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آیس تی خنک،مهمان روزهای گرم 

سلامت چهره ها

مهسا کسنوی  |  روزنامه نگار                                                                              

همیشــه یک ســری واقعیات پزشــکی دچار انحراف شده و به 
صورت اشتباه و شــایعات بین مردم گفته می شود تا حدی که 
شاید کمتر کسی بتواند باور کند، این ها شایعاتی بیشــتر نیستند. در ادامه به 

بررسی این اشتباهات و بررسی واقعیت ها می پردازیم.

پزشکی

  بوی بد دهان از معده می آید
»بوی بد دهان ناشی از بوی بد معده است« این 
واقعیت ندارد. دلیل اصلی بوی بد دهان، ناشی 
از مشــکلات در دهان، بینی، دندان ها و حلق 
است. این موضوع به رعایت نکردن پاکیزگی 
دهان و دندان ها برمی گردد. به گفته پزشکان 
،تنها در موارد بسیار نادری بیماری های معده 

می تواند دلیلی برای بوی بد دهان باشد.

  زخم ها بدون چســب زخم بهتر و زودتر 
درمان می شوند

چسب زخم سبب درمان بهتر جراحت می شود. 
چسب زخم محل زخم را مرطوب نگاه می دارد 
و از خشک شدن و به جای ماندن ناخوشایند اثر 

زخم بر پوست جلوگیری می کند.

 مادران شیرده نمی توانند باردار شوند
به لحاظ پزشکی،در دوران شــیردهی میزان 
هورمــون پرولاکتین زنــان افزایــش می یابد. 

وظیفــه  هورمــون  ایــن 
بــدن  در  شیرســازی 

مــادر را بر عهــده دارد 
و از بــاروری تخمک ها 
جلوگیری می کند. در 

دوران شیردهی امکان 
 حاملگــی زن کمتر اســت

 اما به این معنا نیست که زنان در 
دوران شیردهی اصلًا نمی توانند باردار 

شوند.

  واکســن آنفلوانــزا از ســرماخوردگی 
جلوگیری می کند

واکسیناســیون تنها مانع رشــد ویروس های 
معینی در بدن می شــود و قادر به جلوگیری از 
انواع مختلف ســرماخوردگی نیســت. شمار 
ویروس هــا و ناقلان این بیمــاری حدود ۲۰۰ 
مورد اســت کــه ســرماخوردگی هایی شــبیه 

آنفلوانزا را سبب می شوند.

  یادگیری در خواب
این نظر که امــکان یادگیری در خــواب وجود 
دارد، درست است. بخش هایی از مغز در زمان 
خواب امور یاد گرفته شــده در زمان بیداری را 
مرور می کنند و از این طریق موارد یادگیری را 
در ســاختارهای ذهنی استحکام می بخشند 
اما مغز در زمان خواب تنها قادر به 
یادگیری اموری است که در 
زمان بیــداری یاد گرفته 

شده اند.

 کــودکان نبایــد 
بــه هیــچ  وجــه روی 
کثیــف  زمین هــای 

بازی کنند
متخصصــان گفتــه   بــه 
 کــودکان بایــد از دوران نــوزادی 
بــا آلودگی هــا و بیماری هــا مواجه شــوند تا 
سیســتم دفاعــی بــدن تقویــت شــود. البته 
میــزان آلودگــی و نوع بیمــاری بایــد در حد 
معمول و متعــارف باشــد. سیســتم دفاعی 
کــودکان از طریــق ایــن تمرین هــا در آینده 
مقاومت بیشــتری در قبال آلرژی ها و آســم 

نشان می دهد.

  سرخک خطرناک نیست
 سرخک بیماری خطرناکی است که می تواند

 عارضه های مهمی داشــته باشــد. برای مثال 
سرخک می تواند ســبب عفونت در مغز شود. 
به همین دلیل پزشــکان توصیــه می کنند که 
کــودکان حتمــاً در مقابــل بیماری ســرخک 

واکسینه شوند.

   برای جلوگیری از خون ریزی بینی، باید 
سر را بالا نگاه داشت

در زمان خون ریزی بینی، باید سر را پایین نگاه 
داشت تا خون از بینی جاری شود. در غیر این 
صورت امکان دارد که خون  وارد معده شــود و 

حالت تهوع ایجاد کند.

  شــپش ســر ناشــی از رعایــت نکــردن 
بهداشت است

برخلاف نظر رایج، شــپش ســر تنها ناشــی از 
نادیده گرفتن امور بهداشــتی نیست. به طور 
معمول شپش سر مستقیماً از مو به مو سرایت 
می کند و ربطی به میزان  تمیزی مو یا سر ندارد.

  تبخــال ســبب ایجــاد تبخــال  دوبــاره 
می شود

ویروس تبخال پس از ورود به بدن در بخش های 
معینــی از شــبکه عصبــی لانــه می کنــد. این 
ویروس ها می توانند در هر زمانی دوباره فعال 

و به تبخال دردناکی تبدیل شوند.
منبع: دویچه وله 

مناسبتی

شایعات پزشکی
مرز بین واقعیت و شایعه در علم پزشکی بسیار 

 باریک است؛ از بوی بدن دهان که از معده می آید
 تا یادگیری در خواب، واقعیت کدام است؟ 

مواد لازم
  جوش شیرین: یک سوم قاشق چای خوری

  آب جوش: دو فنجان
   چای کیسه ای: شش عدد

   شکر سفید: سه چهارم فنجان
   آب خنک: شش فنجان

آیس تی یا چای یخ از آن نوشیدنی هایی است که همیشه در منوی کافی شاپ  ها می بینید 

اما کمتر پیش می آید آن را سفارش دهید و امتحانش کنید. این نوشیدنی یکی از مواردی 

است که حســابی عطش روزهای گرم را برطرف می کند. در ادامه نحوه درست کردن آن 

را به شما خواهیم گفت.

طرز تهیه:
 1-جوش شیرین  را درون یک پارچ بریزید.

۲-آب جوش و چای کیســه ای را هم داخل 
پارچ  اضافه کنید.

 3-روی پــارچ را بپوشــانید و اجــازه دهیــد 
به مدت 1۵ دقیقه بماند تا چای کیســه ای 
رنگ دهد. 4-چای های کیسه ا ی را از پارچ 

بیرون بیاورید و دور بیندازید.
 ۵- شــکر را اضافه کنید و خوب هم بزنید تا 

کاملا حل شود.

6- آب خنــک را اضافــه کنیــد و پــارچ را در 
یخچال بگذارید تا آیس تی خنک شود.

یخچــال  از  را  پــارچ  ســپس   -7
بیــرون بیاورید و آیس تــی را درون 

لیوان های سرو بریزید.

رژیم های عجیب خانم بکام 
همه ، همسر ســتاره ســابق فوتبال انگلیس خانم ویکتوریا بکام را می شناســیم. این خانم 
تمام معروفیتش را مدیون همسرش نیست و در صنعت مد و لباس هم دستی دارد و شرکت 
مخصوص خودش را اداره می کند.ویکتوریا بکهام مثل خیلی از سلیبریتی ها برای سلامت 
بیشــتر روش هایی دارد که ممکن اســت در مواردی برای ما هم دشوار نباشــد .در ادامه به 

بررسی رژیم غذایی و فعالیت های ورزشی خانم بکام می پردازیم.
   صبحانه غنی از مواد مغذی

 هر روز صبح قبل از صرف صبحانه،خانم بکام روده خود را با سرکه سیب، آماده و سپس
  او برای خود و خانواده اش اسموتی آماده می کند. ویکتوریا مخلوطی از سیب خرد شده
 کیوی، لیمو، اســفناج، کلم بروکلی و دانه های چیا را با هم ترکیب و اسموتی سالم خود 
را درســت می کند.به گزارش Women's Health، او همچنین روز خود را با یک کاسه 
غلات جوانه زده شروع می کند. صبحانه او حاوی گندم، جو، لوبیا و عدس است که سپس 

»شیر بادام ارگانیک شیرین نشده«را به آن اضافه می کند.
   سبزیجات و تغذیه پاک

 خانم بکام عاشــق ســبزیجات به ویــژه بروکلی، لوبیــا و نخود اســت و معمولًا آن هــا را با 
ماهی  ترکیب می کنــد. او ماهی قــزل آلا را ترجیح مــی دهد چرا که  باعث پاک ســازی 

پوستش می شود. او همچنین علاقه زیادی به خوردن سوشی دارد.
   آووکادو برای پوستی درخشان

وقتی صحبت از  پوست درخشان  و سالم خانم بکام می شــود باید  بدانید که او چربی های 
سالم گیاهی و عمدتاً  آووکادو، مصرف می کند که این  میوه بسیار گران است و در دسترس 
همه نیست .این طراح مد در مصاحبه ای با The Telegraph فاش کرد که اکنون برای حفظ 
سلامت پوست خود » سه یا چهار آووکادو در روز می خورد« .آووکادو منبع غنی چربی های 
غیراشباع است. همچنین دارای مقادیر زیادی ویتامین E  است و منبع  آنتی اکسیدان بوده 

و به محافظت از سلول ها در برابر استرس  که با پیری مرتبط است، کمک می کند.
   دویدن

بــه او  مــی دود.  کیلومتــر   ۵ صبــح  روز  هــر  روزش  شــروع  بــرای  بــکام    خانــم 
 Vogue Netherlands گفت: "من هر روز صبح 3 مایل می دوم.

   چندین تمرین در روز
همان طور که قبلا گفته شد، خانم طراح هر روز صبح ساعت 6 تمرین می کند، اما این تمام 

می دهد.او به ELLE UK گفت: »من شش یا هفت روز کاری نیســت کــه او هــر روز انجام 
در هفته  ورزش می کنم.«

    ورزش های انعطافی و بوکس 
ورزش های انعطافی به دلیل خواص ترمیم 
کنندگی استخوان و بالا بردن تمرکز در بین 
افراد معروف بسیار محبوب است.
خانم بکام هــم از طرفداران 
ایــن نــوع تمرینات اســت 
ضمــن ایــن کــه در کنار 
انعطافــی  حــرکات 
 بوکس را هم به صورت 
جدی دنبال می کند.    

تمام نکاتی که باید راجع به سلامت ناخن ها بدانید 
همه ما آرزوی داشــتن ناخن های ســالم داریم .در ادامه 

بــه مناســبت روز جهانــی ناخن  از نشــانه های داشــتن 

ناخن های سالم خواهیم گفت.

  نشانه های ناخن های سالم
 رنگ ناخن سالم صورتی مایل به سفید است.

  پوســته دارد )پوســته ها نشــانه ســالم بــودن ناخن ها 
هستند؛ پس آن ها را نکنید(.

  ناخن ها و سر سفید آن ها، هم اندازه هستند.
  قسمت هلالی شکل در پایه ناخن ها قرار دارد.

   نشانه های ناخن های ناسالم
  ناخن هــای ناســالم  نیمه شکســته یــا پوسته شــده 
هستند که می تواند ناشی از خشــکی یا کمبود ویتامین 

باشد.
  نقــاط ســفید کوچــک کــه معمــولا نشــان دهنده ایــن 
هســتند که ناخن های تــان را می جویــد یا بیــش از اندازه 

لاک می زنید.
  شیار های افقی که ممکن است ناشــی از استرس، تب 

بالا یا فشار دادن ناخن ها  باشد.

  پوســت قرمز و ملتهب اطــراف ناخن ها کــه می تواند به 
دلیل کندن یا جویدن پوست اطراف ریشه ناخن رخ دهد.
  ناخن های قاشقی که می تواند نشانه کمبود آهن یا کم 

خونی باشد.
   لکه های سفید روی ناخن نشانه چیست؟

بیشــتر لکه های ســفید روی ناخن بــه دلیــل ضربه های 
خفیف و در نتیجه زخمی شــدن محل تکثیر ســلول های 
ناخن ظاهر می شــود امــا در صورتی که به طــور ناگهانی 
تعداد زیــادی از این لکه های ســفید را روی ناخن ســالم 
مشاهده کردید، حتما به یک متخصص مراجعه کنید زیرا 

این لکه ها ممکن است نشان دهنده یک عفونت یا بیماری 
باشــد اما برخلاف تصور بیشــتر مــردم، بروز این مشــکل 
ربطی به کمبود کلسیم یا ســایر ویتامین ها و مواد معدنی 

ندارد.
   خانم ها بدانند،چرا نباید ناخن بکاریم؟

در کاشت ناخن ،سطح ناخن به وسیله سوهان های برقی 
تراشــیده می شــود تا جایی که تنها لایه بســیار نازکی از 
ناخن باقــی می ماند و به صدف ناخن شــما صدمه جدی 
 می زنــد. همچنین  در صــورت شکســتن ناگهانی ناخن 
 آســیب جدی تــری را برای فــرد بــه دنبــال دارد چرا که 
مواد مصنوعی مورد اســتفاده برای کاشت ناخن ، چنان 
محکم چســبیده اســت که اگر در اثر ضربه یا کشــیدگی 
ناگهانی بشــکند یا کنده شــود، بافــت زیر ناخن شــامل 
پوســت، گوشــت و عروق هم همراه آن ها جدا می شود و 
آسیب های جدی را به وجود می آورد. عفونت باکتریایی 
 یا قارچــی ، اگزمای تماســی ، تغییر شــکل صفحه ناخن 
 شــکنندگی، تغییــر رنگ، خط خط شــدن و خرد شــدن 
ناخن، التهــاب دور ناخن و کند شــدن لبــه آزاد ناخن از 

دیگر عوارض کاشت ناخن است.


