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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

خواب زیاد نشانه استرس است»چاقی« روند بهبودی پس از آسیب به سر را کُند می کند
 چاقی عامل شناخته شده ای است که در بسیاری 
از خطرات سلامتی از دیابت گرفته تا سرطان نقش 
دارد، اما تحقیقات جدید نشان می دهد که ممکن 
است بهبودی پس از آسیب خفیف مغزی را نیز به 
تاخیر بیندازد. »شاون ایگل«، نویسنده اصلی مطالعه 
گفت: »ما مشاهده کردیم بیمارانی که دارای چربی 
اضافی بدن بودند، دوران سخت تری برای بهبودی 
از آسیب های خفیف مغزی داشتند.« وی افزود: 

»التهاب بیشتر پس از آسیب مغزی با پیامدهای 
بدتر مرتبط است و چاقی اساسا یک بیماری التهابی 
است.« تیم تحقیق با بررسی دو نشانگر زیستی خون 
که با افزایش التهاب سیستمیک و تحریک التهاب 
در بدن مرتبط هستند، توانستند سطوح التهاب 
را تعیین کنند. محققان دریافتند افرادی که چاق 
بودند، غلظت بالاتری در دو هفته و شش ماه پس از 

آسیب داشتند. 

  استرس مزمن می تواند عواقب جدی برای سلامتی 
داشته باشد، بنابراین تشخیص و اصلاح به موقع این وضعیت 
مهم است. محققان می گویند: استرس واکنش طبیعی 
بدن به موقعیت های استرس زا است که با مجموعه ای از 
واکنش ها آشکار می شود. استرس طولانی مدت می تواند 
منجر به اختلال در مکانیسم های سازگاری و ایجاد 
بیماری های مزمن از جمله اختلالات عصبی، فشارخون بالا، 
بیماری عروق کرونر قلب و نقص ایمنی شود. متخصصان 

تغذیه هشدار داده اند که اولین نشانه هایی که باید مراقب 
آن بود، خستگی مزمن، ضعف، خواب زیاد یا کم خوابی 
است به طوری که فرد حتی یک خواب خوب شبانه را نیز 
نمی تواند تجربه کند. بعد از مزمن شدن این حالت، فرد 
شروع به اجتناب از تماس ها و ارتباطات اجتماعی می کند 
و منزوی می شود، زیرا دیگران برایش آزاردهنده می شوند. 
همچنین درباره خود احساس نارضایتی و ناامیدی می کند 

و حتی ممکن است حمله پانیک برایش رخ بدهد.

 درمان هایی برای نیش پشه
 هنگامی که نیش پشه باعث خارش و ناراحتی می شود، 
اغلب می توانید با مواد اصلی آشپزخانه مانند بلغور جو 
دوسر، عسل یا پیاز تسکین پیدا کنید. ظاهر شدن پشه ها، 
نشانه بارز گرم تر شدن هوا است. اگرچه نیش ها اغلب 
بی ضرر هستند، اما برخی از آنها می توانند عوارضی ایجاد 
کنند. نیش پشه که ممکن است تا ساعت ها بعد ظاهر نشود، 
برآمدگی ایجاد می کند که معمولا متورم، درد یا خارش 
دارد. پشه ها می توانند ناقل بیماری باشند، اگرچه احتمال 
آلوده شدن توسط پشه تا حد زیادی به محل زندگی شما 
بستگی دارد. یکی دیگر از مشکلات نادر ناشی از نیش پشه، 
واکنش جدی به خود نیش است؛ اگر پشه شما را نیش زده 
است و علائم واکنش آلرژیک مانند کهیر، مشکل در تنفس 
یا تورم گلو را دارید، فورا با پزشک تماس بگیرید. می توانید 
با استفاده از راهکارهای خانگیبر خارش یا سایر علائم، 

غلبه کنید.
  بلغورجودوسر

بلغور جو دوسر می تواند خارش و تورم را تسکین دهد، 
زیرا حاوی ترکیبات خاصی است که دارای خواص ضد 
تحریک کننده است. با مخلوط کردن مقادیر مساوی بلغور 
جو دوسر و آب در یک کاسه، خمیر جو دوسر درست کنید. 
مقداری خمیر را با قاشق روی یک پارچه شست وشو بریزید 
و آن را به سمت پایین روی پوست تحریک شده حدود 10 

دقیقه نگه دارید. سپس محل آن را تمیز کنید. 
 عسل

صدها سال است که عسل به عنوان درمانی برای 
بیماری هایی مانند گلودرد و خشکی پوست استفاده 
می شود. عسل درجه پزشکی دارای خواص ضد باکتریایی 
و ضد التهابی است. یک قطره کوچک عسل روی گزیدگی 
خارش دار به طور بالقوه می تواند التهاب را کاهش دهد. 
ممکن است وسوسه خاراندن شما را کاهش دهد، زیرا 
خاراندن پوست پوشیده شده با عسل می تواند یک آشفتگی 

ایجاد کند.
 آلوئهورا

آلوئه ورا یک گیاه معمولی خانگی است که کاربردهای 
زیادی فراتر از تزئین قفسه دارد. نشان داده شده است که 
ژل آلوئه ورا درد ناشی از سوختگی را کاهش می دهد و به 
بهبود سریعتر آنها کمک می کند. به همین دلیل است که 
ممکن است یک شرط خوب برای درمان نیش حشرات نیز 
باشد. برای استفاده از این گیاه، بخش کوچکی از گیاه را باز 
کنید. ژل گیاه را روی ناحیه تحریک شده بمالید. بگذارید 

خشک شود و در صورت نیاز دوباره تمدید کنید.
 پیاز

پیاز نه تنها می تواند اشک را در چشمان شما بیاورد، بلکه 
می تواند نیش پشه شما را تسکین دهد. آب پیاز ممکن 
است نیش و سوزش نیش را کاهش دهد. پیاز همچنین 
دارای خواص ضد قارچی و ضد باکتریایی طبیعی است که 
می تواند خطر ابتلا به عفونت را کاهش دهد. یک تکه از پیاز 
را برش دهید )نوع آن مهم نیست( و آن را مستقیما برای 
چند دقیقه روی محل گزیدگی قرار دهید. بعد از برداشتن 

پیاز، آن ناحیه را خوب بشویید.
 سیر

سیر یک درمان طبیعی شناخته شده برای بیماری هایی 
از بیماری قلبی تا فشارخون بالا است. در حالی که ممکن 
است درمان های مرسوم تری برای آن شرایط جدی ترجیح 
داده شود، کمی سیر برای نیش حشرات تحریک کننده 
یک درمان خانگی آسان برای نیش پشه است. اما قبل 
از اینکه آن را روی محل گزیدگی خود بمالید، بدانید که 
استفاده از سیر بریده شده مستقیما روی زخم یا نیش 
پوست ممکن است باعث سوزش شدید شود. به جای 
آن، سیر تازه را ریز خرد کنید و مقدار کمی از آن را با یک 
لوسیون بدون عطر مخلوط کنید. این پمادها و کرم ها به 
کاهش قدرت سیر کمک می کنند، اما همچنان به شما این 
امکان را می دهند که از اثرات ضد باکتریایی و شفابخش 
طبیعی سیر استفاده کنید. اجازه دهید مخلوط به مدت 10 
دقیقه در محل گزیدگی بماند، سپس آن را از روی پوست 
خود پاک کنید. محل را با یک دستمال سرد پاک کنید. به 
خاطر داشته باشید که فعالیت این حشرات در عصر و شب 
بیشتر است. اگر می خواهید از یک عصر تابستانی در فضای 
باز لذت ببرید اما از حشرات کوچک می ترسید، پوست 
خود را بپوشانید. اگر گزیده شدید، سریعا تورم و خارش را 
با یک درمان خانگی ایمن و مقرون به صرفه متوقف کنید. 
اگر هنگام استفاده از یک درمان خانگی متوجه تحریک 
یا سایر واکنش های منفی شدید، فورا استفاده از آن را 

متوقف کنید.
 آویشن

آویشن یک داروی طبیعی دیرینه برای مشکلات پوستی 
است. دارای خواص ضد باکتریایی است، بنابراین می تواند به 
کاهش خطر تحریک و عفونت پوست اطراف نیش پشه کمک 
کند. برای بهره مندی بیشتر از آویشن، برگ های تازه را ریز 
خرد کنید. می توانید برگ ها را مستقیما روی محل گزیدگی 
بمالید و اجازه دهید 10 دقیقه بماند. همچنین می توانید 
با جوشاندن آب و اضافه کردن چند شاخه آویشن، مایع 
غلیظی درست کنید. اجازه دهید شاخه ها خیس شوند تا آب 
خنک شود. سپس یک دستمال را در آب دم کرده آویشن 
فرو کنید و روی گزیدگی ها بمالید. دستمال را برای چند 
دقیقه در محل آن بگذارید. برای تسکین بیشتر، یک پارچه 
شست وشوی آغشته به آویشن را دور یک تکه یخ بپیچید تا 

اثر خنک کنندگی طبیعی داشته باشد.
 روغننعناع

روغن نعناع یکی دیگر از داروهای طبیعی صد ساله 
است که برای تسکین خارش استفاده می شود. یک 
مطالعه کوچک در سال 2016 نشان می دهد که این روغن 
می تواند خارش ناشی از دلایل طولانی مدت مانند دیابت و 
بیماری های کبدی را تسکین دهد. چند قطره روغن نعناع 
را با یک اونس روغن حامل مانند روغن نارگیل یا روغن 
زیتون مخلوط کنید. مقدار کمی از مخلوط را روی نیش پشه 
خود بمالید و به آرامی آن را بر روی گزیدگی بمالید. روغن 
نعناع فلفلی رقیق نشده را به پوست خود نمالید. همچنین 
می توانید چند قطره روغن نعناع را به وان حمام پر از آب 

ولرم اضافه کنید. 

عمــودیافقــی

  ابتلا به پارکینسون شامل علت های مختلفی 
است؛ همچون علل ژنتیک، تصادف و ضربه 
دیدن. افزایش سن، تماس با سموم کشاورزی، 
فعالیت فیزیکی کم، چاقی و دیابت درصد ابتلا به 
پارکینسون را افزایش می دهد. شیوع پارکینسون 
در مردان 2 برابر زنان است، پارکینسون یک 
بیماری پیشرونده است که کندی در حرکت، 
لرزش در اندام، ناتوانی در تعادل و اندام خمیده 
از مهم ترین علائم این بیماری به شمار می آیند. 
پارکینسون به بخش حرکتی و غیر حرکتی 
تقسیم می شود که شایع ترین علائم غیر حرکتی 
اختلال بویایی است که معمولا بالای 90 درصد 
افراد مبتلا اختلال بویایی را دارند و بعد دچار 
اختلالات ادراری و همچنین افسردگی می شوند 
و در واقع عوارض غیرحرکتی پارکینسون بیشتر 
و تحمل آن برای بیمار سخت تر از علائم حرکتی 
است. بیماری پارکینسون یک بیماری دو طرفه 
به شمار می آید و دو طرف اندام بدنی را در بر 
می گیرد، در بیماران مبتلا دامنه حرکت در ابتدا 
خوب و به صورت معمول است و به تدریج کاهش 
پیدا می کند. به صراحت باید گفت کسی که 
لرزش سر دارد پارکینسون ندارد؛ مگر همزمان 
دارای بیماری پارکینسون به همراه بیماری دیگر 
باشد. هیچگونه آزمایش و انجام رادیولوژی برای 
تشخیص بیماری پارکینسون وجود ندارد و فقط 
انجام اسکن هسته ای است که در مواردی که 
پزشک در تشخیص بین بیماری پارکینسون و 
بیماری دیگر مشکوک است صورت می پذیرد 
که متاسفانه بسیار پرهزینه و گران است. درمان 
این بیماری به صورت دارویی و جراحی صورت 
می پذیرد، به غیراز ویتامین D که در بعضی موارد 
موثر است، تقریبا تمام ویتامین ها در درمان 

پارکینسون هیچ نقش و تاثیری ندارند.

 یک کارشناس آزمایشگاه کنترل موادغذایی 
گفت: تغییر سبک زندگی و مصرف زیاد 
غذاهای آماده موجب افزایش بیماری هایی 
نظیر چاقی، قلبی وعروقی، سرطان و دیابت 
می شود. »انسیه رحیمی« افزود: غذاهای آماده 
و فست فود از رستوران های عرضه کننده تهیه 
و جزو جدایی ناپذیری از برنامه غذایی روزانه ما 
شده است. وی اظهارداشت: براساس آخرین 
اعلام سازمان بهداشت جهانی، غذاهای آماده 
به دلیل اینکه حاوی مقدار زیادی چربی و مواد 
افزودنی هستند، حجم زیادی از کالری را وارد 
بدن می کند که موجب بیماری هایی نظیر 
چاقی و  دیابت می شود. رحیمی تاکید کرد: 
مصرف مداوم این نوع غذاها به این دلیل که 
حاوی چربی های اشباع شده است می تواند 
خطر بیماری های قلبی وعروقی را افزایش دهد.
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بانوان 11- هزارکیلو- پسران-  پیت نفت-  بچه می کشد 
12- نویسنده وکاتب- جلوه- پایتخت نائورو 13-  درس 
دیکته- باسکول- حرکت هوا 14- هواپیمای یک  نفره- 
کمیابی- جانور درختی آمریکایی 15- سمت راست- از 

همسران حضرت ابراهیم)ع(- مستعمره
   

1- مولف الفهرست- نوعی غسل 2- جانور- فداشده- کشنده بی صدا 3- ترش وشیرین- دزدیده 
شده- نوعی نوشــیدنی 4- اســب آذری- دوختن اوراق  کتاب- زمان ها 5- شهری در عربستان- 
لاشــخور ســیاه- کوه ها 6- عقیم ونازا- وقت و هنگام- خوگرفتن 7- نوعی خواندن  شعر- از آن 
می توان قلم خوشنویسی را تراشید-  بله روسی 8- همین حالا- منطقه سرد روسیه- ثابت و برقرار 
شده 9- حرف تردید- رنگ زرد مایل به قهوه ای روشن- دومین سلسله حاکم در هندوستان 10- 
دوستی- شهری در استان یزد- خدمتکارپیر 11- وقت تلف کردن- واحد پول کشورمان- عبادت 
12- خسیس بودن- اغتشــاش- خاندان وقوم 13-  بر جوانان عیب نیســت- از درختان پرشاخ و 
برگ-  بالای چشــم 14- عصاره  کنجد- دریاچه ای در روسیه- جمع قرینه 15- سریالی از حمید 

لبخنده- لجاجت

کمبوداینویتامینها
باعثسردردمیشود

اگرجزوافرادیهستیدکهبهسردردهایمزمنمبتلاهستید،
بهتراستبدانیدکمبودبرخیویتامینهاباعثسردردمیشودو
میتوانیدبامصرفویتامینسردردتانراکاهشدهید.پسبهتر

استزمانیکهبهسردرددچارمیشوید،بهسبکزندگیخودبیشتر
دقتکنیدوباشناختآنهاازعواملسردردجلوگیریکنید.


