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کمــک می‌کنــد. از کافئیــن، تنباکو 

و... دوری کنیــد، چــون ایــن مــواد می‌توانند بر 

شــدت ســرگیجه بیفزایند. خواب کافی و دوری 

از اســترس هم به جلوگیری از سبکی سر کمک 

می‌کند. همچنین اگر با مشکل دیابت یا افت قند 

خون روبه‌رو هستید، روی تنظیم قند خون خود 

تمرکز کنید.

 بدن‌تان را هیدراته نگه دارید

نوشــیدن آب بخش مهمــی از درمان ۲

خانگی سرگیجه است. برای رهایی 

از ســرگیجه در طول روز ‌به انــدازه کافی مایعات 

بنوشید، به‌خصوص وقتی که هوا گرم است، بیمار 

هستید یا ورزش می‌کنید. گاهی اوقات هم غذا 

خوردن به افت فشــار خون و درنتیجه سرگیجه و 

سبکی سر منجر می‌شود که با نوشیدن یک لیوان 

آب ۱۵ دقیقه قبل از صرف غذا می‌توانید از بروز 

این مشکل جلوگیری کنید.

 با آب داغ دوش نگیرید

ســرگیجه ۳ بــه  ابتــا  مســتعد  اگــر 

از  دقیقــه   ۱۰ از  بیــش  هســتید، 

آب داغ بــرای دوش گرفتــن اســتفاده نکنیــد. 

چراکه افت فشــار خون و افزایش فعالیت قلب 

به سرگیجه و سبکی ســر منجر می‌شود. دمای 

بالا باعث گشاد شــدن عروق خونی و درنتیجه 

کاهــش فشــار خون می‌شــود. عــاوه بــر این، 

آب داغ مقــدار خــون پمپاژ شــده توســط قلب 

را افزایــش می‌دهد کــه این امر باعــث افزایش 

بــار کاری قلــب می‌شــود. بهتــر اســت دمــای 

آب نزدیــک به دمــای بدن باشــد، یعنــی گرم و 

آرامش‌بخش باشد، اما داغ نباشد.

 زنجبیل را امتحان کنید

سال‌هاست که از زنجبیل برای درمان ۴

بیماری حرکت و حالت تهوع استفاده 

می‌شود. تحقیقات به‌طور دقیق نشان نداده‌اند 

که چرا زنجبیل برای درمان خانگی سرگیجه مؤثر 

اســت، با این حال به نظر می‌رسد که این ادویه از 

دیس‌ریتمی معده )اختــالات حرکتی معده( و 

افزایش وازوپرسین پلاسما که به بیماری حرکت 

و درنتیجه حالت تهوع منجر می‌شود، جلوگیری 

می‌کند.

زنجبیل را می‌توان به روش‌های مختلف مصرف 

کــرد. از چــای و مکمل‌هــای زنجبیــل گرفتــه تا 

جویدن زنجبیل و موارد دیگر، گزینه‌های مختلفی 

برای امتحان کردن این روش وجود دارد.

 غلات کامل بخورید

زیــاده‌روی در مصــرف غذاهایــی که ۵

به‌سرعت هضم می‌شوند، مثل برنج 

سفید، سیب‌زمینی و غذاهای حاوی آرد سفید و 

شکر، باعث افزایش سریع قند خون و سپس افت 

قند خون می‌شــود که این امر شــما را به ســبکی 

ســر دچار می‌کند. برای جلوگیری از ســرگیجه‌ 

ناشی از نوسانات قند خون باید از غذاهای پرفیبر 

و دیرهضــم مثــل حبوبــات و غــات کامــل )نان 

ســبوس‌دار، برنج قهــوه‌ای، کینوا و جو دوســر( 

استفاده کنید. گوشت‌های بدون چربی مثل مرغ 

و ماهی هم گزینه‌های خوبی هستند.

 حرکت نکنید

اگــر دچــار ســرگیجه شــدید، فوری ۶

بنشــینید یا دراز بکشــید و در اســرع 

وقــت کمــی آب بنوشــید. از فعالیت‌هایــی کــه 

شــما را در موقعیتی قــرار می‌دهند کــه احتمال 

تصادف یا زمیــن خــوردن وجــود دارد، اجتناب 

کنید. همچنین تــا زمانی که ســرگیجه برطرف 

شود، از رانندگی کردن، ایستادن در مکان‌های 

مرتفع، بالا رفتن از نردبان، راه رفتن در تاریکی یا 

پوشیدن کفش‌های پاشنه بلند بپرهیزید.

یک نقطه کانونی انتخاب کنید

بعــد از شــروع ســرگیجه وقتــی اتاق ۷

شــروع به چرخیدن کرد، کاری را که 

در حال انجام آن هســتید متوقف و به یک شــیء 

ثابت مانند ساعت دیواری یا مبل نگاه کنید.

 زمان مراجعه به پزشک
گاهی اوقات، سرگیجه نشانه یک مشکل جدی 

اســت. در صــورت تجربه‌ مــوارد زیر بــه اورژانس 

مراجعــه کنید: درد قفســه ســینه، نامنظم بودن 

ضربــان قلب، تنگــی نفــس، ضعــف، ناتوانی در 

حرکت دادن دست یا پا، تغییر در بینایی یا گفتار، 

غش یا از دســت دادن هوشیاری، آسیب‌دیدگی 

سر، تب بالاتر از۳۸/۳درجه‌ سانتی‌گراد، سردرد 

یا سفتی گردن و تشنج.

2

اگر سرگیجه علامت یک بیماری جدی نباشد می‌توان با انجام چند 
راهکار خانگی برای رفع آن اقدام کرد  

 درمان‌های خانگی
 برای سرگیجه
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سرگیجه یکی از شایع‌ترین دلایل مراجعه‌ بزرگ سالان به پزشک است. سرگیجه 
پزشکی 

  

انواع مختلفی دارد، اما معمولًا از این اصطلاح برای توصیف احســاس گیجی، 

سبکی سر یا بی‌ثباتی استفاده می‌شود. این عارضه بر کنترل تعادل هم تأثیر 

می‌گــذارد و خطــر زمین خــوردن را افزایــش می‌دهــد. »دیجــی‌کالا مگ« در 

مطلبی  به درمان خانگی سرگیجه پرداخته است؛ با این حال به خاطر داشته باشید که برای درمان 

سرگیجه‌های مکرر و مداوم حتماً باید به پزشک مراجعه کنید اما اگر سرگیجه علامت یک بیماری 

جدی نباشد، درمان‌های خانگی زیر برای کنترل آن مفیدند:

ت
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6 عامل کاهش سوخت‌‌وساز بدن و چاقی 
شاید برای شما هم پیش آمده باشد که بخواهید با رعایت رژیم 

غذایی به تناســب اندام برســید و مدتی هم بر اساس اصولی 

مشخص و گنجاندن فعالیت بدنی در برنامه روزانه خود عمل 

کرده‌اید اما به هیچ نتیجه مشخصی نرسیده باشید؛ موضوعی 

که شاید ریشه در مشکلات دیگری داشــته باشد. سوخت و 

ساز بدن از فردی به فرد دیگر متفاوت است و با عواملی از قبیل 

ســن، جنس، عادت‌های روزانه و جنبه‌های مختلف سلامتی 

تحت تاثیر قرار می‌گیــرد. بنابر اعلام دفتر آمــوزش و ارتقای 

سلامت وزارت بهداشت، عملکرد سوخت و ساز بدن و تبدیل 

مواد مغذی به انرژی برای هــر یک از اندام‌ها متفاوت اســت. 

سوخت و ساز طبیعی بدن، قند خون را تنظیم می‌کند و مسئول 

کنترل وزن و حفظ سلامت قلب اســت. با این حال بسیاری از 

فرایندهایی که سوخت و ساز بدن را کُند می‌کنند، 

نادیده گرفته می‌شــوند و همیــن امر دلیل 

ابتلا به افزایش وزن و مشــکلات خاص 

ســامتی اســت. به گزارش »ایسنا« 

۶ عامل کاهش ســوخت و ساز بدن 

شامل موارد زیر است:

1- بیــدار شــدن در صبــح خیلــی زود| یکــی از رایج‌تریــن 
اشتباهاتی که متابولیسم بدن را کند می‌کند، بیدار شدن خیلی 

زود در هنگام صبح اســت. کم خوابی خود عاملی برای افزایش 

وزن محسوب می‌شود؛ شما حداقل باید ۷ ساعت خواب شبانه 

داشته باشید تا سوخت و ساز بدن‌تان تنظیم شود.

2-نوشیدن آب کافی| نوشــیدن آب به مقدار کافی در هنگام 
صبح عملکرد ســوخت و ســاز را در طول روز افزایش می‌دهد. 

بدن شما بعد از دریافت خواب، کم آب اســت و دریافت نکردن 

آب به اندازه کافی، عاملی برای کاهش ســوخت و ساز و اضافه 

وزن است. نوشیدن آب گرم همراه با لیمو یک گزینه سالم برای 

آغاز روز است.

3-مصرف صبحانه ناسالم| مصرف مواد غذایی ناسالم در هنگام 
صبح یا به کلی صرف نظر کردن از این 

وعده، عملکرد سالم متابولیسم 

را تحت تاثیر قرار می‌دهد. 

مصرف مواد غذایی سالم 

در عــوض، منبع اصلی 

انرژی شما در کل روز 

محسوب می‌شــود. دریافت کافی پروتئین، کربوهیدرات‌های 

پیچیده، آنتی اکســیدان‌ها، فیبــر، ویتامین‌ها، مــواد معدنی و 

اسیدهای چرب و اجتناب از قندهای تصفیه شده و ساده در هنگام 

صبح ضروری است.

4-دیر صبحانه خوردن| برای جلوگیری از تولید بیش از اندازه 
هورمون‌های گرسنگی، سر ساعت مشخص یک صبحانه سالم 

بخورید. این کار سوخت و ساز را افزایش می‌دهد و توانایی بدن 

را برای سوختن کالری و تبدیل چربی‌ها و قندها به انرژی تسریع 

می‌کند.

5- نوشــیدن قهــوه شــیرین| قهــوه یکــی از محبوب‌تریــن 
نوشیدنی‌ها در هنگام صبح اســت و به شما در رفع حالت خواب 

آلودگی کمک می‌کند. به رغم این مزایا، می‌تواند متابولیسم را 

تحت تاثیر منفی قرار دهد به خصوص زمانی که با شیر پرچرب، 

خامه یا شکر مصرف شود. بهترین راه، نوشیدن قهوه ساده بدون 

هیچ گونه افزودنی است.

6- اســترس هنگام رفتن به محل کار| تحمل استرس، باعث 
افزایش هورمون کورتیزول و کاهش متابولیسم می‌شود. استرس 

در واقع یکی از عوامل اصلی ابتلا به اضافه وزن است.
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� �

 زندگی‌سلام
   دوشنبه 

۳۰ مرداد ۱۴۰۲    
   ۴ صفر 1445

   ۲۱ آگوست ۲۰۲۳  
 شماره ۲۵۰۹

پیامدهای ناگوار برهم خوردن چرخه خواب 
نوجوانان به علت  شبکه‌‌های اجتماعی

اگر نوجوانی درگیر با مســائل عاطفی است، شــاید گرفتار »جت‌لگ« اجتماعی 

باشد. نیویورک‌ پست گزارشی در این باره منتشر کرده است. جت‌لگ اجتماعی 

اختلاف بین چرخــه نیاز‌ طبیعی بدن به خــواب یا بیــداری )کرونوتایپ( و زمانی 

اســت که کارهای اجتماعــی‌‌ از جملــه رســانه‌های اجتماعی‌‌ مانــع خوابیدن ما 

می‌شود. متخصصان بهداشت و ســامت دریافته‌اند که تماشای صفحه نمایش 

گوشــی تلفن یا تبلت در اواخر شــب یکــی از علت‌های جت‌لگ اجتماعی اســت 

که می‌تواند مشکلات روانی نوجوانان را تشــدید کند. نویسندگان این پژوهش، 

کــه در نشــریه »افکتیو دیس‌اوردر« منتشــر شــده اســت، گفتنــد: »نــگاه کردن 

به صفحــه نمایش در شــب روی نیــاز بدن به خــواب اثــر می‌گذارد و بــه جت‌لگ 

اجتماعی بیشــتری منجــر می‌شــود که به ســطح بالاتــری از مشــکلات عاطفی 

منتهی می‌شود.« پژوهشــگران داد‌ه‌های دو نظرسنجی مختلف از حدود ۴هزار 

دانش‌آموز دبیرســتانی چینــی را جمــع‌آوری کردنــد و دریافتنــد نوجوانانی که 

قبل از خواب بــه صفحه تلفن همــراه، تبلت، یــا کامپیوتر خیره می‌شــوند، زمان 

طبیعی خوابشان به تاخیر می‌افتد و آن‌ها جت‌لگ اجتماعی بیشتری دارند. این 

پژوهش همچنین نشــان داد نوجوانانی که خواب طبیعی‌شــان دیر شده بود، در 

رعایت زمان‌ فعالیت‌های اجتماعی صبح زود، مثل زمان شروع مدرسه، مشکل 

داشتند. این ناهماهنگی جت‌لگ اجتماعی و مشکلات روانی آن‌ها را بدتر کرد. 

این تحقیق نشــان داد که ترغیــب نوجوانان به پیدا کردن عادت ســالم اســتفاده 

از گوشــی و تبلــت و نــگاه کــردن 

به صفحه نمایــش آن‌ها و نیــز توجه 

بــه الگو‌های طبیعــی خواب، چقدر 

مهــم اســت. پژوهش‌هــای قبلــی 

قــرار  کــه  اســت  داده‌  نیز نشــان 

گرفتــن در معــرض نــور آبــی کــه از 

صفحه نمایش وســایل الکترونیکی 

ســاطع می‌شــود، ریتم‌ خــواب در 

شــبانه‌روز را بر هم می‌زند، خواب را 

به تاخیر می‌انــدازد و بــر جنبه‌های 

دیگــر ســامت هم اثــر‌ می‌گــذارد. 

این اثر به‌ویژه زمانی بیشتر می‌شود 

کــه محتــوای صفحه نمایــش، یــا 

پســت‌های شــبکه‌های اجتماعــی، 

اســترس‌زا یا اضطراب‌آور باشــد. به 

ایــن حالت به‌اصطــاح »اســکرول 

عذاب‌آور« یا همان جست‌وجوی توام 

با اضطــراب و عذاب در شــبکه‌های 

اجتماعی می‌گویند.

ترفند کش‌دار کردن پنیر پیتزا
یکــی از تفاوت‌های اصلــی پیتزایی کــه در منزل تهیــه می‌کنیم با 
پیتزاهای بیــرون و حتــی تبلیغــات تلویزیونی این اســت که پنیر 
پیتزای ما وقتــی غــذا را در خانه تهیــه کرده‌ایم کــش نمی‌آید و از 
دیدن آن لحظه جذاب محرومیم اما با پیاده‌سازی یک ترفند جالب 
می‌توانید پنیرپیتزایی کش‌دار داشــته باشــید. صرفاً کافی است 
قبل از این‌که پیتزا را درون فر قرار دهید، روی پنیر پیتزا‌های چیده 
شده روی خمیر پیتزا، 
مقداری آب اســپری 
کنیــد تــا به‌راحتــی 
پنیر پیتزای شما کش 

بیاید. 

 ترفند

تازه ها

بیشتر بدانیم

ردیابی ویروس جهش یافته کرونا

ســازمان جهانــی بهداشــت و مرکز کنتــرل و پیشــگیری از 

بیماری‌های ایالات متحده در حال ردیابی ویروس‌های به شدت 

جهش یافته کرونا هســتند. چند نوع ویروس جهش یافته در سه هفته اخیر در چندین 

 »BA.2.86« کشور شناسایی شده است. دانشمندان در حال بررسی سویه جدید با نام

 »XBB.1.5 « هســتند چراکه دارای ۳۶ جهش اســت که آن را از نوع قالب فعلی یعنی

متمایز می‌کند. تاکنون هیچ مدرکی مبنی بر این که »BA.2.86« ســریع تر گسترش 

می‌یابد یا باعث بیماری جدی‌تری نسبت به نسخه‌های قبلی می‌شود وجود ندارد.با این 

حال  ابتلا به کووید و بستری شدن در بیمارستان در ایالات متحده، اروپا و آسیا در حال 

افزایش است و موارد بیشتری در ماه‌های اخیر به زیر سویه »اریس« نسبت داده می‌شود 

که از اومیکرون جهش یافته اســت. دکتر وســلی لانگ، مدیر پزشکی میکروبیولوژی 

تشخیصی در بیمارستان متدیسـ�ت هوسـ�تون می‌گوید که زیر سـ�ویه »BA.2.86« از 

شاخه اولیه ویروس کرونا سرچشــمه می‌گیرد بنابراین با نوع مورد هدف واکسن‌های 

فعلی متفاوت اســت. وی اضافــه می‌کند باید دیــد آیــا »BA.2.86« می‌توانــد از دیگر 

سویه‌های ویروس پیشی بگیرد یا قابلیت فرار از پاسخ‌های ایمنی ناشی از ابتلای قبلی یا 

واکسیناسیون قبلی را داشته باشد. دکتر اریک توپول، متخصص ژنومیک و مدیر موسسه 

تحقیقاتی اســکریپس در لا جولای کالیفرنیا  هم  می‌گوید که در این شرایط با توجه به 

سرعت شناسایی موارد جدید مسیر »BA.2.86« اکنون خوب به نظر نمی‌رسد.توپول 

می‌گوید که جهش‌های فراوان »BA.2.86« باعث می‌ش��ود که این سویه در مقایسه با 

انواع قبلی به‌طور اساســی در ساختار متفاوت باشــد. طبق داده‌های وب سایت مرکز 

کنترل و پیشگیری از بیماری‌های ایالات متحده، ویزیت‌ها و بستری‌ها در بخش اورژانس 

آمریکا برای کووید کم بوده اما از اوایل ژوئیه افزایش یافته است. اریک توپول می‌گوید 

که گسترش بیشتر »BA.2.86« احتمالا باعث بیماری و مرگ بیشتر در جمعیت‌های 

آسیب‌پذیر می‌شود. واکسن‌های فعلی برای مقابله با زیر سویه »XBB.1.5« اومیکرون 

به روز رسانی شده‌اند. با این حال مدرنا گفته است که آخرین نسخه واکسن این شرکت 

برای مقابله با زیر سویه اریس موثر است. 


