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   علت‌های زرد شدن ناخن
ناخن‌ها به‌دلیل اســتفاده از رنگ‌ها یا 1 استفاده از محصولات آرایشی| اگر 

محصولات آرایشی بهداشتی زرد شده‌ است، 

ناخن‌های تازه‌ رشــد کرده باید رنگی سالم و 

شفاف داشته باشد. اگر ناخن‌ها همچنان زرد 

باقــی‌ مانــده اســت، ممکــن اســت نشــانه 

مشــکلات دیگری باشــد که نیاز به بررســی 

پزشکی دارد.

کمبــود ویتامین‌ها| گاهــی، کمبود  ویتامین‌ها یا مواد معدنی ممکن است 2

باعــث زردی ناخن‌هــا شــود. در ایــن موارد، 

استفاده از مکمل‌های ویتامین ممکن است 

مشکل را رفع کند.

شــدن ناخن‌هــا ممکن اســت به‌دلیل 3 تیروئید و دیابت| در موارد دیگر، زرد 

مشــکلات تیروئیــد، پســوریازیس یــا دیابت 

باشــد. در حالت‌هــای نــادر، زردی ناخن‌ها 

ممکن است نشان‌دهنده وجود بیماری‌های 

جدی‌تری مثل سرطان پوست باشد. سندروم 

ناخن‌هــای زرد )YNS( هم مشــکلی نــادر با 

زردی مداوم ناخن‌ها و مشــکلات تنفســی یا 

لنفاوی شناخته می‌شود.

  راه‌حل سلامت ناخن‌ها
به گزارش »ایندیپندنت فارسی« اگر مشکل 

تغییر رنگ ناخن به مرحله مزمن و مشــکوک 

نرسیده است، می‌توان از این توصیه‌ها برای 

بازگرداندن سلامت ناخن‌ها بهره برد:

روغن درخــت چــای| اگــر ناخن‌ها  به‌دلیــل عفونــت باکتریایــی یــا قارچ 1

تغییر رنگ داده اســت، روغــن درخت چای 

درمان آســانی اســت که می‌توانیــد امتحان 

کنید. یک یا دو قطره روغن درخت چای را با 

روغــن حامــل، ماننــد روغن‌زیتون یــا روغن 

نارگیــل یا روغــن جوجوبــا، مخلــوط کنید و 

محلــول حاصــل را روی ناخــن آســیب‌دیده 

بمالید. 

رشــد می‌کند که ســطح pH اســیدی 2 جوش‌‌شیرین| قارچ فقط در محیطی 

باشد. خیساندن پاها یا انگشتان پا در آب گرم 

مخلــوط بــا جوش‌‌شــیرین ممکــن اســت از 

گسترش قارچ جلوگیری کند. جوش‌شیرین 

محیطــی قلیایی ایجــاد می‌کند و بــا متوقف 

کردن رشــد قارچ، ممکــن اســت ناخن‌‌ها را 

شفاف‌تر کند.

خواص ضــد میکروبــی دارد و در برابر 3 روغن پونه کوهی| روغن پونه کوهی 

باکتری‌ها و قارچ‌ها موثر اســت. اگر مطمئن 

نیســتید کــه چــه چیــزی باعــث زرد شــدن 

ناخن‌های‌تان شده است، روغن پونه کوهی 

ممکن است درمانی عالی باشد. معمولا روش 

اســتعمال هر روغن، با توجه به مواد ترکیبی 

استفاده شده در آن، روی بسته‌بندی نوشته 

شده است.

خاصیت »اکسیدکنندگی« دارد که آن 4 آب‌اکســیژنه| پراکســید هیــدروژن 

را به پاک‌کننده لکه تبدیل می‌کند. رنگ لاک 

تیره ممکن است به مینای ناخن نفوذ و آن را 

هیــدروژن  پراکســید  کنــد.  لکــه‌دار 

)آب‌اکسیژنه( به عمق ناخن می‌رود و رنگ آن 

کــه  روشــی  مشــابه  می‌کنــد،  روشــن  را 

سفیدکننده مو رنگ مو را می‌زداید.

کمک می‌کند رطوبت را حفظ کنند و 5 ویتامیــن E| ویتامیــن E به ســلول‌ها 

سالم‌تر به نظر برسند. پوست و مو و ناخن‌ها با 

داشــتن مقــدار زیــادی ویتامیــن E ظاهری 

شاداب به خود می‌گیرند.

ماننــد اســتفاده از هــر روش خانگــی دیگر، 

این نکتــه را باید در نظر داشــت کــه در زمان 

بــارداری، درمان بــا داروهای ضد ســرطان، 

یــا در وضعیت‌های خــاص ســامت و ضعف 

سیســتم ایمنــی بایــد از خوددرمانــی بدون 

اطلاع پزشک معالج پرهیز کرد.  

 درمان خانگی
 برای رفع زردی ناخن
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وضع ناخن‌های هرکســی می‌تواند دریچه‌ای به وضع کلی سلامت بدن او 
پزشکی 

  

باشد. به گزارش نشریه هلث‌لاین، وقتی رنگ ناخن‌ تغییر می‌کند، ممکن 

اســت نشــان‌دهنده وجود عفونت یا عواملــی مانند قارچ ناخن باشــد. 

همچنین، این تغییر رنگ ممکن است به‌دلیل استفاده از محصولاتی مثل 

لاک ناخن، مواد رنگی یا واکنش‌های حساسیت‌زا باشــد. بنابراین، در قدم اول، باید دلیل 

تغییر رنگ و زرد شدن ناخن را مشخص کرد که در ادامه به آن می‌پردازیم:  

دانستنی ها

ترفند

دیگر به پای پیاز اشک نریزید 

بــرای این‌کــه در هنــگام خــرد کــردن پیاز اشــک از 

چشــمان شــما جاری نشــود، پیاز را قبــل از خرد 

کردن به مدت 10 تا 15 دقیقه در آب ســرد قرار 

بدهید، این کار باعث خواهد شــد عطــر و رایحه‌ 

اشک‌آور پیاز مهار شود.

تعریق شبانه را جدی بگیرید

از کمبود مواد مغذی تا استرس و کمبود ویتامین دی، تعریق شبانه می‌‌‌تواند 

زمینه‌‌‌های زیادی داشته باشد

تعریق شبانه بسیار رایج اســت، عوامل زیادی می‌‌‌تواند منجر به تعریق شبانه 
شود، از نوع لباس خواب گرفته تا استرس و بیماری و ... این نوع تعریق معمولًا 
باعث نگرانی نمی‌‌‌شود، اما اگر به طور مداوم با ملحفه‌های خیس شده از خواب 
بیدار می‌شــوید، حتی زمانی که هوا کاملا خنک‌ اســت، ممکن اســت نشــانه 

مشکلات سلامتی گسترده‌تری باشد.

  کمبود مواد مغذی
به گزارش »سلامت نیوز« به نقل از »دیلی رکورد«، به گفته یک متخصص، مشکلی که 

می‌‌‌تواند باعث تعریق شبانه شود، نشانه کمبود مواد مغذی است. دکتر امِا دربی‌شایر، 

متخصص تغذیه ســامت عمومی و مکمل‌های غذایی، گفت: »تعریق شــدید شــبانه 

در افرادی که فاقد ویتامین‌ها و مواد معدنی مهم هســتند دیده شــده اســت.« چنین 

کمبودهایی می‌‌‌تواند مربوط به ویتامین B12 باشد که به بدن در ترمیم زخم‌‌‌ها کمک 

می کند و همچنین برای جریان صحیح اکسیژن در بدن حیاتی است.

D کمبود ویتامین  
تعریق شبانه همچنین ممکن اســت ناشی از کمبود ویتامین D باشــد که بسیار رایج 

است زیرا این ویتامین عمدتاً از نور خورشید تأمین می‌‌‌شود. برای رفع هرگونه کمبود 

مواد مغذی، دکتر دربی شــایر خوردن یک رژیم غذایی ســالم از میوه‌ها، ســبزیجات 

و پروتئین‌های بدون چربی را توصیــه می‌کند. اگر این امکان پذیر نیســت، او توصیه 

می‌‌‌کند بعد از مشورت با پزشک به دنبال مکمل‌‌‌ها، به ویژه مکمل ویتامین D باشید.

  اضطراب و استرس 
این متخصص تغذیه تاکید کرد که تعریق شــبانه می‌‌‌تواند ناشــی از مسائل روانی هم 

باشــد که مصرف مواد مغذی بر آن تأثیر می‌‌‌گذارد، مانند بسیاری از مشکلات خواب 

به طور کلی، تعریق در طول شب می‌‌‌تواند ناشی از افزایش استرس و اضطراب باشد. 

دکتر دربی شــایر گفت: »اضطراب، حملات پانیک و اســترس هم یکی از دلایل رایج 

تعریق شــبانه هســتند. عدم تعادل مواد معدنی در جایی که تعریق مکرر رخ می‌‌‌دهد 

امری رایج است و مشخص شده است که عرق حاوی غلظت بالایی از پتاسیم، سدیم، 

کلسیم، منیزیم و آهن است.« به همین دلیل، متخصصان سلامت، خوردن غذاهای 

سرشار از پتاســیم از جمله موز، سیب زمینی، ســبزی‌‌‌های برگ دار تیره و مرکبات را 

توصیه می‌‌‌کنند. غذاهای حاوی منیزیم عبارت اند از: بادام، بادام هندی، اســفناج، 

لوبیا و تخمه کدو تنبل. در حالی‌‌‌که کلسیم هم در شــیر، ماست، بادام، کلم بروکلی و 

آهن در گوشت قرمز، غلات کامل و لوبیا وجود دارد.

  مشکلات هورمونی
تعریق شبانه همچنین می‌‌‌تواند به دلیل مشکلات هورمونی یا عدم تعادل هورمون‌‌‌ها در 

بدن رخ دهد. دکتر دربی شایر توضیح داد: »مشکلات هورمونی ممکن است با تعریق 

شبانه مرتبط باشد؛ به‌‌‌عنوان مثال می‌‌‌توان به پرکاری تیروئید )سطح بالای هورمون 

های تیروئید(، دیابت و سطح بالای قند خون و تغییرات در هورمون‌‌‌های جنسی اشاره 

کرد.« تنظیم دمای بدن توســط هیپوتالاموس انجام می‌‌‌شــود که همچنین بخشــی 

از سیســتم هورمونی اســت. اختلال عملکرد هیپوتالاموس ممکن است یک مشکل 

اساسی مرتبط با مشــکلات هورمونی باشــد و همچنین می‌‌‌تواند باعث تعریق شبانه 

شود. اگر نگران این هستید که تعریق شبانه ممکن اســت یک مشکل اساسی باشد، 

برای مشاوره بیشتر با پزشک عمومی خود صحبت کنید. 

اگر مشکل تغییر رنگ ناخن به مرحله مزمن نرسیده باشد، 

می‌توان با چند توصیه خانگی، سلامت را به ناخن‌ها برگرداند
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سلامتبیشتر بدانیم

خواص خوراکی ها

هنگامی که هوس شیرینی به ســراغ تان می‌آید، این 
بدن شــما نیســت که به انرژی نیاز دارد، بلکه مغزتان 
به دنبال چیزی اســت که مقدار زیادی دوپامین را در 
سیستم پاداش آزاد کند. مصرف شیرینی‌ها باعث آزاد 

شدن دوپامین می‌‌شود. دوپامین، یک 
پیام‌رسان شیمیایی در بدن است 

که باعــث ایجــاد احساســات 
خوب می‌شــود. پس در واقع 
ایــن مغــز اســت کــه تقاضای 

ترشح دوپامین می‌کند و میل 
به شکر و شیرینی هم ممکن است 

به دلیل کمبــود این هورمون باشــد. در 
ادامه به نقل از »خبر آنلاین« راه‌هایی برای کنترل میل 

به شیرینی‌ به شما ارائه می‌شود:

۱. یک وعده غذایی ســالم و مغــذی بخورید| نکته مهم 
در این زمینه این است که مفهوم هوس با گرسنگی یکسان 

نیست. اگر هوس شیرینی کردید، بهترین کار این است که 

بلافاصله یک میان‌وعده یا وعده غذایی سالم بخورید تا تمایل 

به مصرف قند از سرتان بیفتد. غذاهای غنی از پروتئین، مانند 

گوشت، ماهی و تخم مرغ برای مهار این حس مفید هستند.

۲. دوش آب گرم بگیرید| مطالعات نشان می‌دهد حداقل 
۵ تا ۱۰ دقیقه دوش آب گرم یا حمام آب گرم در برخی افراد 

که هوس قند دارند، باعث فراموشــی و تســکین این هوس 

می‌شود. 

۳. پیاده‌روی سریع داشته باشــید| ایــن کار به دو منظور 

برایتان مفید اســت؛ اول، ســبب هضم وعــده‌ غذایی قبلی 

می‌شود. دوم این که ورزش باعث آزاد شدن اندورفین در مغز 

و ایجاد حس خوب می‌شــود که می‌تواند به از بین بردن ولع 

شیرینی‌ کمک کند.

۴. آب بنوشــید| گاهی اوقــات علت میل 
به شــیرینی‌، کم‌آبــی بدن اســت. در 

مواقعــی که تمایل بــه مصرف قند 

و شــیرینی دارید، یک لیــوان آب 

بنوشید تا به طور موقت از این حس 

فاصله بگیرید.

۵. میــوه بخوریــد| مصــرف میــوه 
می‌تواند به رفع هوس قند کمک کند. زمانی 

که میل شدید به خوردن شــیرینی دارید، می‌توانید میوه را 

جایگزین خوراکی‌های شیرین و از این طریق، فیبر کافی هم 

دریافت کنید. موز، سیب و پرتقال گزینه‌های خوبی برای این 

منظور هستند.

6. خوب بخوابید| تحقیقات نشــان داده اســت که خواب 
نامناســب و ناکافی شــبانه می‌توانــد منجر به مصــرف قند 

یا غذاهای ناســالم در روز بعد شــود. همچنین مــدت زمان 

خوابیدن با بهبود میزان حساسیت به انسولین و کاهش اشتها 

و میل به خوردن شیرینی و شوری مرتبط است.

7. اســترس خود را کنترل کنید| برخی افراد در مواقعی 
که مضطرب هســتند، به مصــرف شــیرینی‌ روی می‌آورند. 

سعی کنید با نوشیدن آب، تنفس عمیق و دوری از موقعیت 

تنش‌زا، بر اســترس و اضطراب خود غلبه کنید تا به ســمت 

مصرف شیرینی‌ نروید.

زمینه ابتلا به سرطان بســیار متنوع اســت و گاهی اوقات 
نمی‌توان از آن پیشــگیری کرد اما به گــزارش »دویچه وله« 
با ایجاد تغییراتی در ســبک زندگی و عادت‌هــای روزمره 
می‌توان خطر ابتلا به انواع ســرطان را تا حد زیادی کاهش 

داد که در ادامه مرور می‌کنیم: 
1( خودداری از مصرف دخانیات| مصرف دخانیات می‌تواند 
زمینه ابتلا به سرطان ریه، معده، دهان، حلق، مری و مثانه و انواع 

بیماری‌ها باشد. 

2( توجــه بــه فعالیت بدنــی| تحرک بدنــی باعث شــادابی 
جسمی و روحی می‌شــود و خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ، 

پستان و رحم را کاهش می‌دهد. 

3( مصــرف میوه و ســبزیجات| یکی از راه‌هــای موثر تامین 
مواد مورد نیاز بدن و پیشــگیری از اضافــه وزن مصرف میوه و 

سبزیجات تازه است. 

4(  آنتی اکسیدان‌ها| مصرف ویتامین سی، روی و سلنیوم به دفع 
سریع‌تر سمومی که عامل سرطان هستند از بدن کمک می‌کند. 

5( تامین ویتامیــن دی| کمبود ویتامیــن دی می‌تواند بدن 
را در خطر ابتلا به ســرطان قرار دهد؛ نور خورشــید منبع این 

ویتامین است اما در قارچ و ماهی هم پیدا می‌شود. 

6( استفاده از کرم ضد آفتاب| عامل اصلی سرطان پوست 
اشعه ماورای بنفش خورشید است و کرم ضدآفتاب استاندارد 

از خطرات این موضوع پیشگیری می‌کند. 

7( تشخیص زودهنگام|  انجام دوره‌ای آزمایش، اطلاع از علایم 
بیماری‌ها و مراجعه به موقع به پزشک و پرهیز از خوددرمانی هر 

کدام می‌تواند به درمان درست در زمان طلایی کمک کند.  

7 توصیه طلایی برای تکنیک‌‌هایی برای کنترل میل به شیرینی
پیشگیری از انواع سرطان 

کاهو یک ســبزی پــرآب، پرانرژی و سرشــار از مواد 
مغــذی و حــاوی ویتامین‌هــای مختلفــی از جملــه 
ویتامینC، ویتامین K و ویتامین A است. همچنین، 
کاهــو دارای مقــدار قابــل توجهــی فیبــر اســت که 
می‌تواند در مدیریت و کاهش چربی‌های اضافی در 
بدن کمک کند. بد نیست بدانید کاهو خواص زیادی 
برای کبد چرب دارد که در ادامه مرورشان می کنیم: 
1. کاهــش چربی‌هــای نامطلــوب| کاهــو دارای فیبر 
محلول اســت که به کاهش جذب چربی‌هــای نامطلوب 

از روده کمک می‌کند. این اثر می‌تواند به کاهش ســطح 

چربی‌های خون و بهبود ترشحات کبدی که در کبد چرب 

افزایش یافته‌اند، کمک کند.

۲.ضربه زدن به التهاب| مواد آنتی‌اکســیدانی موجود 
در کاهو، می‌توانند به کاهش التهاب‌های ناشی از تجمع 

چربی در کبد کمک کنند. این التهاب‌ها ممکن است به 

طور غیرمستقیم باعث تخریب سلول‌های کبدی شوند.

۳. حفاظت از بافت کبد| به گــزارش »رضیم« ویتامین 
C و ویتامیــن E کــه در کاهو وجــود دارند، 

به عنوان آنتی‌اکســیدان‌ عمل 

مــی کننــد و می‌توانند از 

تخریــب ســلول‌های 

کبــدی جلوگیــری 

ایــن  کننــد. 

بــه  ویتامین‌هــا 

عنوان پشــتیبانان 

از سلامتی سلول‌ها 

عمــل و از آســیب‌های 

اکسیداتیو در کبد محافظت 

می‌کنند.

۴. تنظیم قنــد خون| کاهو به دلیل داشــتن فیبر و آب، 
می‌تواند به تنظیم قند خون کمک کند. افراط در مصرف 

قند می‌تواند باعث افزایش چربی‌های نامطلوب در کبد 

شود، بنابراین تنظیم مناسب قند خون می‌تواند به بهبود 

وضعیت کبــد کمــک کند.به یاد داشــته باشــید مصرف 

معتدل کاهــو می‌توانــد در چارچوب یک 

رژیم غذایــی متنــوع و متعادل 

بــرای بهبــود کبــد چرب 

مفید باشد. در صورت 

وجود بیماری‌های 

مزمــن یــا نیــاز بــه 

جــدی  تغییــرات 

در رژیــم غذایــی، 

یــک  بــا  مشــورت 

پزشــک یا تغذیه‌شناس 

توصیه می‌شود.  
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خواص کاهو برای کبد چرب


