاص 12- آقای فرانسوی- جمع 
نکتــه-  بــالای چشــم 13- چاه‌کــن- ترکیــب یــد و عنصــر 
دیگــر در آن- درشــت‌اندام و ســتبر 14- دعوی‌کــردن- 
بی‌نظیروبی‌ماننــد- مقدار فشــارالکتریکی 15- اشــاره به 

نزدیک- ضرورت- فاقد آرامش و امنیت

1- غیرضروری- مقبره 2- راضی‌وخوشحال- دعوا- خون و نفس 3- قوی‌ودلیر- شکوفه باران- 
شــنیداری 4- حرف دهن‌کجی- تونــل جاده چالــوس- باورداشــتن 5- غذای ‌مریــض- پایتخت 
نائورو- اینک 6- اسرار- گروه- سال ترکی 7- پرخاشگر- بامحبت و خوش‌قلب- بوی پشم سوخته 
کوادور 9- گذشــتن برچیزی- از  8- نام کهن شــهررى- رشــته‌کوهی در آســیای مرکزی- پایتخت ا
شــهرهای کشــور ترکیه- آن را در آجیل پیدا کنیــد 10-  رکن اصلی نماز- دوســت و یــار- بدمنظری 
11- کامل‌کننده- گریه با سوز و گداز- پست و فرومایه 12- خمیرشیشه‌بری- دشت قطبی- میان 
و وسط 13- از اشکال هندسی- مقطوع- بی‌نظیر 14- یک خودمانی- محبوس- شیردرنده 15- 

بوتيمار- پدیده وارونگی هوا

گر طولانی شود، بدن  استرس بخشی از زندگی است، اما ا
را مستعد بیماری می‌کند. استرس مزمن سیستم ایمنی را 
سرکوب می‌کند. توصیه: مدیتیشن کنید، با دیگران ارتباط 

بگیرید. در صورت نیاز، از مشاور کمک بگیرید.

خنده واقعا بهترین داروست! خندیدن باعث کاهش 
هورمون‌های استرس و افزایش نوعی از گلبول‌های سفید 
می‌شود که با عفونت‌ها مبارزه می‌کنند. حتی انتظار تماشای 

یک فیلم خنده‌دار نیز می‌تواند استرس را پایین بیاورد. 

وقتی خواب کافی ندارید، بدن در برابر ویروس‌ها و 
عفونت‌ها آسیب‌پذیرتر می‌شود. افرادی که خواب کافی 
کسن آنفلوآنزا، آنتی‌بادی‌های  دارند، پس از تزریق وا

بیشتری تولید می‌کنند. 

ارتباطات اجتماعی قوی یکی از پایه‌های سلامت جسم 
وان است. در مطالعه‌ای، دانشجویانی که احساس  و ر
کسن آنفلوآنزا پاسخ  تنهایی داشتند، پس از دریافت وا

ایمنی ضعیف‌تری نسبت به دیگران داشتند. 

  استرس مداوماسترس مداوم

نخندیدننخندیدن

  کم‌خوابیکم‌خوابی

  احساس تنهاییاحساس تنهایی

مصرف زیاد قند می‌تواند فعالیت سلول‌های ایمنی را تا 
چند ساعت کاهش دهد. در مقابل، رژیم غذایی غنی از میوه 
و سبزیجات سیستم ایمنی را تقویت می‌کند. غذاهایی مانند 

کتریایی دارند. غ خانگی و... اثرات ضدبا سیر تازه، سوپ مر

ورزش منظم و متوسط، مانند پیاده‌روی، عملکرد 
سیستم ایمنی را بهبود می‌دهد. افرادی که فعالیت بدنی 
ندارند، بیشتر در معرض سرماخوردگی و بیماری‌های 
عفونی هستند.ورزش خلق‌وخو و خواب را بهتر می‌کند.

تغذیه نامتعادلتغذیه نامتعادل   ورزش نمی‌کنیدورزش نمی‌کنید

دشمنان سیستم ایمنی بدن
شما  روزمره  زندگی  سبک 

می‌تواند تفاوت زیادی در قدرت 

کند.  ایجاد  ایمنی بدن  سیستم 

نامناسب،  تغذیه  کم‌خوابی، 

توان  می‌توانند  انزوا  و  استرس 

دفاعی بدن را کاهش دهند. در 

عوض، خواب کافی، ورزش منظم، 

اجتماعی  ارتباط  سالم،  تغذیه 

بدن  می‌توانند  خنده  حتی  و 

 شما را در برابر بیماری‌ها مقاوم‌تر 

کنند. 


