
7 بهداشت و سلامت

گروه تغذیه و سلامت -   مینو محرز« عضو 
کمیته ملــی مبارزه با کرونا درباره ابتلای کودکان 
به بیماری کرونا گفــت: در اوایل در چین گفتند 
که بچه ها مبتلا نمی شــوند یا اینکه بدون علامت 
هستند که این درست نیست، بچه ها معمولا علائم 
این بیماری را کمتر نشــان می دهند، اما در برخی 
موارد متاسفانه علائم بسیار شدید است و کودکان 
بدحال بوده و گاها منجر به مرگ آنها نیز می شود.

وی ادامه داد: علائم این بیماری در کودکان 
ممکن است، مانند علائم بزرگسالان مثل دل پیچه 
و حالت تهوع باشد و یا ممکن است بیماری هایی 
که همراه با تظاهرات جلدی باشــد، در کودکان 
مبتلا به کرونا مشاهده شود. میزان ابتلا در کودکان 
به اندازه میزان ابتلا در بزرگسالان نیست، اما به هر 
صورت آنها نیز مبتلا می شــوند. خیلی از وقت ها 
ابتلای کودکان می تواند بدون علامت باشد، اما در 
برخی موارد هم می تواند علائم شــدید و کشنده 

داشته باشد. 
عضو کمیتــه ملی مبارزه بــا کرونا درباره 
شــدت ابتلا به بیماری در روزهای اخیر تصریح 
کرد: متاسفانه مردم فکر کردند بیماری تمام شده و 
بیرون آمدند و در جمع ها، مهمانی ها و عروسی ها 
شــرکت کردند و این موضــوع خطرناک بوده و 
باعث شــده در حال حاضر تمام خانواده گرفتار 
این بیماری شــوند، یعنــی در اوایل بیماری اگر 
یک نفر از اعضای خانواده درگیر بیماری می شد، 
اما الان شاهد هســتیم که خانواده و اعضای یک 
فامیل درگیر این بیماری می شــود. بنابراین مردم 

باید رعایت کرده و از برگزاری این نوع مراسم ها 
خــودداری کنند و حتما هنگام خروج از منزل از 

ماسک استفاده کنند. 
محرز با تاکیــد بر اینکه مردم همچنان باید 
حتی الامــکان تا جایی که ممکن اســت فاصله 
فیزیکی را رعایت کنند، خاطرنشــان کرد: یعنی 
برای کارهای غیرضرور از منزل خارج نشــوند، 
چراکه این بیماری تمام نشــده و شرایط بدتر از 
گذشــته است. از سوی دیگر به دلیل اینکه تست 
ها بیشتر شده است، افراد بیمار بیشتر شناسایی می 
شوند بنابراین مردم باید رعایت کنند. وی ادامه داد: 
مردم باید از رفتن به مکان های شــلوغ و فضاهای 
بسته مانند رســتوران، سینما و پاساژ پرهیز کنند 
و نباید در مکان های شــلوغ حضور داشته باشند. 
اصولا در مکان هایی که فضای بسته باشد و تعداد 
زیادی افراد حتی با ماسک حضور داشته باشند باز 
هم خطر ابتلا به شدت وجود دارد. وی در واکنش 
به اخباری مبنــی بر فوت افراد مبتلا به بیماری با 
علائم خفیف گفت: این بیماری می تواند در ابتدا 
خفیف باشد، اما به یکباره شدت پیدا کند و به یک 
باره یک عضو حساس از بدن را درگیر کند. گاهی 
اوقات هم می بینیم فردی حالش بهتر شــده و از 
بیمارستان مرخص شده اما به یکباره علائم شدید 
در او نمایان شــده است بنابراین تا بهبودی کامل 
نمی توانیم بگوییم خطر برطرف شده است. حتی 
در موارد معدودی نیز شاهد بودیم که افرادی پس 
از مرخصی از بیمارســتان به یکباره عارضه ای در 
یک عضو حساس پیدا می کنند و مجدد مجبور می 

شوند بستری شوند. 
عضو کمیته ملی مبارزه با کرونا در پاسخ به 
این ســوال که آیا در این ویروس تغییراتی ایجاد 
شده است، یادآور شد: مکانیزم این بیماری ایجاد 
گرفتاری در عروق بدن اســت بنابراین همه نقاط 
بــدن را می توانــد گرفتار کنــد. در این ویروس 
تغییرات ایجاد نشــده اســت، بلکه وقتی تعداد 
افراد بیمار بیشتر می شود، ما بیماری را به اشکال 
گوناگون تر می بینیــم. در اوایل بیماری وقتی در 

چین اپیدمی شد تکیه آنها بر مشکلات ریوی بود، 
اما بعد که به صورت پاندومی دنیا را گرفتار کرد، 
دیدیم که علائم پوستی، گوارشی و ... در بیماران 
دیده می شود و این به دلیل تغییر ماهیت ویروس 
نیســت، بلکه به دلیل این اســت که هرچه تعداد 
افراد مبتلا بیشتر باشد، اشکال مختلف بالینی را در 

بیماران بیشتر می بینیم.  
محرز درباره داروی بیماری کرونا گفت: در 
حــال حاضر هیچ دارویی که بتوانیم بگوییم برای 

بیمــاری کووید ۱۹ موثر اســت، در دنیا نداریم 
مطالعات اولیه روی یک ســری از داروها نشــان 
داده اســت که می توانند موثر باشد، اما به صورت 
صددرصد نیست و هنوز هیچ دارویی برای درمان 
این بیماری در دنیا نداریم؛ بنابراین بهترین راه برای 
جلوگیری از ابتلا به این بیماری پیشگیری است.

وی در پاســخ به این ســوال که آیا در حال 
حاضر شدت بیماری نسبت به اسفند و فروردین 
ماه بیشتر شده است، گفت: در حال حاضر تعداد 

بیشتر  مبتلایان 
شده اســت، خیلی از مبتلایان بدون علائم و کم 
علامت هســتند، اما در برخی موارد نیز بیماران با 
علائم شدید وجود دارند و بیماری در آنها کشنده 
اســت، بنابراین نمی توانیم بگوییــم که بیماری 

ضعیف تر شده است.
عضو کمیته ملی مبارزه با کرونا تصریح کرد: 
این ویروسی که در حال حاضر باعث بیماری در 
افراد می شــود، همان ویروس است اما با توجه به 
دلایلی که گفتم تعداد بیشتری را نیز مبتلا می کند. 

در اوایــل بیماری مردم رعایت مــی کردند و از 
تجمعات پرهیز می کردند، اما الان مردم همه بیرون 
هستند و مشخص است که بیماری بیشتر می شود، 
هر چه تعداد مبتلا نیز بیشتر باشد، انواع عوارض 
و علائم بالینی شدیدتر و بیشتر دیده می شود. هر 
چه تعداد مبتلایان به این بیماری بیشتر شود، آمار 
مــرگ و میر نیز به همان میزان ممکن اســت بالا 
برود، عده ای هم ممکن اســت بــا دارو و درمان 
بهبود یابند و عده ای هم ممکن اســت نیاز به هیچ 

دارویی نداشته باشند.

»ابتلای خانوادگی به کرونا« 
در پی بی توجهی 

به هشدارهای بهداشتی

دكه مطبوعات

گروه تغذیه و سلامت - یک متخصص تغذیه گفت: 
بــه طور معمول در مراحل اولیــه ی بیماری کبد چرب، 
علامتی را در افراد مبتلا مشــاهده نمی کنیم اما به مرور 

زمان علامت های عمومی بیماری نمایان می شود.
شــهاب اولیایی رژیم شــناس و متخصص تغذیه 
گفــت: در واقع به تجمع چربی در ســلول های کبدی، 
کبد چرب گفته می شود. شرایطی که به جای سلول های 
واقعــی کبد، چربی قــرار می گیرد و به مرور زمان باعث 
اختلال در عملکرد کبد می شود. افراد مبتلا به این بیماری 
با دو نوع اصلی کبد چرب یعنی الکلی و غیرالکلی رو به 
رو هستند که هرکدام با روش های مختلفی باعث تجمع 

چربی در سلول های کبدی می شوند.
این رژیم شناس و متخصص تغذیه مطرح کرد:کبد 
چرب معمولا بدون علامت است، به خصوص در مراحل 
اولیه ی این بیماری، علامتی را در افراد مبتلا مشاهده نمی 
کنیــم. اما به مرور زمان اختلال در عملکرد کبد شــروع 
شــده و علامت های عمومی بیماری نمایان می شود. در 
واقع خســتگی، بی قراری، حساسیت غیرطبیعی یا درد 
حســاس به لمس یا فشار در سمت راست شکم، بزرگی 
کبد، بی اشــتهایی، ضعف مفرط، تهــوع، کاهش وزن، 
کاهش تمرکز، تیرگی پوست )مخصوصا در ناحیه گردن 
و زیر بغل( و همچنین وجود ضایعات پوستی تیره رنگ 

می تواند از علامت های کبد چرب باشد.
اولیایــی در ادامه افزود: به طــور معمول بیماری 
کبدچرب در معاینات و آزمایشــات خونی که شــامل 
تست های عملکرد کبد هستند تشخیص داده می شود و 
در مراحل بعدی تصویر برداری هایی مانند سونوگرافی، 
ســی تی اســکن و ام آر آی برای تشخیص کبد چرب 

استفاده می شود.

او بیان کرد: کبد چرب را می توان بیماری ســبک 
زندگی دانســت. در واقع بیشتر کسانی که به این بیماری 
مبتلا می شــوند سبک زندگی شهرنشــینی غیر فعال و 
شــرایط تغذیه ای نامناســب را به خود اختصاص داده 
انــد. هرچند وراثت هم می توانــد در ابتلا به کبدچرب 
تاثیرگذار باشد، اما عوامل محیطی، تغذیه ای، کم تحرکی 

و استرس  نقش موثری در ابتلا به این بیماری دارند.
این رزیم شــناس و متخصص تغذیه افزود:  یکی 
از مهمتریــن اقدامات لازم برای افراد مبتلا به کبد چرب 
انجام اصلاحات غذایی و کاهش وزن اســت؛ زیرا یکی 
از علل مهم کبد چرب چاقی است. فردی که اضافه وزن 
دارد حتمــا باید وزن خود را به طور اصولی کاهش دهد. 
البته باید به این نکته توجه داشــت به منظور جلوگیری 
از بروز مشــکلات دیگر مانند کاهش وزن شــدید، باید 
موضــوع کاهــش وزن تحت نظر متخصــص تغذیه و 
با طرح اصولی انجام شــود. همچنین توصیه می شــود 
کاهش وزن باید حداکثر ۲ کیلوگرم در ماه باشد تا آسیب 

مضاعفی به کبد وارد نشود.ورزش
اولیایــی تصریح کرد: توصیه می شــود از مصرف 
چربی های گوشت، پوست مرغ، پوست ماهی، سس های 
سفید، کره، خامه و شیرینی خامه ای پرهیز شود. همچنین 
از مصرف غذا های سرخ شــده تا حد امکان خودداری 
کرده و وعده های غذا یی خود را بیشــتر به صورت آب 
پــز یا بخار پز مصرف کنید. تا حد امکان مصرف روغن 
جامــد در غذا ها را کاهش دهید. البته بهترین نوع روغن، 
استفاده از نمونه های مایع به خصوص روغن کلزا، کنجد 

و زیتون به مقدار کم است.
این رژیم شناس و متخصص تغذیه گفت: مصرف 
فراوان قند، شــکر، کره، مربا، عســل، شربت، نوشابه و 

سایر مواد غذایی که در تهیه ی آن ها از شکر استفاده شده 
اســت پرهیز شــود تا بیماری کبد چرب تشدید نشود. 
همچنین غذا های فریز شــده، زودپز شده، ترشی جات، 
رب، غذا های شور، چای پررنگ، ادویه جات بسیار تند، 
فســت فودها، شــیرینی جات، پفک، چیپس، شکلات، 
بیســکوییت، سرخ کردنی ها و نوشــابه های گازدار به 
خصوص الــکل می توانند وضعیت کبد چرب را وخیم 

تر کنند.
اولیایــی تصریح کرد: بهتریــن میان وعده ها برای 
افــراد مبتلا به کبد چرب، مصرف میوه اســت. البته باید 
در مصرف میوه هم جانب تعادل را رعایت کرد؛ چرا که 
میوه ها حاوی قند هستند و مصرف افراطی آنها می تواند 
وضعیــت کبد چرب را بدتر کند. از جمله مواد خوراکی 
که برای کبد چرب مناســب هستند، می توان به مواردی 
مانند چای ســبز، آلو، زغال اخته، شاتوت، توت فرنگی، 
تمشــک، پرتغال، گریپ فروت، سیب، گلابی، زنجبیل، 
زرد چوبــه، لیموترش )یک لیموترش در یک لیوان آب 
ولرم به صورت ناشتا( اشاره کرد. همچنین عرقیاتی مانند 
کاســنی، شاتره و خارشــتر می توانند برای پیشگیری و 
درمان کبد چرب بسیار مفید باشند. از مهم ترین گیاهان 
دارویی موثر برای پیشــگیری و درمان این بیماری، می 
توان به خارمریم و ماده ســیلیمارین اشاره کرد که نقش 

مهمی در حفاظت از کبد دارند.
اولیایــی در پایــان تصریح کــرد: ورزش یکی از 
ضروریات برای افراد مبتلا به کبد چرب محســوب می 
شــود. فعالیت ورزشی باید به طور منظم و مستمر باشد. 
باید به این نکته توجه داشــت در شــروع فعالیت نباید 
فشــار زیادی به بدن وارد شود و به تدریج باید شدت و 

مدت آن اضافه شود.

مراحل تشخیص و درمان کبد چرب

  عضو کمیته ملی مبارزه با کرونا گفت: در مکان هایی که فضای بسته باشد و تعداد زیادی افراد حتی با ماسک حضور 
داشته باشند، باز هم خطر ابتلا به کرونا به شدت وجود دارد.

دمنوش هایی که در کنار فوائد درمانی باعث بروز مشکلاتی می شوند
گروه تغذیه و ســلامت - برخی از 
دمنوش های گیاهی دارای فوائد و مضرات 
زیادی هســتند که توصیه می شود از آن ها 
اطلاع داشــته باشید. هزاران سالی می شود 
کــه دمنوش هــای گیاهی در میــان مردم 
محبوبیت دارند و مصرف آن ها برای درمان 
بیماری های گوناگون و تقویت ســلامت 
جســمانی معجزه می کند، امــا باید بدانیم 
که مصرف بیش از حــد هر ماده غذایی یا 
خوراکی علاوه بــر فوائد درمانی می تواند 
باعث مشکلات جسمانی شود که در ادامه 

می خوانید.
نوشیدن دمنو شهای شادی آور 

را در اولویت قرار دهید
گیاهان شــادی آور خــواص زیادی 
دارند و به درمان بســیاری از ناخوشی ها، 
ناراحتی ها و مشــکلات جسمی و روانی 
کمــک می کننــد. بعضــی از گیاهــان یا 
دمنوش های شادی آور باعث ایجاد آرامش، 
نشاط و خوشی در افراد خواهند شد.  هر چه 
می گذرد روز ها طولانی تر و کار های روزانه 
سخت تر و بیش تر می شود. با شدت گرفتن 
فعالیت های روزانه باید انتظار دشوار تر شدن 
خواب و خوراک را داشته باشیم. متخصصان 
تغذیه به افراد بزرگســال توصیه می کنند تا 
برای تجدید قوای ذهــن و بدن خود، ۷ تا 
۹ ساعت خواب متوالی داشته باشند. اگر از 
مشکلات خواب رنج می برید به هیچ عنوان 
از دمنوش های گیاهی یا طبیعی غافل نشوید. 

دمنوش هایــی مانند به لیمو، بهار نارنج، به، 
چای ترش، چای کوهی، رازیانه، زعفران، 
دارچین و ... از جمله دمنوش های شــادی 
آور و مفــرح هســتند و قبل خواب، باعث 
آرامش افراد می شود که نباید از مصرف آن 

ها غافل شوید.
تاثیر مصــرف قهوه بر کاهش 

احتمال ابتلا به بیماری های قلبی
شاید ندانید که با نوشیدن بیش از اندازه 
قهوه در طول روز باعث آســیب به سیستم 
ایمنی بدن و ســلامت جســمانی خودتان 
می شوید. قهوه یک نوشیدنی پرطرفدار در 
میان افراد است که نوشیدن بیش از ۴ فنجان 
آن در طــول روز برای سیســتم ایمنی بدن 
خطرناک خواهد بود. البته قهوه اسپرســو، 
حاوی کافئین زیادی نیست و برای مصرف 
می تواند مناسب باشــد، اما زیاده روی در 

مصرف آن به هیچ عنوان جایز نیست. 
بدترین زمان نوشــیدن قهوه قبل از 
خواب است که باعث بیدار ماندن طولانی 
مدت خواهد شــد. همچنین متخصصان 
تغذیه و رژیم درمانی به هیچ عنوان مصرف 
این نوشــیدنی پــر طرفــدار را در دوران 
بارداری توصیه نمی کنند. قهوه ای که بدون 
اضافه کردن شــیر و شکر مصرف می شود 
با عنوان قهوه تلخ شــناخته شده است که 
طبق تحقیقات علمی نوشــیدن آن باعث 
تقویت سیســتم ایمنی بدن و پیشگیری از 
مشکلات گوناگون خواهد شد. متخصصان 

مدعی هســتند که منیزیم موجود در قهوه 
باعث کاهش ابتلا به آســم و بیماری های 
اســتخوانی خواهد شد. همچنین مصرف 
قهوه تلخ احتمال ابتلا به بیماری های قلبی 

را تا ۲۰ درصد کاهش خواهد داد.
ترس های خود را با این دمنوش 

خوش عطر مهار کنید
دارچین ادویه ای خوش عطر که برای 
بهبود نفخ، آبریزش، آلرژی، انســداد های 
کبدی و طحالی، وحشت، ترس، وسواس و 
بیماری های روانی از گذشته های دور و حتی 
امروزه هم مصرف می شــود؛ و در غذا های 
محبوب ایرانی از جمله شــله زرد، حلیم و 
قیمه ایرانی هم از آن اســتفاده می شود، ولی 
بایــد بدانید که این گیــاه خوش عطر و بو، 

بومی ایران نیست. 
بسیاری از افراد دارچین را به صورت 
دمنوش همراه با چای ســیاه، چای سبز یا 
حتی بدون وجود این دو مصرف می کنند. 
متخصصان نوشیدن این دمنوش را به افراد 

سرد مزاج توصیه می کنند.
خواص بی نظیر دمنوش زیره؛ 
از تقویت سیستم ایمنی تا پیشگیری 

از ابتلا به سرطان
گیاه زیره، دانــه ای خوش عطر و بو 
که به دو نوع زیره ســبز و زیره سیاه یا زیره 
کرمانی تقســیم بندی می شود. زیره سیاه به 
صورت پرورشــی و خودور می روید و از 
سالیان دور در دارو های سنتی کاربرد داشته 

است. طبع زیره گرم و خشک بوده و حاوی 
مقدار زیادی آهن، فیبر، منیزیم، کلسیم، آنتی 
اکســیدان و ویتامین A است. دمنوش زیره 
دارای خواص فراوانــی برای بدن از قبیل 
کاهش وزن، تقویت سیستم ایمنی، کاهش 
وزن، ســلامت پوست، ضد استرس و ضد 
افسردگی، تقویت حافظه، درمان اختلالات 
تنفسی، درمان بی خوابی، پیشگیری از ابتلا 
به دیابــت، ضد ویروس و ضــد باکتری، 
پیشگیری از ابتلا به سرطان، بهبود کلسترول 
خون، تقویت استخوان ها، افزایش ادرار و 
سم زدایی، رفع ترشحات زنانگی و ... است.
خــواص و مضرات دمنوش گل 

گاو زبان را بشناسید
گل گاو زبان دارای طبع گرم و تر بوده 
و بعد از شام به عنوان یک نوشیدنی خوش 
مزه کاربرد دارد. این نوشــیدنی به شــدت 
آرامش بخش است و برای کاهش استرس 
و اضطراب توصیه می شود. از خواص دیگر 
این گیاه می توان به افزایش شادی و نشاط، 
بهبود تب های سرخک و آبله مرغان، درمان 
بیماری های دهان یا آفت دهانی، بهبود سنگ 
کلیه، دفع ســنگ مثانه، درمان جوش بهبود 
سرماخوردگی و ... اشاره کرد. متخصصان 
عقیده دارند که مصرف بیش از حد گل گاو 
زبان برای همه گروه های سنی و جنسیتی، 
زنان باردار و شــیرده توصیه نمی شــود و 
اســتفاده بیش از حد آن منجر به بروز ســم 

کبدی خواهد شد.

گروه تغذیه و سلامت - پوشیدن 
کفش مناسب در فصل تابستان همچون 
لبــاس برای محافظت از پا ها که به عنوان 
قلب دوم شناخته شده است، اهمیت دارد.

با شروع فصل تابســتان و گرمای 
شــدید، نوع پوشــش افراد مطابق با این 
فصــل تغییر می کنــد و تلاش می کنند تا 
گرما را برای خود قابل تحمل تر کنند. در 
این میان انتخاب کفش مناســب به دلیل 
اهمیت پا  به عنوان قلب دوم انسان بسیار 

مهم است.
بنابراین در انتخاب کفش نباید فقط 
به زیبایی ظاهری کفش اهمیت داد. زیرا 
زیبایی کفش دلیل بر اســتاندارد بودن و 
مرغوبیــت آن کفش نیســت. باید به این 
نکته توجه داشت که پوشیدن صندل برای 
خانم های باردار، افراد دیابتی، افراد مسن 
و کســانی که پیاده روی طولانی می کنند، 

توصیه نمی شود.
 بســیاری از افراد در فصل تابستان 
نســبت به انتخاب کفش مناســب برای 
محافظت از پا به عنوان قلب دوم انســان 
کمتر توجه می کنند. باید بدانید بر خلاف 
تصور موجود، صندل در تابستان  توصیه 
نمی شــود، زیرا به دلیل باز بودن این نوع 
کفش، از پا ها هیچ محافظتی نمی شــود.  
همچنین اکثر صندل ها کفی نازکی دارند و 
به همین دلیل می توانند باعث انتقال ضربه 
موقع راه رفتن از کف پا به زانو شــوند و 

در نهایت باعث درد مفاصل و ساییدگی 
کاســه زانو شوند. باید به این نکته توجه 
داشت که اســتفاده از صندل های پاشنه 
دار به خصوص در بین زنان به مهره های 
ستون فقرات و نخاع آسیب وارد می کند.

توصیه می شــود به جای صندل از 
کفش هایی که حداقل  ۲ سانتی متر پاشنه 
و در قســمت بالای خود پوشش مناسبی 
دارند، اســتفاده کنید. همچنین کفشی که 
دارای تهویه است انتخاب کنید، یعنی به 
گونه ای باشــد که قسمت هایی از کفش 

دارای منافذ باشد.
- صندل ها محافظتی از پا نمی کنند: 
به دلیل باز بودن این کفش، پا ها در معرض 
ضربه های محیطی قرار می گیرند، باعث 
خشکی و ترک پاشنه پا می شوند و خطر 
پیچ خوردگی و رگ به رگ شدن مچ پا را 

افزایش می دهند.

- صندل ها فشار زیادی به تاندون ها 
وارد می کنند: پوشــیدن صندل احتمال 
بروز تاندونیت یــا همان التهاب تاندون 
همراه با پارگی های میکروســکوپی  را 

افزایش می دهد.
- صندل ها باعث کشیدگی بیش از 
حد عضلات می شوند: استفاده از صندل 
باعث احساس درد در ناحیهی پشت ساق 

پا می شود.
- صندل ها باعث تغییر در راه رفتن 
و کوتاه تر شــدن گام ها می شوند: همین 
موضوع باعث بروز کمردرد، درد مفاصل 

پا، لگن و ران ها می شود.
- پوشــیدن صندل برای خانم های 
باردار، مبتلایان به دیابت، هنگام ورزش 
و پیاده روی های طولانی و افراد مســن 

ممنوع است.صندل
البته با توجه به مطالب گفته شــده 

در خصوص نپوشــیدن صندل در فصل 
تابســتان به این معنی نیست که در هیچ 
شرایطی از صندل نمی توان استفاده کرد و 
بایــد آن ها را دور بیندازید؛ بلکه می توان 
هنگام قدم زدن در کنار ســاحل دریا، راه 
رفتن کنار استخر، در منزل و مسافت های 

کوتاه از صندل استفاده کرد.
 کفش مناسب چه ویژگی هایی 

دارد؟
توصیه می شــود هر مدل کفشی را 
با توجه به موقعیت مناســب آن بپوشید. 
بــرای مثال برای پیــاده روی طولانی از  
کفش کتانی های مناســب استفاده کنید. 
ویژگی این کفــش برای پیاده روی های 
طولانی شــامل وزن کــم، زیره راحت و 
اســتاندارد، رویه قابل تنفس و منعطف 
اســت. افراد سالمند باید کفش مناسب با 
شرایط خود انتخاب کنند. کفش مناسب 
برای سالمندان باید سبک، بدون بند برای 
راحت تر بودن و دارای کفی مناسب برای 

جلوگیری از زمین خوردن باشد.صندل
 خانم های باردار نباید به هیچ عنوان 
از کفش های پاشنه دار و نامناسب استفاده 
کنند. توصیه می شود به دلیل شرایطی که 
دارنــد از کفش ســبک و راحت و دارای 
پاشــنه پهن ۳ سانتی متری باشد، استفاده 
کننــد. همچنین افــراد دیابتی باید کفش 
مناســب که پنجه آن پهن باشــد و دارای 

۳ سانتی متر پاشنه باشد، انتخاب کنند.

تابستان، صندل نپوشید

استفاده زیاد از رنگ مو چه عوارضی دارد؟
گــروه تغذیه و ســلامت -  رنگ 
مو ها حاوی مقدار زیادی ترکیبات شیمیایی 
هســتند که استفاده بیش از حد آنها ممکن 
است سلامت پوستتان را تهدید کند. اولین 
معضل اســتفاده از انواع و اقســام وسایل 
آرایشــی برای پوســت و مو این است که 
باعث بســته شــدن منافذ طبیعی پوست 
می شوند. در رنگ مو های شیمیایی از هزار 
نوع ترکیب شــیمیایی استفاده شده است تا 
نتیجه مطلوبی بر مو های افراد پس از رنگ 
کردن داشته باشند، اما این مواد جذب زیادی 
دارند و از آنجایی که مو همانند نی، ســاقه 
توخالی اســت هر چه بلند تر شود قطر آن 
هم بیشتر خواهد شد. استفاده از شویند های 
گیاهی و شــیمیایی برای سر از طریق حفره 
داخلی، جذب بافت پوســت شده و به مغز 
که اولین عضو رئیسه بدن است نفوذ می کند 
و بــه این صورت تاثیــرات مخربی بر مغز 
خواهد گذاشت. تحقیقات جدید در زمینه 
سرطان زا بودن، تاثیرات نابسامان هورمونی 

و اختلالات هورمونی رنگ مو های شیمیایی 
و دکلره در حال انجام است. استفاده کمتر از 
رنگ مو ها باعث جلوگیری از ضربه به بافت 

مغز خواهد شد.
عواقب استفاده زیاد از رنگ های 

شیمیایی 
رنــگ مو های گیاهــی پیچیده بوده 
و ثبات کمتــری دارند که افراد در صورت 
علاقــه می توانند از عطار هــای قدیمی و 
بــا تجربه آنها را خریداری کرده و ســپس 
اســتفاده کنند. البته باید به نسبت متعادل و 
بسیار کم آنها را مصرف کرد. استفاده مکرر 
از رنگ های شیمیایی می تواند باعث ایجاد 
حساسیت، شــکننده شدن موها، تحریک 
پذیر شدن موها، سرطان، راش یا ضایعات 
پوستی شــوند که در این صورت به عقیده 
متخصصان استفاده بیش از حد از رنگ های 
شــیمیایی شــانس ابتلا بــه بیماری های 
گوناگــون و حتی نازایی را افزایش خواهد 
داد. حنــا دارای یــک آنتی بیوتیک طبیعی 

برای شــوره سر است که باعث گرم کردن 
مغز، تقویت حافظه و افزایش نور چشــم 
می شــود. همچنین برای چربی کف ســر 
توصیه می شــود افراد آن را پایه رنگ کردن 
مو هــای خود قراردهند. اگر حنا را به مدت 
۵ دقیقه بجوشانیم در کنار حفظ خواص آن 
باعث کمتر شدن رنگ دهی خواهد شد. از 
فواید درمانی حنا می توان به درمان سردرد و 
میگرن، درمان اسهال خونی، دفع مسمومیت 
قوی، تنظیم فشار خون، رفع بوی بد پا، رفع 
پیله دندان، درمان جوش های دهان، درمان 
کچلی، رفع مشکلات پوستی، رشد ناخن، 
درمان گرگرفتگی، تسکین درد اعصاب و 

مفاصل اشاره کرد.
نکاتی که باید هنگام استفاده از 

حنا رعایت شوند
اگر قصد خریــد حنای تازه را دارید 
حتما به رنگ آن دقت کنید؛ چرا که پودر تازه 
حنا به رنگ سبز روشن است و حنای مانده 
به رنگ قهوه ای دیده می شود. احتمال دارد 
خمیر تجاری حنا شامل ترکیبات اضافی به 
منظور افزایش قدرت رنگ آمیزی باشد. حنا 
ســیاه به شدت مضر است؛ چرا که احتمال 
دارد حــاوی PPD باشــد، کــه این ماده 
شــیمیایی بوده و می تواند باعث خارش، 

تاول و زخم های التهابی شود.

عضو کمیته ملی مبارزه با کرونا هشدار داد؛
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