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دکتــر بزرگمهــر در گفت وگویــی، بــا اشــاره بــه 
ــرض  ــال در مع ــی احتم ــه در شــرایط فعل اینک
گرمــا قــرار گرفتــن و گرمازدگــی نســبتا زیــاد 
ــی،  ــانه های گرمازدگ ــوص نش ــت،   در خص اس
ــود  ــت کمب ــه عل ــا ب ــی عمدت ــت: گرمازدگ گف
ایجــاد  بــدن  بافتــی در  شــدید آب میــان 
می شــود کــه علائــم آن شــامل ضعــف شــدید، 
تشــنگی شــدید، ســر درد، خســتگی، کاهــش 
اشــتها،   خشــکی مخــاط دهــان و گلــو و بینــی،   
ــب و در  ــان قل ــش ضرب ــدن ادرار، افزای ــم ش ک
ــت.  ــز اس ــرد مغ ــش عملک ــدید کاه ــوارد ش م
ــد  ــدید باش ــی ش ــر گرمازدگ ــد اگ ــه کنی توج

ــد. ــاک باش ــیار خطرن ــد بس می توان
ــعی  ــت س ــر اس ــه بهت ــر اینک ــد ب ــا تاکی وی ب
کنیــم در معــرض گرمــای شــدید قــرار نگیریم، 
ــرای پیشــگیری از گرمازدگــی  تصریــح کــرد: ب
لازم اســت ســه مــورد رعایــت کنیــم.  اول 
ــدن  ــه ب ــی و لازم آب ب ــدار کاف ــه مق ــه ب آنک
ــه  ــتان باتوج ــه در تابس ــانیم؛ چراک ــود برس خ
بــه آنکــه تعریــق بیشــتر از فصــول ســرد ســال 
ــق از  ــق تعری ــادی آب از طری اســت، مقــدار زی
ــرف آب  ــا مص ــد ب ــود و بای ــع می ش ــدن دف ب
ــدی  ــت بع ــود. در اولوی ــران ش ــات جب و مایع
بایــد از مــواد غذایــی کــه باعــث بــروز تشــنگی 
ــن  می شــوند پرهیــز کنیــم و اولویــت ســوم ای
اســت کــه بایــد از دفــع زیــاد آب از بــدن 
جلوگیــری کنیــم و نگذاریــم مقــدار زیــادی آب 

پرتقــال هــا بــا ویتامیــن C پر شــده انــد. اولین 
واقعیتــی کــه در کلاس بهداشــت مدرســه 
ــا ارزش تکــرار دارد. یکــی  ــد، ام خــود آموختی
از مهمتریــن فوایــد ســلامتی پرتقالهــا، میــزان 
ــی  ــاً 7۰ میل ــه تقریب ــت ک ــن C آنهاس ویتامی
ــده  ــه ش ــزان توصی ــد از می ــا 93 درص ــرم ی گ
ــوه  ــک می ــه شــده در ی ــی توصی ــم غذای از رژی
متوســط   اســت. طبــق تحقیقــات انجــام شــده، 
ــا  ــوی ممکــن اســت ب ــن آنتــی اکســیدان ق ای
تحریــک تولیــد و بهبــود عملکــرد گلبــول 
ــاص  ــای خ ــلول ه ــه س ــفید، از جمل ــای س ه
کــه بــه باکتــری هــا و ویــروس هــای خارجــی 
ــطح  ــش س ــث افزای ــد، و باع ــی کنن ــه م حمل
آنتــی بــادی هــای موجــود کــه بــه مبــارزه بــا 
آنتــی ژن هــای خارجــی کمــک مــی کنــد، بــه 
ــد.  ــک کن ــدن کم ــی ب ــتم ایمن ــت سیس تقوی
ــه  ــن ب ــیدانی همچنی ــی اکس ــدرت آنت ــن ق ای
مســدود شــدن برخــی از آســیب هــای ناشــی 
ــد، کــه  ــکال هــای آزاد کمــک مــی کن از رادی
ــا اشــعه قــرار  وقتــی در معــرض دود تنباکــو ی
داریــد ایجــاد مــی شــود و مــی توانــد بــه مــرور 
ــرطان،  ــت، س ــری پوس ــه پی ــر ب ــان منج زم

ــروز شــود.  ــی و آرت بیمــاری هــای قلب
ــرد  ــود ف ــی ش ــث م ــال باع ــن C پرتق ویتامی
ــاده  ــن م ــد و ای ــته باش ــی داش ــاس خوب احس
ــن دارد  ــذب آه ــی در ج ــش مهم ــذی نق مغ
ــی  ــک م ــز کم ــای قرم ــاخت گلبوله ــه س و ب
کنــد. بــدون جــذب مقادیــر کافــی آهــن، ایــن 
ــری  ــاس لاغ ــه احس ــود دارد ک ــال وج احتم
 C ــن ــلاوه، ویتامی ــه ع ــد. ب ــتگی کنی و خس
ممکــن اســت بــا کمــک بــه بــدن شــما 
بــرای  لازم  پروتئیــن   – کلاژن  تولیــد  در 
ــه  ــی، ســفتی و محکــم کــردن پوســت، ب صاف
ــت  ــه تثبی ــذی ب ــاده مغ ــن م ــد. ای ــما بده ش
ســاختار مولکــول کلاژن، تحریــک مولکــول 
ــد  ــی کن ــک م ــان کم ــام رس ــای RNA پی ه
و بــه فیبروبلاســت هــای پوســت )ســلول 
ــد  ــی گوی ــد( م ــت همبن ــود در باف ــای موج ه
ــوه  ــن می ــد. ای ــاد کنن ــد کلاژن ایج ــا بتوانن ت
حــاوی مــاده مغــذی اســت کــه باعــث تقویــت 

ــود. ــی ش ــم م ــلامت چش س

موز برای لبخند خوب است
ــه چنــد دلیــل باعــث لبخنــد مــی  مــوز هــا ب
شــوند: خوشــمزه هســتند، بامــزه هســتند، 
ســالم هســتند. امــا حــاوی پتاســیم هــم 
ــدان هــا را ســفید مــی کنــد.  هســتند کــه دن
بــرای ایــن کار از یــک مــوزه نســبتا کال و کمی 
ســبز اســتفاده کنیــد و پوســتش را بکنیــد. از 
آنجــا کــه پوســت مــوز کمــی ســبز سرشــار از 
پتاســیم اســت، مــی توانیــد یــک تکــه کوچــک 
از آن را دو دقیقــه روی دنــدان هایتــان بمالیــد 
ــدود دو  ــد از ح ــد. بع ــواک بزنی ــپس مس و س
هفتــه دنــدان هایتــان خواهــد درخشــید.   

ــتند ــان هس ــا یکس ــه آن ه هم
اولیــن مــوزی کــه خوردیــد را یادتــان هســت؟ 
ــد اگــر  ــن را چطــور؟ شــاید تعجــب کنی آخری
ــوزی  ــن م ــن و آخری ــن اولی ــه بی ــد فاصل بدانی
کــه خوردیــد مهــم نیســت شــش ســال باشــد 
یــا شــصت ســال، چــون از نظــر ژنتیکــی 
ــک  ــم از ی ــی خوری ــه م ــی ک ــوز های بیشــتر م
مــوز هســتند. وقتــی مــی خواهیــد یــک 
ــی  ــد، نم ــرورش دهی ــد پ ــوز جدی ــت م درخ
ــه  ــد قلم ــه بای ــد بلک ــه آن را بکاری ــد دان توانی
بزنیــد؛ بنابرایــن هــر دو گیــاه و میــوه هایشــان 
ــت  ــتند. پوس ــان هس ــی یکس ــر ژنیتیک از نظ
ــت ــد اس ــتی مفی ــکلاتی پوس ــرای مش ــوز ب م

ــرد  ــون کارب ــد، چ ــوز را دور نندازی ــت م پوس
هــای زیــادی دارد. مثــلا مــی توانیــد بــه عنوان 
کــود بــرای گیاهــان دیگرتــان اســتفاده کنیــد. 
عــلاوه بــر ایــن بــرای درمــان گــزش حشــرات، 
ــمی و  ــک س ــی از پیچ ــارش ناش ــوش و خ ج
ــه  ــی گزین ــتند. حت ــد هس ــوریازیس مفی پس
ــتند.  ــم هس ــه ه ــان آکن ــرای درم ــبی ب مناس
 .A، B، C ــن ــار از ویتامی ــوز سرش ــت م پوس
ــرای  ــواد مغــذی ضــروری ب و E. اســت کــه م
ــت  ــن پوس ــتند. همچنی ــت هس ــلامت پوس س
مــوز حــاوی روی، منگنــز و آهــن اســت، مــواد 
ــات پوســتی را درمــان مــی  معدنــی کــه التهاب

ــرای ســر درد مفیــد اســت ــد. مــوز ب کنن
ــریع و ارزان  ــان س ــوز را درم ــراد م ــی اف برخ
ســردرد مــی داننــد. بــا ایــن روش مــی توانیــد 
ــوز  ــت م ــد: پوس ــان کنی ــان را درم ــر دردت س
را بکنیــد و دو قســمت کنیــد. بــا اســتفاده 
ــانی  ــت را روی پیش ــی از پوس ــب نیم از چس
و نیمــی دیگــر را پشــت ســرتان ببندیــد. دراز 
ــن  ــه ای ــد ب بکشــید، آرام باشــید و ســعی کنی
فکــر نکنیــد کــه چقــدر احمــق بــه نظــر مــی 
ــه  ــد دقیق ــرض چن ــردردتان در ع ــید. س رس
ــه  ــزه ب ــان معج ــن درم ــود. ای ــی ش ــوب م خ
نظــر مــی رســد، امــا دلیــل علمــی دارد. درواقع 
ــران  ــیمتان را جب ــود پتاس ــوز کمب ــت م پوس
مــی کنــد کــه هــم بــا خــوردن مــوز و هــم بــا 
ــد  ــی توانی ــوز دور ســرتان م بســتن پوســت م

ــد. ــت آوری ــه دس آن را ب

نان بربری
ــای  ــان ه ــن ن ــوب تری ــی از محب ــری یک برب
ــه ویــژه هموطنــان آذری  ســنتی ایرانــی هــا ب
ــل  ــه کام ــدم نیم ــه از آرد گن ــت ک ــان ماس زب
)نیمــه ســبوس گرفتــه( تهیــه مــی شــود. بــوی 
ــه حــدی اســت کــه امــکان  ــری ب مطبــوع برب
نــدارد از کنــار نانوایــی بربــری رد شــوید 
ــف  ــر ک ــد. در ه ــی بخری ــد یک ــوس نکنی و ه
ــان  ــتان( از ن ــاب انگش ــدون احتس ــت )ب دس
بربــری 75 تــا 8۰ کیلوکالــری انــرژی موجــود 

اســت. 
نان تافتون

ــان هــای  ــواع ن ــون هــم یکــی دیگــر از ان تافت
ســنتی ایرانــی هاســت کــه طرفــداران زیــادی 
دارد. ایــن نــان از آرد گنــدم ســفید یــا ســبوس 
گرفتــه تهیــه مــی شــود. نــان تافتــون معمــولا 
گــرد اســت و قطــری حــدود 4۰ ســانتی متــر 
ــک  ــی نم ــته ب ــان در گذش ــوع ن ــن ن دارد. ای
ــی  ــان رژیم ــوان ن ــه عن ــد و ب ــی ش ــت م پخ
بــرای بیمــاران دارای فشــار خــون مــورد 
اســتفاده قــرار مــی گرفــت. در هــر کــف دســت 
ــرژی وجــود  ــری ان ــان تافتــون 35 کیلوکال از ن

دارد.  
 نان لواش

ــردم ارمنســتان اســت؛  ــان ســنتی م ــواش، ن ل
ــوب  ــان هــای محب ــان یکــی از ن ــن ن ــه ای البت
مــا ایرانــی هــا هــم هســت. در تهیــه ایــن نــان 
نــازک از آرد ســفید )ســبوس گرفتــه( اســتفاده 
مــی شــود. از آنجایــی کــه در تهیــه ایــن نــان 
از آرد ســفید و جــوش شــیرین اســتفاده مــی 
ــایر  ــه س ــبت ب ــه ای نس ــاظ تغذی ــود از لح ش
نــان هــای ســنتی ایرانــی جایــگاه پاییــن تــری 
ــواش حــدود 25  ــان ل دارد. هــر کــف دســت ن

ــرژی دارد.  ــری ان کیلوکال
نان سنگک

ــک  ــی ش ــا و ب ــی ه ــی ایران ــان مل ــنگک، ن س
محبــوب تریــن نــان اســت کــه روی ســنگریزه 
ــه  ــود؛ البت ــی ش ــه م ــور پخت ــای داغ در تن ه
حــالا نــوع ماشــینی ســنگک هــم پختــه مــی 
ــوع  ــن ن ــدارد. ای ــدار ن ــی طرف ــه خیل ــود ک ش
ــه  ــه( تهی ــل )ســبوس نگرفت ــان را از آرد کام ن
مــی کننــد. ایــن ویژگــی باعــث مــی شــود نــان 
ســنگک از لحــاظ کیفیــت تغذیــه ای یــک ســر 
و گــردن بالاتــر از بقیــه نــان هــا باشــد. در هــر 
کــف دســت از نــان ســنگک معــادل 75 تــا 8۰ 

کیلوکالــری انــرژی نهفتــه اســت.
نان باگت

باگــت، نــان فرانســوی اســت کــه از آرد گنــدم 
ــود.  ــی ش ــه م ــه تهی ــا ســبوس گرفت ــفید ی س
و ضخامتــی  یکنواخــت  بافتــی  نــان  ایــن 
اســت.  روشــن  و  پــوک  و  دارد  مناســب 
همچنیــن پوســته آن تــردی خوبــی دارد و 
بــرای تهیــه انــواع ســاندویچ مناســب اســت. در 
ــان باگــت )شــیرین  هــر بــرش 3۰ گرمــی از ن
ــرژی وجــود  ــری ان نشــده( حــدود 75 کیلوکال

ــو ــان ج دارد. ن
در  به ویــژه  نــان  رایــج  انــواع  از  یکــی 
ــه از آرد  ــت ک ــان جوس ــری، ن ــای لاغ رژیم ه
ــه آرد  ــو نســبت ب ــود. آرد ج ــه می ش ــو تهی ج
ــری  ــر بالات ــیرکنندگی و فیب ــدرت س ــدم ق گن
دارد؛ بنابرایــن بــرای کســانی که قصــد گرفتــن 
ــب تری  ــاب مناس ــد، انتخ ــری دارن ــم لاغ رژی
ــای  ــواع نان ه ــا ان ــری آن ب ــه کال ــت؛ البت اس
تهیــه شــده از آرد گنــدم فرقــی نمی کنــد. 

بزرگمهــر افــزود: تشــنگی معیــار مناســبی 
ــا  ــرد ب ــا ف ــت ت ــه آب اس ــدن ب ــاز ب ــت نی جه
احســاس آن اقــدام بــه نوشــیدن آب کنــد، امــا 
ــاس  ــدان احس ــرد چن ــت ف ــن اس ــی ممک گاه
تشــنگی نکنــد. بنابرایــن نبایــد منتظــر زمانــی 

ــود.   ــرای تشــنه شــدن ب ب
ــواد  ــرف م ــه مص ــه ب ــا توصی ــن ب وی همچنی
ــواد  ــرد: برخــی م ــان ک ــی حــاوی آب، بی غذای
غذایــی حــاوی آب مرئــی هســتند کــه مــا بــه 
چشــم آن را مشــاهده می کنیــم ماننــد ســوپ، 
آش، آبمیــوه و... و برخــی مــواد غذایــی نیــز آب 
نامرئــی دارنــد ماننــد میوه هــا و ســبزی ها کــه 
آن را مشــاهده نمی کنیــم. پــس گنجانــدن 
میــوه و ســبزی در برنامــه غذایــی روزانــه،   
ــاز  ــورد نی ــن آب م ــه در تامی ــر آنک ــلاوه ب ع
بــدن موثــر هســتند، حــاوی ویتامین هــا و 
ــاز  ــد نی ــه می توانن ــتند ک ــی هس ــواد معدن م

ــند.   ــواد را پاســخگو باش ــن م ــه ای ــدن ب ب
مشــاور رئیــس انجمــن تغذیــه ایــران بــا بیــان 
اینکــه بهتــر اســت مصــرف مــواد غذایــی کــه 
ــم،  ــش دهی ــوند را کاه ــنگی می ش ــث تش باع
افــزود: ایــن مــواد غذایــی شــامل نمــک )کــه 
ــموزی  ــار اوس ــر در فش ــاد تغیی ــت ایج ــه عل ب
داخلــی بــدن موجــب تشــنگی می شــود(، 
پروتئیــن حیوانــی و کافئیــن هســتند کــه 
شــوند. ضمنــا  تشــنگی  می تواننــد ســبب 
مصــرف مــواد غذایــی شــیرین بــه مقــدار 
ــه  ــان ب ــاز انس ــش نی ــث افزای ــز  باع ــاد نی زی
آب می شــوند. برخــی افــراد عقیــده دارنــد 
ــاد  ــق زی ــت تعری ــه عل ــتان ب ــل تابس در فص
مقــداری ســدیم از بــدن دفــع می شــود و 
لازم اســت از نمــک بیشــتری بــرای جبــران آن 
اســتفاده کنیــم؛ ایــن موضوع درســت اســت که 
مقــداری ســدیم از بــدن از طریــق تعریــق دفــع 
ــر  ــد نظ ــه را م ــه نکت ــد س ــا بای ــود، ام می ش
قــرار دهیــم؛ اول آنکــه راه اصلــی دفــع ســدیم 
از بــدن از طریــق کلیه هــا اســت و موقعــی 
ــرار  ــود جــدی ســدیم ق ــدن در شــرایط کمب ب
ــد،  ــدید باش ــیار ش ــق بس ــه تعری ــرد ک می گی
ــود  ــرق خ ــحه ع ــدد مترش ــر غ ــوی دیگ از س
ــا دفــع ســدیم از طریــق تعریــق مطابقــت  را ب

می دهــد بــه ایــن ترتیــب کــه طبــق مکانیســم 
ــود  ــاد می ش ــق زی ــی تعری ــدن وقت ــی ب جبران
ــع  ــق دف ــن طری ــدیم از ای ــری س ــدار کمت مق
می شــود. همچنیــن در وهلــه ســوم تمــام 
ــداری ســدیم هســتند  ــی دارای مق ــواد غذای م
ــت؛  ــاوت اس ــا متف ــواع آنه ــه ان ــته ب ــه بس ک
برخــی مــواد غذایــی کــه حــاوی آب بیشــتری 
هســتند ســدیم کمتــری دارنــد ماننــد میوه هــا 
ــت و  ــد گوش ــر مانن ــی دیگ ــبزی ها و برخ و س
ــن  ــد. ای ــدیم بیشــتری دارن ــرغ و... س تخــم م
نکتــه بــه آن معناســت کــه ســدیم مــورد نیــاز 
ــت  ــز دریاف ــی نی ــواد غذای ــق م ــدن از طری ب
می شــود. همچنیــن مصــرف مــواد غذایــی 
ــز باعــث افزایــش  ــاد نی ــه مقــدار زی شــیرین ب

ــود. ــه آب می ش ــان ب ــاز انس نی
بزرگمهــر در تشــریح مــوادی کــه ســبب 
ــوند،  ــدن می ش ــادی آب از ب ــدار زی ــع مق دف
ماننــد  مــواد  ایــن  کــرد:  خاطرنشــان 
ــی  ــت دفع ــه متابولی ــی ک ــای حیوان پروتئین ه
ــاد آب  ــدار زی ــع مق ــرای دف ــا اوره اســت ب آنه
لازم دارنــد. بــه ایــن ترتیــب بــا مصــرف زیــاد 
ــع  ــدن دف ــادی از ب ــی آب زی ــن حیوان پروتئی
ــن  ــواد کافئی ــن م ــر از ای ــی دیگ ــود. یک می ش
شــامل چــای و قهــوه اســت. ایــن اقــلام ســبب 
می شــود مقــدار زیــادی آب از بــدن دفــع 
ــد  ــواد نبای ــن م ــن در مصــرف ای ــود. بنابرای ش
ــد  ــراط کــرد.  عوامــل دیگــری کــه می توانن اف
ســبب دفــع مقــدار زیــادی آب از بــدن شــوند 
ــتفراغ و  ــهال، اس ــاد، اس ــزی زی ــامل خونری ش
تــب بــالا اســت کــه تعریــق زیــاد را بــه دنبــال 

دارد.  
وی بــا بیــان اینکــه مصــرف آب و مــواد غذایــی 
ــود  ــران کمب ــبب جب ــد س ــاوی آب می توانن ح
ــق  ــق تعری ــدن از طری ــه از ب آب از دســت رفت
ــزان  ــه می ــرف آب ب ــرد: مص ــار ک ــوند، اظه ش
کافــی همچنیــن ســبب افزایــش کارایــی بــدن 
ــای  ــه واکنش ه ــود ک ــبب می ش ــود و س می ش
ــام  ــی انج ــه خوب ــدن ب ــی ب ــی داخل بیولوژیک

شــود. 

ــات  ــی تحقیق ــز مل ــی مرک ــای پژوهش یافته ه
بــه  منجــر  می توانــد  فرانســه  علمــی 
ــر  ــرای مشــکلاتی نظی ــدی ب ــای جدی درمان ه
فشــارخون بــالا و اختــلالات ضربــان قلــب 
شــود و بــه حفــظ آرامــش افــراد کمــک کنــد.
در مطالعــات قبلــی، واکنش هــای فیزیکــی بــه 
تغییــرات موســیقی بــر روی ضربــان قلــب بعــد 
از گــوش دادن بــه موســیقی های غمنــاک، 

شــاد، آرامــش بخــش یــا تنــد بررســی شــد.
ــده  ــرکت کنن ــه ش ــامل س ــد ش ــه جدی مطالع

ــود. ــف ب ــی خفی ــایی قلب ــه نارس ــلا ب مبت
در طــول کنســرت زنــده پیانــو کلاســیک، 
ــدازه  ــرای ان ــان ســاز بیمــار ب ــان از ضرب محقق
ــا را در  ــب آنه ــی قل ــت الکتریک ــری فعالی گی
ــم  ــرعت، حج ــمگیر در س ــرات چش ــی تغیی ط

ــد. ــتفاده کردن ــم اس ــا ریت ی
»الیــن چــو«، سرپرســت تیــم تحقیــق، در ایــن 
بــاره می گویــد: »مــا از متدهــای دقیقــی بــرای 
ــتفاده  ــیقی اس ــه موس ــب ب ــش قل ــت واکن ثب
ــش  ــیقی آرام ــک موس ــم ی ــم و دریافتی کردی
ــرای  ــرد ممکــن اســت ب ــک ف ــرای ی بخــش ب

ــده باشــد.« ــرد دیگــر برانگیزانن ف
ــک  ــرای ی ــت ب ــن اس ــال ممک ــوان مث ــه عن ب
ــت موســیقی از آرام  ــی حال ــر ناگهان ــرد تغیی ف
ــرد  ــرای ف ــا ب ــد ام ــترس زا باش ــد، اس ــه بلن ب

ــد. ــش باش ــش بخ ــری آرام دیگ
چــو در ادامــه می افزایــد: »بــا درک نحــوه 
تغییــرات  بــه  فــرد  یــک  قلــب  واکنــش 
ــب  ــات متناس ــم اقدام ــا می توانی ــیقی م موس
بــا موســیقی را طراحــی کنیــم تــا بــه واکنــش 

ــم.« ــت یابی ــواه دس دلخ
متناســب  اقدامــات  محققــان،  گفتــه  بــه 
می توانــد بــرای کاهــش فشــارخون یــا کاهــش 
ریســک اختلال هــای ضربــان قلــب بــدون 

ــود. ــتفاده ش ــی دارو اس ــوارض جانب ع

ــع شــود. ــدن دف از ب
ــه  ــی ادام ــم درمان ــه و رژی ــاور تغذی ــن مش ای
داد: اگــر بــه جبــران آب تعریــق شــده از بــدن 
میــزان کافــی آب بــه بــدن نرســانیم، آب میــان 
بافتــی بــدن کاهــش می یابــد کــه ســبب بــروز 
ــلالات  ــن اخت ــادی می شــود و ای ــلالات زی اخت
ــد.  ــوار باش ــد ناگ ــد می توان ــدید باش ــر ش اگ
ــرف  ــت در روز مص ــه لازم اس ــی ک ــدار آب مق
شــود بــرای بزرگســالان حــدود 35 میلی لیتــر 
ــت و در  ــدن اس ــرم وزن ب ــر کیلوگ ــه ازای ه ب
کــودکان و شــیرخواران نیــز ایــن میــزان 
ــه عوامــل مختلــف  بیشــتر اســت کــه بســته ب
متغیــر اســت؛ بــه طــور مثــال در مواقعــی کــه 
ــتری  ــدار آب بیش ــاوی مق ــی ح ــذای مصرف غ
اســت ماننــد ســوپ، آش، آب میــوه و... میــزان 
ــوش  ــه فرام ــت. البت ــاز اس ــورد نی ــری م کمت
نکنیــم کــه میــزان تعریــق نیــز در ایــن مــورد 

ــر اســت. موث
ــرای  ــن راه ب ــه بهتری ــر اینک ــد ب ــا تاکی وی ب
ــه واســطه  ــدن ب ــه ب ــران آب از دســت رفت جب
تعریــق، نوشــیدن آب آشــامیدنی ســالم اســت،   
ــد  ــری مانن ــات دیگ ــراد مایع ــزود: برخــی اف اف
شــربت یــا نوشــابه های گازدار را جایگزیــن 
ــت؛  ــتی نیس ــن کار درس ــه ای ــد ک آب می کنن
بهتریــن مایــع بــرای بــدن آب ســالم بهداشــتی 
اســت. البتــه می تــوان گاهــی اوقــات شــیر یــا 

ــرد. ــن آن ک ــز جایگزی دوغ کــم نمــک را نی

خواب  بد، مهارکننده ترس  در بیداری؟در شرایط کرونایی به دندانپزشکی برویم؟

دلایل سوزن سوزن شدن پا یا به اصطلاح خوابیدن پا

خواص بی نظیر پرتقال 

واقعیاتی که درباره موز نمی دانستید

 کدام نان ها بیشتر چاقمان تاکید بر نوشیدن آب در روزهای گرم سال
می کنند؟ 

موسیقی برای بیماران قلبی 
مفید است

یــک دندانپزشــک و متخصــص بیمــاری هــای 
ــل  ــن المل ــاون بی دهــان، فــک و صــورت و مع
ــورت  ــک و ص ــان ف ــای ده ــاری ه ــروه بیم گ
دانشــگاه تهــران گفــت: براســاس پروتــکل 
هــای درمانــی جهانــی، خدمــات دندانپزشــکی 
ــه  ــرادی ارائ ــرای اف ــد ب ــی بای در شــرایط کنون
شــود کــه دارای مشــکلاتی هســتند کــه جــان 
یــا کیفیــت زندگــی شــان را بــه خطــر انداختــه 

اســت.
دکتــر ارغــوان تنکابنــی، دربــاره نگرانــی هــای 
مطــرح شــده مــردم مبنــی بــر اثــرات کرونــا بر 
ــات  ــت: براســاس اطلاع ــا، گف ــه ه ــان و لث ده
منتشــر شــده در جهــان، هنــوز اثــر اختصاصــی 
ــده  ــا دی ــه ه ــان و لث ــا در ده ــروس کرون وی

نشــده اســت.  
وی بــا اشــاره بــه نگرانــی مــردم از انجــام 
اعمــال دندانپزشــکی، افــزود: براســاس پروتــکل 
و  جهانــی  بهداشــت  ســازمان  کــه  هایــی 
ــرده  ــادر ک ــکا ص ــکی آمری ــن دندانپزش انجم
انــد مشــخص شــده کــه چــه نــوع اعمالــی در 
ــن  ــر همی ــل انجــام هســتند. ب ــن دوران قاب ای
اســاس، تنهــا اعمالــی بایــد انجــام شــوند کــه 
حیــات بیمــار در خطــر باشــد یــا دردی بــرای 
ــی اش را  ــت زندگ ــده و کیفی ــاد ش ــار ایج بیم
ــن شــرایط  ــه مخاطــره کشــانده اســت. در ای ب

شــاید  دیدیــد،  بــدی  خــواب  شــب  اگــر 
ــات  ــد؛ مطالع ــته باش ــان داش ــده ای برای ت فای
نشــان می دهــد کــه ترســیدن در خــواب 
ــد.  ــداری کمــک می کن ــرس در بی ــار ت ــه مه ب
دریافتنــد  مطالعــه  ایــن  در  متخصصــان 
کــه خواب هــای بــد باعــث کارایــی بهتــر 
مغــز در واکنــش بــه تجربه هــای ترســناک 
ــه  ــد ک ــن دریافتن ــود. هم چنی ــداری می ش بی
کابوس هــای خیلــی ترســناک اثــر منفــی 
دارد. بــه نظرعصب شناســان دانشــگاه ژنــو، 
ــوئیس  ــو در س ــگاهی ژن ــتان های دانش بیمارس
و دانشــگاه ویسکانســین آمریــکا، خــواب  و 
ــلالات  ــرای اخت ــی ب ــی روش درمان ــا نوع رؤی
ــن  ــه ای ــه ب ــن مطالع ــت. در ای ــی اس اضطراب
ــد،  ــای ب ــه خواب ه ــد ک ــه ش ــوع پرداخت موض
آن خواب هایــی کــه کمــی ترســناک اســت نــه 
کابوس هــای خیلــی وحشــتناک، می تواننــد 
بــرای مــا مفیــد هــم باشــند. متخصصــان 
بیــش از 25۰ الکتــرود بــه 18 داوطلــب وصــل 
کردنــد و از 89 داوطلــب دیگــر هــم خواســتند 
ــور  ــه ط ــود را ب ــای خ ــا و رؤیاه ــه خواب ه ک
متوجــه  آنهــا  کننــد،  یادداشــت  روزانــه 
شــدند کــه احساســاتی کــه در خــواب تجربــه 
ــا  ــداری م ــان بی ــات زم ــا احساس ــم ب می کنی

ــت. ــط اس مرتب

بــا لحــاظ یکســری امکانــات مــی تــوان بــرای 
ــرد.  ــه ک ــکی را ارائ ــات دندانپزش ــار خدم بیم
ــوع  ــرای پذیــرش ایــن ن تنکابنــی ادامــه داد: ب
بیمــاران بایــد در بــدو ورود ســوالاتی مبنــی بــر 
اینکــه آیــا بــا بیمــار مبتــلا بــه کرونــا تمــاس 
ــب  ــابقه ت ــد و س ــورده ان ــرما خ ــا س ــته ی داش
ــپس  ــود. س ــیده ش ــه، پرس ــا ن ــد ی ــته ان داش
دمــای بــدن آنهــا انــدازه گیــری و در صورتــی 
ــی  ــی عل ــد، حت ــر باش ــه بالات ــه از 37 درج ک
ــی  ــدام درمان ــراد اق ــرای اف ــد ب ــم درد، نبای رغ
ــز  ــد تجوی ــا بای دندانپزشــکی انجــام داد و صرف
دارو صــورت گیــرد و بعــد از طــی ایــن مراحــل 
ــکی  ــات دندانپزش ــرایطی، خدم ــاظ ش ــا لح ب
ــا بیــان اینکــه دندانپزشــکی  ارائــه شــود. وی ب
مشــاغل  از  یکــی  کوویــد-19  دوران  در 
ــه  ــت: ب ــت، گف ــده اس ــناخته ش ــاک ش خطرن
ــد ذرات تنفســی در دندانپزشــکی،  ــل تولی دلی
ــتگاه  ــکان دس ــد ام ــا ح ــود ت ــعی ش ــد س بای
ــرار  هــای اختصاصــی کمتــر مــورد اســتفاده ق
ــدان  ــیدگی دن ــکان پوس ــد ام ــد و در ح گیرن
ــا  ــتگاه ه ــدون دس ــکال و ب ــورت مکانی ــه ص ب
ــالا برداشــته شــود. در غیــر ایــن  ــا ســرعت ب ب
ــک  ــد از ماس ــکی بای ــم دندانپزش ــورت تی ص
هــای مخصــوص N96 ،N95 و شــیلدهای 

ــد.  ــتفاده کنن ــی اس محافظت

ــی  ــا ســوزن ســوزن میشــوند؟ زمان   چــرا پاه
کــه بــا احســاس آشــنای ســوزن ســوزن شــدن 
ــتان  ــی در انگش ــی حس ــا ب ــا ی ــز پ ــا گزگ ی
آن  بهبــود  حــل  راه  شــوید،  مــی  مواجــه 
ــر  ــا تغیی ــت و ب ــان اس ــول آس ــور معم ــه ط ب
ــاب  ــر اعص ــار وارده ب ــش فش ــت و کاه وضعی

ــد. ــی یاب ــود م ــاس بهب ــن احس ای
احســاس ســوزن ســوزن شــدن در پا نشــانه ای 
شــایع اســت و بــه طــور معمــول بــه مشــکلی 
جــدی اشــاره نــدارد. بــا ایــن وجــود، اگــر ایــن 
ــاب  ــر اعص ــار ب ــش فش ــس از کاه ــاس پ احس
ــی ادامــه  ــی طولان ــرای مــدت زمان همچنــان ب
مــی یابــد یــا بــا علائــم دیگــر ماننــد مشــکلات 
تعــادل، ضعــف، درد یــا تغییــر در بینایــی 
ــاله  ــت مس ــن اس ــود، ممک ــی ش ــی م همراه
ــه  ــه ب ــد و مراجع ــان باش ــر در جری ای جدی ت
ــا  ــه ب ــت. در ادام ــدام اس ــن اق ــک بهتری پزش
برخــی دلایــل احســاس ســوزن ســوزن شــدن 
پــا بیشــتر آشــنا مــی شــویم. بــه دیابــت مبتــلا 
ــه ایــن بیمــاری  ــا در مســیر ابتــلا ب هســتید ی

قــرار داریــد
ــوزن  ــاس س ــرای احس ــک ب ــماره ی ــل ش دلی
ــه در  ــت. چ ــت اس ــا دیاب ــدن در پ ــوزن ش س
ــرار داشــته  ــت ق ــه دیاب ــلا ب معــرض خطــر ابت
ــخیص  ــما تش ــاری در ش ــن بیم ــا ای ــید ی باش
ــد خــون  ــالای قن داده شــده باشــد، ســطوح ب
ــه  ــاند ک ــیب برس ــاب آس ــه اعص ــد ب ــی توان م

مــی توانــد بــه احســاس ســوزن ســوزن شــدن 
ــود. منجــر ش

اگــر بــا احســاس تشــنگی یــا گرســنگی 
شــدید مواجــه هســتید، اضافــه وزن داریــد یــا 
غیرفعــال هســتید، یــا ســابقه خانوادگــی ابتــلا 
بــه دیابــت نــوع 2 داریــد، بــرای بررســی دقیــق 
شــرایط خــود بــه پزشــک مراجعــه کنید. شــما 
ــا برخــی  مــی توانیــد ســطوح قنــد خــون را ب
ــر  ــی و مصــرف دارو زی ــرات ســبک زندگ تغیی
کنتــرل بگیریــد کــه ممکــن اســت بــه کاهــش 
ــم و پیشــگیری از آســیب عصبــی بیشــتر  علائ

کمــک کنــد.
می تواند در نتیجه مصرف دارو باشد

ــن  ــد ممک ــی کنی ــرف م ــه مص ــی ک داروهای
ــوزن شــدن  ــوزن س ــل احســاس س اســت دلی
در پاهــا باشــند، بــه ویــژه اگــر شــیمی درمانــی 
را بــه عنــوان بخشــی از درمــان ســرطان دنبــال 
ــرای اچ آی وی و  ــی ب ــا داروهای ــد ی ــی کنی م
ایــدز مصــرف مــی کنیــد. در ایــن مــورد، 
ــا  ــی ب ــا پزشــک و اســتفاده از داروی صحبــت ب
ــه  ــن ک ــا بررســی ای ــر ی ــی کمت ــوارض جانب ع
ــد درمــان از هزینــه هــای آن بیشــتر  ــا فوای آی
ــی  ــم غذای ــت دارد. رژی ــر اهمی ــا خی ــت ی اس
شــما حــاوی ویتامیــن هــای B بیــش از حــد 

ــاد اســت.    ــا زی کــم ی
ــد  ــای B، مانن ــن ه ــود ویتامی ــا کمب ــر ب اگ
ــا B12 مواجــه باشــید،  ویتامیــن هــای B1 ی

امــکان تجربــه احســاس ســوزن ســوزن شــدن 
ــول در  ــور معم ــه ط ــود دارد و ب ــا وج در پاه
هــر دو پــا آغــاز مــی شــود. اعصــاب و پوشــش 
هــای عصبــی نیازمنــد ایــن ویتامیــن هــا بــرای 
ارائــه عملکــرد درســت خــود هســتند و بــدون 
ــش  ــتین بخ ــت نخس ــن اس ــا ممک ــا، پاه آنه
هایــی باشــند کــه از بــروز مشــکل خبــر دهنــد. 
از ســوی دیگــر، میــزان بیــش از حــد ویتامیــن 
B6 نیــز مــی توانــد موجــب احســاس ســوزن 
ســوزن شــدن در پاهــا شــود. از ایــن رو، پیــش 
از آغــاز مصــرف مکمــل هــای غذایــی بــا 
پزشــک خــود مشــورت کنیــد. وی مــی توانــد 
ــرف  ــت مص ــدار درس ــن مق ــما در تعیی ــه ش ب
بــرای بازگشــت تعــادل بــه بــدن کمــک کنــد. 
ــتر در  ــن B12 بیش ــاص، ویتامی ــور خ ــه ط ب
منابــع حیوانــی ماننــد گوشــت قرمــز، ماهــی و 
مــرغ یافــت مــی شــود، از ایــن رو، گیاهخــواران 
ــن  ــود ای ــا کمب ــت ب ــن اس ــا ممک و وگان ه

ویتامیــن مواجــه شــوند.
ــر  ــد مقص ــی توان ــب م ــی عص ــک گیرافتادگ ی
ــاس  ــر درد و احس ــا کم ــر ب ــد اگ ــی باش اصل
ــا  ــمت پاه ــه س ــه ب ــدن ک ــوزن ش ــوزن س س
حرکــت مــی کنــد، مواجــه هســتید، ایــن 
ــی  ــک گیرافتادگ ــه ی ــن اســت ب ــرایط ممک ش
عصــب )Pinched Nerve( در کمــر اشــاره 
داشــته باشــد. گیرافتادگــی عصــب مــی توانــد 
ــارداری،  ــی، ب ــیب دیدگ ــک آس ــطه ی ــه واس ب

حــرکات  از  ناشــی  اســترس  یــا  آرتریــت، 
ــرد. در  ــکل بگی ــا ورزش ش ــراری در کار ی تک
ــن کــه ضعــف شــدید  ــوارد، مگــر ای بیشــتر م
ــه  ــه کنیــد، اســتراحت و فیزیوتراپــی ب را تجرب
تســکین علائــم کمــک خواهنــد کــرد. اگــر بــا 
ــات  ــی اوق ــتید، گاه ــه هس ــدید مواج درد ش
ــق  ــا تزری ــل جراحــی ی ــه عم ــن اســت ب ممک
کورتیکواســتروئید بــرای بهبــودی نیــاز باشــد. 
ــدن  ــر ش ــال پی ــما در ح ــرات ش ــتون فق س

اســت
تنگــی کانــال ســتون فقــرات یــا باریــک 
ــی  ــرات م ــتون فق ــن س ــای بی ــدن فضاه ش
ــی  ــه م ــد ک ــر اعصــاب فشــار وارد کن ــد ب توان
توانــد موجــب احســاس ســوزن ســوزن شــدن 
ــور  ــه ط ــرایط ب ــن ش ــود. ای ــا ش ــر دو پ در ه
ــی  ــاز م ــد آغ ــه بع ــالگی ب ــول از 5۰ س معم
شــود. ایــن بخشــی از رونــد پیــری اســت زیــرا 
اســتئوآرتریت غضــروف هایــی کــه بــه عنــوان 
ــد را  ــی کنن ــل م ــل عم ــن مفاص ــتک بی بالش
ــن اســت درد  ــما ممک ــد. ش ــی کن ــوده م فرس

ــد. ــه کنی ــز تجرب ــی را نی ــی حس و ب
ــا تشــدید شــرایط خــود مواجــه شــدید  اگــر ب
بــه پزشــک مراجعــه کنیــد. دارو، فیزیوتراپــی و 
حتــی جراحــی بــا حداقــل تهاجــم مــی توانــد 

بــه تســکین علائــم کمــک کنــد.

ــد  ــای ب ــه خواب ه ــان داد ک ــا نش ــن یافته ه ای
بــه افــراد کمــک می کنــد تــا واکنــش بهتــری 
در موقعیت هــای ترســناک از خــود نشــان 

دهنــد.
وقتــی کســی بعــد از دیــدن خــواب بــد بیــدار 
ــش   ــه کار واکن ــز او ک ــود، بخشــی از مغ می ش
در برابــر تــرس را انجــام می دهــد، بســیار 

فعال تــر اســت.
آنهــا بــه ایــن نتیجــه رســیدند کــه خواب هــای 
بــد راهــی بــرای آمادگــی افــراد در برابــر 

ــتند. ــداری هس ــان بی ــای زم ترس ه
متخصصــان دریافتنــد کــه هرچــه بیشــتر 
فعالیــت  ببینیــم،  ترســناک  خواب هــای 
منطقــه مهــار تــرس در مغــز مــا بیشــتر 

. د می شــو
آنهــا متوجــه شــدند کــه ارتبــاط عمیقــی 
میــان احساســات مــا در خــواب و بیــداری 
وجــود دارد؛ خواب هــای بــد راهــی بــرای 
و  ترســناک  موقعیت هــای  شبیه ســازی 
ــابه  ــای مش ــه موقعیت ه ــرای تجرب ــی ب تمرین

در هنــگام بیــداری اســت.
آنهــا مــا را بــرای رویارویــی بــا خطــرات 

می کننــد. آمــاده  زندگــی 


