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کار‌های روزمره‌ای که دندان‌هایتان را خراب می‌کند
گروه تغذیه و سلامت - دندان‌ها نیاز به مراقبت 
صحیــح دارند که انجام بعضی از رفتار‌های نامناســب 
در زندگی، ســامت آنها را به خطر می‌اندازد. داشــتن 
دندان‌هایی ســالم نیازمند زمان و مراقبت صحیح و به 

موقع از آنها است. 
برخــی افراد با انجــام فعالیت‌هایی نامناســب، 
ســامت دندان‌های خــود را به خطــر می‌اندازند. از 
جمله رفتار‌های نامناسب در موضوع سلامتی دندان‌ها 

می‌توان به موارد زیر اشاره کرد:
  استفاده از دندان به عنوان ابزار

اگــر از دندان‌های خود برای باز کردن در بطری، 
برچســب‌های لباس یا باز کردن کیسه‌های پلاستیکی 
استفاده می‌کنید؛ فورا این کار را متوقف کنید. همچنین با 
دندان‌های خود یخ‌ها را نشکنید، زیرا این کار به سلامت 

دندان شما آسیب زیادی می‌زند.
  شکر

شکر دشمن شماره یک دندان شماست و هر چه 
مدت بیشــتری در دهان شما بماند توسط باکتری‌های 
تولید کننده اســید در دهان شــما مصرف می‌شــود. 

همچنین مینای دندان در اسید‌ها از بین می روند.
  نوشــیدن زیــاد قهــوه به ســامت 

دندان‌هایتان آسیب می‌زند
مانند سیگار و استعمال دخانیات قهوه نیز می‌تواند 

دندان شــما را لکه دار کند. اضافه کردن شــکر بیشتر و 
نوشــیدن چند فنجان قهوه در روز می‌تواند دندان‌های 
شــما را زرد کند. عادت کنید حتماً طی ۳۰ دقیقه تا یک 
ساعت از خوردن غذا و نوشیدنی‌ها مسواک بزنید تا از 

پوسیدگی دندان جلوگیری شود.
  مسکن ها

از پزشک خود بپرسید که آیا دارو‌های شما ممکن 
است باعث خشکی دهان شود یا خیر. طبق اعلام انجمن 
دندانپزشــکی آمریکا بیش از ۵۰۰ دارو "از مسکن‌های 
درد تا آنتی هیســتامین ها" می‌توانند چنین اثری داشته 
باشند. خشکی دهان مانع از تولید بزاق می‌شود و خطر 

ابتلا و حفره‌های دندانی را افزایش می‌دهد.
  استفاده نادرست از خلال دندان

استفاده نادرست از خلال دندان‌ها می‌تواند باعث 
آســیب به مینای دندان و خراش روی ســطح دندان‌ها 
شــود. همچنین کشیدن خلال دندان در اعماق شکاف 
دندان شما باعث می‌شود فاصله بین دندان‌ها تغییر کند 

و شکاف ایجاد شود.
  خوردن ناخن ها

خوردن ناخن فقط باعث ترک خوردن، قطع شدن 
یا ساییدگی دندان شما نمی‌شود. بلکه باعث اختلال در 

عملکرد فک می‌شود. 
هنگام گاز گرفتن ناخن فک‌های شــما با فشــار 

آوردن فــک تحتانی خود، 
در زاویه غیــر طبیعی قرار 
می‌گیرند و با گذشت زمان 
این کار منجــر به اختلال 
 "TMD" گیجگاهی فک
می‌شــود که با درد همراه 

است.
  مسواک زدن خیلی سفت و سخت

برخی از افراد دندان‌های خود را خیلی ســخت 
مســواک می‌کنند با این باور که باکتری‌ها را از ســطح 
دندان‌های خود پاک می‌کنند، اما مسواک زدن تهاجمی 
می‌تواند با گذشت زمان باعث افزایش مینا و سوزش لثه 
شود. سعی کنید با استفاده از یک مسواک نرم دندان‌ها را 

به مدت ۲ دقیقه با شدت کمتری مسواک بزنید.
  رطوبت ناکافی

آب‌رسانی مناسب یک راز برای دندان‌های سالم 
است. هنگامی که مسواک زدن ممکن نیست، نوشیدن 
یــک لیوان آب به پاک کردن ذرات غذایی، باکتری‌ها و 

اسید دهان کمک می‌کند. 
نوشــیدن آب بعد از مصرف غذا‌های حاوی لکه 
مانند قهوه باعث می‌شــود که سایر مواد شیمیایی ایجاد 
کننده لکه نیز از بین بروند و دندان‌های شــما ســفید‌تر 

و روشن‌تر بماند.

گروه تغذیه و ســامت - کاهش وزن می‌تواند با 
روش‌های مختلفی حاصل شود که رایج‌ترین آن‌ها پیروی از 
رژیم‌های غذایی و انجام ورزش‌های سخت است. افراد برای 

این منظور مجبورند غذا‌های خاصی را از رژیم غذایی خود 
حذف کنند، این در حالی است که برخی از متخصصان 
معتقدند کاهش وزن چیزی بیشــتر از ورزش و رژیم 
غذایی اســت و به پیروی از یک سبک زندگی سالم 
از جمله خواب کافی مورد نیاز بدن وابســته است.با 
توجه به شرایط فعلی که افراد به دلیل شیوع ویروس 

کرونا مجبور به ماندن در خانه و در نتیجه کاهش میزان 
فعالیت‌های فیزیکی هســتند، می‌توان نتیجه گرفت که 

وقت بیشــتری در اختیار داشــته و می‌توانند از این فرصت 
برای کاهش وزن بهره ببرند بدون آنکه نگران چیزی باشند. در 
ادامه چند راهکار ساده اما موثر در خصوص کاهش وزن ارائه 
شده است که به افراد این امکان را می‌دهد بدون رژیم غذایی 
سخت و مراجعه به سالن‌های ورزشی، وزن خود را کم کنند.
اختصاص زمان مشخص برای وعده‌های غذایی

با توجه به نیاز انســان به امر خوردن و آشامیدن، لازم 
است که روزانه ســه وعده غذایی برای تامین ویتامین‌ها و 
پروتئین‌های ضروری بدن در نظر گرفته شــود. کارشناسان 
معتقدند تنظیم زمان وعده‌های غذایی می‌تواند تاثیر بسیاری 
در پیشگیری از اضافه وزن افراد داشته باشد. در برخی موارد 
اگر نمی‌توان زمان منظمی برای صرف غذا اختصاص داد، با 
میان وعده‌های منظم باید این خلا را جبران کرد، در غیر این 
صورت احســاس گرسنگی که در طول روز به هر دلیلی به 
سراغ افراد می‌آید، می‌تواند آن‌ها را به سمت مصرف غذای 
بیشتر سوق دهد. توصیه می‌شود صبحانه، ناهار و شام هر روز 
در یک زمان مشخص میل شود. همچنین بهتر است برنامه 
غذایی یک هفته از پیش تعیین شود تا افراد دیگر مجبور به 
صرف غذا‌های آماده و لحظه آخری نشــوند، موضوعی که 

می‌تواند منجر به افزایش وزن شود.

تمرکز روی خواب با کیفیت
شــاید عجیب به نظر برسد، اما زمانی که بدن خواب 
کافی نداشــته باشد می‌تواند احساس گرسنگی کاذب را در 
افراد سبب شــود، یعنی خواب کافی هوس خوردن غذای 
بیشــتر را کم کرده و مقاوت بدن را در برابر میان وعده‌های 
ناســالم افزایش می‌دهد. یک مطالعه اخیر نشــان داده است 
هنگامی که افراد حداقل ۸.۵ ساعت در روز می‌خوابند، بخشی 
از مغز آن‌ها که وظیفه کنترل تغذیه و اشــتها را دارد، ســطح 
فعال سازی و انرژی بسیار کمی داشته و فعالیت سیستم‌های 
پاداش کاهش می‌یابد. کمبود خواب می‌تواند تأثیر زیادی بر 
افزایش میل شــدید به غذا و پرخوری داشته و به نوبه خود 
باعث افزایش وزن افراد شــود؛ علاوه بر این با کاهش میزان 
متابولیک بدن، کمبود خواب باعث کاهش انرژی نیز شده که 
این امر منجر به کاهش میزان فعالیت بدنی می‌شود؛ همچنین 
افراد باید روی کاهش مصرف کافئین خود نیز تمرکز کرده و 
زمان استفاده از تلفن همراه قبل از خواب را نیز محدود کنند 

تا بتوانند خوابی با کیفیت داشته باشند.

انجام مکرر ورزش‌های هوازی
تحقیقات نشــان می‌دهد انجام ورزش‌های کوتاه اما 
مکرر هوازی و همچنین پیاده روی تاثیر بسزایی در پیشگیری 
از اضافه وزن دارد. با توجه به شرایط حاضر که افراد مجبور 
به ماندن در خانه هســتند، رفتن به سالن‌های ورزشی 
و یا انجام ورزش‌های دســته جمعیدشوار است، اما 
کلاس‌هــای آنلاین زیادی وجود دارد که می‌توان با 

استفاده از آن‌ها به راحتی در خانه تمرین کرد.
پرهیز از مصرف غذا‌های فوق فرآوری شده
غذا‌هــای فوق فــرآوری شــده می‌توانند به 
روش‌های مختلف سبب افزایش وزن شوند. به طور 
کلی غذا‌های فرآوری شــده از هر نوع فرمولاســیون 
صنعتی مانند میان وعده‌های بســته بندی شــده شیرین 
)بستنی، ترد، بیسکویت(، غذا‌های آماده، سس‌های آشپزی 
و نوشیدنی‌های معطر می‌توانند بسیار در افزایش وزن نقش 
داشته باشند؛ همچنین ترکیب نمک و شکر باعث می‌شود میل 
بدن به این نوع مواد غذایی بیشتر شود که منجر به افزایش وزن 
خواهد شد. توصیه می‌شود غذا‌های خانگی جایگزین میان 
وعده‌هایی از این قبیل شوند و از این طریق گزینه‌های کامل 

غذایی بتوانند از چاقی جلوگیری کنند.
افزایش توجه به غذا خوردن

برای کاهش وزن لازم است طرز تفکر افراد نیز گاهی 
تغییر یابد درست مثل اینکه فرد قصد آغاز سفری را دارد که 
می‌داند به زمان و تعهد او نیاز دارد. برای این منظور بهتر است 
افــراد غذا را در یک میز میل کرده و به غذایی که می‌خورند 
توجه کافی داشته باشند. آن‌ها باید تمام عواملی را که موجب 
حواس پرتی می‌شــود، حذف کنند؛ همچنین آهســته غذا 
خوردن می‌تواند به افراد کمک کند تا با تمرکز بیشتری غذای 
خود را میل کننــد، چرا که در صورت حواس پرتی ممکن 
است فرد بدون آنکه متوجه باشد حجم زیادی از غذا را میل 

کند و همین منجر به افزایش وزن خواهد شد.

چند توصیه کاربردی برای کاهش 
وزن بدون نیاز به رژیم‌های 

غذایی سخت

دكه مطبوعات

علت خمیازه کشیدن چیست؟
گروه تغذیه و سلامت - تحقیقات دانشمندان نشان داده است که 

علت اصلی خمیازه کشیدن داغ کردن مغز است.
ســاده‌انگاری است که بگوییم علت خمیازه فقط خستگی و سر 
رفتن حوصله است. در قرن چهارم علت این عمل را روشی برای خروج 
هوای بد یا همان دی‌اکسیدکربن از بدن و بهبود رسیدن جریان اکسیژن 
به مغز می‌دانســتند. از آن زمان تاکنون علم تغییرات و پیشــرفت‌های 
گســترده‌ای داشته اســت، اما همچنان کلید حل برخی ناشناخته‌ها و 
موضوعات پیدا نشــده است. دلایل احتمالی خمیازه کشیدن می‌تواند 

ریشه در موارد زیر داشته باشد:
خواب‌آلودگی

وقتی خســته هســتیم، معمولا زیاد خمیازه می‌کشیم. برخی‌ها 
معتقدند علت این خمیازه‌ها ایجاد محرکی برای خوابیدن است. هر چند 
برای این عقیده شــواهد علمی خاصی وجود ندارد، اما در بیشتر مواقع 
هنگام خستگی و خواب آلودگی خمیازه‌ها دست از سرمان برنمی‌دارند.

بی‌حوصلگی
در هنگام بی حوصلگی یا زمانی که موقعیتی خسته‌کننده را تجربه 

می‌کنیم، شروع به خمیازه کشیدن می‌کنیم.
مشاهده‌ی خمیازه کشیدن شخص دیگر

یک علت خمیازه کشــیدن، مشاهده‌ی شخص دیگری است که 
خمیازه می‌کشد. حال علت اینکه شخصِ دیگر چرا خمیازه می‌کشد، 

ممکن است یکی از موارد ذکر شده در این مطلب باشد.
دلایل شیمیایی

آندروژن‌ها نیز مانند تستوســترون، اکسی‌توسین )یکی از انواع 
هورمون شادی( و برخی از داروها از قبیل پروزاک یا همان فلوکستین 
و سایر داروهای ضد افسردگی می‌توانند موجب افزایش بسامد خمیازه 
کشیدن شوند. نظریه‌هایی نیز مبنی‌بر چرایی خمیازه کشیدن مطرح شده 
اســت که شواهد علمی دقیقی آنها را حمایت و تأیید نمی‌کنند. در هر 

حال صحبت از آنها خالی از لطف نخواهد بود.
مکانیزم حفاظت از گوش

یکی از دلایل خمیازه، تنظیم و ایجاد تعادل میان فشار هوای درون 

و بیرون گوش اســت و این کار از طریق باز شدن شیپور استاش درون 
گوش انجام می‌شود. به‌نظر نمی‌رسد که این روش چندان کامل و دقیق 
باشــد. البته ایجاد تعادل فشار هوا میان گوش داخلی و هوای بیرون از 
آن به روش‌های دیگری مانند جویدن آدامس یا نوشــیدن مایعات بهتر 

انجام می‌شود.
تنظیم دمای مغز

بعضی از مشاهدات نشان می‌دهد که قرار دادن کیسه‌ی یخ یا آب 
گرم روی پیشانی می‌تواند بر احتمال خمیازه کشیدن تأثیر بگذارد.کیسه 
یخ با افزایش انگیختگی و تحریک مغز مانع از افزایش تعداد خمیازه‌ها 
می‌شود و آب گرم دقیقا عکس آن عمل می‌کند. ساعت بیولوژیک بدن 

نیز در خمیازه کشیدن نقش دارد.
واکنش به کاهش اکسیژن

عقیده دیگری نیز درباره خمیازه کشیدن وجود دارد. براساس این 
باور، وقتی میزان اکســیژن بدن کم می‌شــود و کربن‌دی‌اکسید افزایش 
می‌یابد، به خمیازه کشیدن نیاز پیدا می‌کنیم. البته هیچ اثبات علمی برای 

این موضوع وجود ندارد.
نکته مهم درباره خمیازه کشــیدن این اســت که کاملا غیرارادی 
صورت می‌گیرد و نوعی واکنش ناخودآگاه است و به‌طور خودخواسته 
قادر به انجام آن نیســتیم؛ درست مانند پریدن پا زمانی‌که برای بررسی 

رفلاکس عصبی، به ناحیه‌ی زانو، ضربه وارد می‌شود.

  بر اساس اظهارات کارشناسان تغذیه با چند توصیه ساده و کاربردی، می‌توانید بدون نیاز به رژیم‌های غذایی سخت کاهش وزن داشته باشید.

ترفند‌هایی ساده برای غلبه بر کمال‌گرایی افراطی
گروه تغذیه و ســامت - یک دکترای روانشناسی 
سلامت کمال‌گرایی افراطی را جزو اختلالات شخصیت 
دانســت که می‌توان به کمک برخی راهکار‌ها از آن رهایی 

پیدا کرد.
فاطمه خالوان دکترای روانشناسی سلامت در پاسخ 
به این پرسش که آیا کمال گرایی می‌تواند مثبت و سازنده 
باشــد، اظهار کرد: کمال‌گرایی همیشه بد نیست، بنابراین 
می‌توان آن را در جهت رشد، شکوفایی، تقویت اعتماد به 
نفس، افکار و باور‌های مثبت، مهربان بودن با خود و رهایی 
پیدا کردن از بن‌بســت‌ها به کار برد. او درباره ویژگی‌های 
فرد کمال‌گرای افراطی )نامطلوب( بیان کرد: چنین شخصی 
معتقد اســت که برای هر کاری باید بهترین راه را طی کند 
و اگــر دیگران او را تایید کردند، فعالیتش را به خوبی تمام 
می‌کند؛ زیرا تنها تایید شدن از سوی دیگران برای او اهمیت 
دارد. بنابراین نســبت به انتقاد دیگران به شــدت حساس 
است. فرد کمال‌گرای افراطی اعتقاد دارد که باید همه کار‌ها 
بدون نقص انجام شود. کمال‌گرایی افراطی از والدین کمال 

گرا و قدرت‌طلب به فرزندان منتقل می‌شود.
پیامد‌هــای کمــال گرایــی افراطی )ســندروم 

پرفکشنیسم(
این دکترای روانشناسی سلامت تاکید کرد: افراد کمال 
گرای افراطی عزت نفس پایین دارند و با مشکلاتی زیاد در 
زندگی و کار خود روبرو هســتند. آنها کار‌ها را ناقص رها 
می‌کنند حتی اگر هزینه و وقت زیادی برای انجام دادن آنها 
صرف کرده باشند. این اشخاص به دیگران اعتماد ندارند و 

هیچ وقت روی کمک دیگران حســاب باز نمی‌کنند. هیچ 
اشتباهی برای اشخاص کمال‌گرا قابل گذشت نیست. آ‌نها 
دیگران را مجبور کرده تا قوانین ســخت‌گیرانه را رعایت 

کنند.
خالوان درباره سایر عواقب کمال‌گرایی افراطی افزود: 
این اشخاص در یک قدمی موفقیت، کار را متوقف می‌کنند؛ 
زیــرا اعتماد به نفس پایینی دارند و نظر دیگران برای آن‌ها 
بسیار مهم اســت، بنابراین تلاش می‌کنند تا به هر قیمتی 
رضایــت دیگران را به خود جلــب کنند. آنها حتی وقتی 
که کاری را به خوبی انجام دهند، باز هم خود را ســرزنش 
می‌کنند؛ زیرا معتقد هســتند که می‌تــوان آن را بهتر انجام 
داد. افــراد کمال‌گرای افراطی کار‌ها را به تعویق می‌اندازند 
تا شاید راهی بهتر برای انجام دادن آنها پیدا کنند، بنابراین 
فرصت‌ها را از دســت می‌دهنــد. آنها حتی هنگامی‌که به 
موفقیت می‌رسند، افسرده و مضطرب می‌شوند و احساس 

ناکامی می‌کنند.
افراد کمال‌گرای افراطی چه خصوصیاتی دارند؟

او تاکید کرد: اشخاص کمال گرای افراطی به قانون 
همه یا هیچ معتقد هســتند، بنابراین همه افراد خوب یا بد 
بوده و حدی وسط وجود ندارد. آنها همواره تلاش می‌کنند 

تا در هر شرایطی بهترین باشند. 
این افــراد اعتقاد ندارند که شکســت پله‌ای برای 
پیروزی است و ویژگی‌های مثبت خود و دیگران را نادیده 
می‌گیرنــد. آنها هیچ وقت خود را دوســت ندارند و برای 
خود ارزش قائل نیســتند؛ زیرا تنها رضایت دیگران برای 

افراد کمال‌گرای افراطی اهمیت داشته، بنابراین اگر اطرافیان 
از عملکرد آنها ناراضی باشند؛ آنها خود را تنبیه و سرزنش 

می‌کنند.
آیا کمال‌گرایی افراطی یک اختلال روانشــناختی 

محسوب می‌شود؟
ایــن دکترای روانشناســی ســامت تصریح کرد: 
کمال‌گرایی افراطی جزو اختلالات شخصیت، خطا‌های 
شــناختی و مرتبط با وســواس و اجبار است. اشخاص 
کمال‌گرای افراطی به علت داشتن الگو‌های اجتنابی، ترس 
و خودســرزنش‌گری و اعتماد به نفس پایین نمی‌توانند با 
دیگران به خوبی ارتباط برقرار کنند. این افراد به علت اینکه 
اغلب تنها هستند به افسردگی، استرس و اضطراب دائمی 

دچار می‌شوند، بنابراین باید تحت درمان قرار بگیرند.
موثرترین روش‌ها برای درمان 

کمال‌گرایی افراطی
خالوان یادآوری کرد: افراد کمال‌گرای افراطی نباید 
ارزشــمند بودن خود را در تحقق کامل اهداف بدانند. آنها 
باید خود را به پیشــرفت‌گرایی عــادت دهند و گام‌های 
کوچک خود برای رسیدن به اهدافشان را فراموش نکنند. 
این اشخاص همچنین باید همچون مربی دلسوز اشتباهات 
جزئی خود را نادیده بگیرند و خود را دوست داشته باشند. 
برای درمان کمال‌گرایی افراطی خفیف از مشــاوره 
کمک گرفته و در موارد شــدید، ترکیــب دارو درمانی و 
مشاوره موثر واقع می‌شود. اســتفاده از روش‌هایی مانند 

نوروفیدبک هم برای افراد کمال‌گرای افراطی مفید است.

درمان سرفه با دمنوش‌های معجزه آسا
گروه تغذیه و ســامت - کاهش وزن می‌تواند 
با  یک متخصص طب ســنتی گفت: افــرادی که دچار 
سرفه‌های خشک شده و ترشحات زیادی در گلو دارند، 

برای رفع این عارضه از دمنوش گیاهان استفاده کنند.
حیدر عظمایی متخصص طب سنتی درباره فواید 
دمنوش ها و رفع ســرفه با آنهــا اظهار کرد: تنگی نفس 
و ســرفه معمولا به صورت‌های مختلفی در افراد ظاهر 
می‌شــوند. در حال حاضر یکی از علائم ســرفه و تنگی 
نفس می‌تواند ویروس کرونا باشــد. او افزود: البته تنگی 
نفس می‌تواند علل دیگری از جمله نارسایی قلبی، ریوی و 
آسم داشته باشد؛ بنابراین ممکن است منشاء تنگی نفس در 
فرد مواردی غیر از کرونا باشد. این متخصص طب سنتی با 
بیان اینکه تنگی نفس یک عارضه خطرناک است، گفت: 
برخی اوقات واکنش‌های آلرژیکی که بر اثر گرد و غبار یا 
استعمال دخانیات مانند سیگار و قلیان ایجاد می‌شود هم 
در بروز سرفه نقش دارند. افراد می‌توانند تا حدودی این 

عارضه را با استفاده از دمنوش‌های مختلف مهار کنند.
کاربرد انواع دمنوش‌ها برای رفع سرفه

عظمایــی بیان کرد: چهارتخمه مخلوطی از قدومه 
شــیرازی، بالنگ، تخم شربتی و دانه به است. این ترکیب 

معجزه آسا برای درمان گلودرد و سرفه به کار می‌رود. برای 
خوردن این معجون باید یک قاشق چایخوری چهارتخمه 
را در یک لیوان آب جوش بریزید و چند دقیقه بعد آن را 
بنوشید. او گفت: عسل و لیمو ترش، هر دو آنتی بیوتیکی 
قوی هســتند که بدن را از هــر نوع عفونت و میکروب، 
پاکســازی می‌کنند. یکی از دلایل اصلی ســرفه، ایجاد 
التهاب در مخاط دهان اســت. در واقع سرفه، راهی برای 
دفع خلط است. عسل با ایجاد تحریک غدد بزاقی باعث 
دفع آسان‌تر در مخاط می‌شود و از طرف دیگر با خاصیت 
ضد میکروبی که دارد، از ایجاد آسیب به مخاط جلوگیری 
می‌کند. او افزود: آب لیمو ترش هم به افزایش ایمنی بدن 
در برابر عفونت‌ها کمک می‌کند و می‌تواند ســرفه‌های 
با منشا عفونی را تســکین دهد. برای درست کردن یک 
شربت ضد سرفه قوی باید یک قاشق غذاخوری عسل را 
در یک لیوان آب ولرم حل کنید و آب یک لیمو ترش تازه 
را در آن بچکانید.  این متخصص طب سنتی گفت: زنجبیل 
هم خواص دارویــی فراوانی دارد که یکی از آنها درمان 
سرفه است. این گیاه به دلیل خاصیت ضدالتهابی که دارد، 
سرفه‌های خشک ناشی از آلرژی و آسم را کاهش می‌دهد. 
در واقع زنجبیل باعث کاهش انقباض مجاری تنفســی و 

باز شــدن آنها می‌شود. برای تسکین سرفه می‌توانید یک 
تکه زنجبیل تازه یا خشک شده را در مقداری آب جوش 
بریزید و بگذارید دم بکشــد. این چــای را می‌توانید با 
مقداری عسل یا لیمو ترش مخلوط و میل کنید. او گفت: 
آویشــن خاصیت ضدباکتریایی و قارچی دارد که باعث 
پاکســازی بدن از انواع میکروب‌ها و عفونت‌ها می‌شود. 
همچنین آویشن خاصیت خلط آور و ضد اسپاسم دارد. 
به همین دلیل در تســکین سرفه به خصوص سرفه‌های 

ناشی از آسم موثر است.
عظمایی تصریح کرد: برای بهره‌مند شدن از خواص 
بی نظیر آویشــن، مقداری از برگ‌های خشک شده آن را 
در یک لیوان آب جوش ریخته و بگذارید چند دقیقه دم 

بکشد، سپس آن را صاف کنید و بنوشید.
او درباره کاربرد دانه میوه به گفت: دانه میوه به، یکی 
دیگر از درمان‌های موثر برای رفع ســرفه است. دانه‌های 
میوه به عــاوه بر خاصیت ضدباکتریایــی قوی دارای 
موسیلاژ یا همان لعاب است. وجود موسیلاژ در دانه به، آن 
را به یک خلط آور و ضد التهاب مهم تبدیل می‌کند. برای 
درمان سرفه، دانه‌های به را در مقداری آب خیس کنید و 
بگذارید لعاب بیندازد. سپس این آب لعاب دار را بنوشید.

عواملی که به شنوایی‌تان آسیب می‌زنند
گوش‌ها اعضای مهمی از بدن انســان هســتند و هر 
گونه اختلال در ناحیه گوش می تواند به شنوایی فرد آسیب 

برساند.
گوش انســان شامل سه بخش گوش داخلی، گوش 
میانی و گوش خارجی است، اگر به هر یک از ساختار‌های 
گوش داخلی آسیب وارد شود، می‌تواند منجر به ناشنوایی 
فرد شــود. از دســت دادن شــنوایی می‌تواند بسیار ناامید 
کننده باشــد؛ زیرا در این صورت تعاملات اجتماعی برای 
فرد ناشنوا بسیار دشوار می‌شود. همچنین کاهش شنوایی 
بــه طور غیر منتظره می‌تواند باعث کاهش اعتماد به نفس، 

افسردگی و اضطراب شود.
عواملی که باعث ناشوایی می‌شوند

ناشنوایی صنعتی
حوادث کار
آسیب سر

حوادث ترافیکی جدی
براساس آمار موجود بسیاری از کم شنوایی‌ها در نتیجه 
قرار گرفتن طولانی مدت در معرض سر و صدای بلند اتفاق 

افتاده است.
عوارض استفاده از گوش پاک‌کن‌ها

به گفته متخصصان شنوایی برای تمیز کردن گوش‌ها 
اســتفاده از گوش پاک‌‌کن پیشنهاد نمی‌شود؛ زیرا این عمل 

موجب تخریب پرده صماخ گوش خواهد شد.
آسیب دیگری که استفاده از گوش پاک کن به همراه 
دارد ایجاد سوزش در مجرای گوش و فشار دادن بیشتر موم 

گوش به سمت داخل است.
تولید موم داخل گوش روشــی اســت که بدن برای 
پاکیزه نگه داشــتن و محافظت از گوش انجام می‌دهد، اگر 
موم داخل گوش بیش از حد معمول تولید شد، بهتر است 

برای تمیز کردن آن به پزشک مراجعه کنید.
هشدار؛ هنگام دویدن به موسیقی گوش ندهید

گوش دادن به موسیقی در حال ورزش، می‌تواند برای 
شــنوایی شما خطرناک باشــد، گوش دادن به صدای بلند 
موسیقی هنگام ورزش باعث از دست دادن دائمی شنوایی 
خواهد شــد. برای جلوگیری این اتفاق هنگام گوش دادن 
به موســیقی در زمان ورزش اگر صدا‌های اطراف خود را 
نمی‌شنوید احتمالاً در حال آسیب رساندن به حس شنوایی 
خود هستید. همچنین خطر استفاده از هندزفری تلفن همراه 

برای گوش‌ها بسیار بیشتر از هدفون‌ها است.
وارد شدن آب داخل گوش‌ها

اگر هنگام شنا کردن آب وارد گوش‌هایتان شده و در 
کانال گوش به دام بیافتد تبدیل به مکانی مناسب برای رشد 
باکتری‌ها می‌شود که می‌تواند باعث ابتلا به بیماری گوش 

شناگر شود.
برخی از افراد برای از بین بردن فشار هوایی که هنگام 
سفر با هواپیما در گوش جمع می‌شود، بینی خود را گرفته و 
سعی می‌کنند به آرامی هوا را از دهان خارج کنند که این اقدام 

باعث می‌شود به گوش‌هایتان آسیب وارد ‌شود.
ســفر با هواپیمــا در هنگام ســرماخوردگی به 

گوش‌هایتان آسیب می‌زند
اگر ســرما خورده‌اید و قصد سفر با هواپیما را دارید 
بهتر است بدانید که به دلیل عدم تساوی فشار بین دو طرف 
پرده گوش، گوش‌هایتان دچار درد می‌شود و ممکن است 
به مدت چند روز کم شنوا شوید؛ در موارد شدید خون‌ریزی 

و یا پارگی پرده صماخ گوش اتفاق می‌افتد.
همچنیــن ابتلا به بیماری‌هــای مرتبط با خون مانند 
دیابت، فشــار بالای خون و کلسترول بالا شنوایی  افراد را 
تحت تاثیر قرار می‌دهد. همچنین براساس تحقیقات استفاده 
از مســکن‌های بدون نسخه مانند آسپرین و ایبوپروفن، در 

دوز‌های بالا به گوش‌هایتان آسیب خواهد زد.


