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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

درمان گردن درد با روش های خانگی
گروه تغذیه و ســامت - کار 
و فعالیــت زیاد یا انجام ورزش های 
سخت از شایع ترین علل گردن درد 

است.
همه گاهی درد گردن و شــانه 
را تجربــه می کنند. اســترس، عدم 
ورزش و وضعیت بد بدن همه با هم 
جمع شده و سبب سفتی و دردناکی 
عضلات می شــوند. خوشــبختانه 
برخــی درمان هــای خانگی وجود 
دارد کــه می توانید برای درمان درد 

گردن و شانه انجام دهید.

تمرینات کششی
یوگا بر تکنیک های آرام سازی 
بر اساس تمرینات ذهن و بدن تأکید 
دارد. این رشــته ورزشی می تواند به 
شما کمک کند تا با استفاده از حرکات 
کششــی و تقویت کننده، استرس و 
تنش را در عضــلات کاهش دهید. 
تمرینات یوگا یک روش عالی برای 
درمان درد گردن و شــانه هســتند. 
حرکات کششــی هــم مانند یوگا، 
کاهــش ســفتی و درد در عضلات 
گردن و شــانه کمک می کند. کشش 
چند دقیقه طول می کشد اما مزایای 
آن را ساعت ها تجربه خواهید کرد. 
نمونه ای از حرکات کششــی این 
است که صاف بایستید و به کمک 
یک دست، دست دیگرتان را در 
جهت مخالف به نرمی بکشــید. 
آرام و عمیــق نفس بکشــید و بعد 
همین کار را روی دســت دیگرتان 

انجام دهید.

یــا اینکه روی زمین 
بنشــینید، پاها مستقیم در 
مقابل تان کشیده شوند. به 
آرامی به جلو خم شوید و بدن را 
به ســمت پاها ببرید تا جایی که 
بتوانید کف پاها را بگیرید. قفسه 
ســینه باید زانوها را لمس کند 
یا حداقل تا جایی که می توانید 

نزدیک شــود. تا ســه بشمارید و به 
آرامی به موقعیت اصلی برگردید.

یــخ، درد گــردن را آرام 
می کند!

یخ گذاشتن روی شانه و گردن 
می تواند به تســکین درد کمک کند. 
در چنــد روز اول آســیب دیدگی 
هر چند ســاعت یکبار به مدت ۲۰ 
دقیقه این درمان درد گردن و شــانه 
را امتحان کنید. یخ، درد را تســکین 
می دهد و به عضلات اطراف منطقه 
کمــک می کند تا شــل شــوند و از 

گرفتگی جلوگیری می کند.
گرما، ضد درد طبیعی

گرما هم مانند یخ یک ضد درد 
طبیعی اســت. گرما جریان خون را 
تحریک کرده و عضلات سفت شما 
را شــل می کنــد. می توانید از حوله 
گرم، پد گرمایشــی )هر ساعت به 
مدت ۲۰ دقیقه( یا وان 
)حداقل  گــرم  آب 
۲۰ دقیقه در گرما 
امتحان  را  بمانید( 

کنید.
غذایی  رژیــم 

ضد التهاب
اگر همیشــه دچار درد گردن و 
شــانه می شوید، ممکن است به یک 
مشکل التهابی مبتلا باشید. غذا یک 
داروی ضد التهابی قدرتمند اســت. 
مطالعات نشان می دهند که خوردن 
غذاهــای ضدالتهــاب می تواند به 
درمــان درد گردن و شــانه کمک 
کنــد. حتی یک تغییــر کوچک در 

رژیم غذایی به کاهش التهاب کمک 
می کند.

هیدراته نگه داشتن بدن
آیا مــی دانیــد هیدراته ماندن 
از التهــاب جلوگیــری می کنــد و 
می توانــد درمان درد گردن و شــانه 
باشد؟. نوشیدن مقدار زیادی آب، به 
تشکیل مایع مفصلی کمک می کند. 
مایــع موجود در مفاصل ســبب کم 
شدن اصطکاک می شــود. آبرسانی 
مناســب با بهبود کارکرد غضروف 

باعث کاهش التهاب می شود.
ماساژ درمانی

انجام ماســاژ چیزی است که 
بســیاری از پزشکان برای عضلات 
دردناک اطراف گردن و شــانه های 
شــما توصیه می کننــد. فقط یادتان 
باشــد همیشــه به یک فرد آموزش 
دیده در زمینه ماســاژ مراجعه کنید. 
اگــر فرد به درســتی آموزش ندیده 
باشد، ممکن اســت درد بیشتری را 

تجربه کنید.
محدود کردن زمان پشــت 

میز نشستن
چند دقیقه بلند شوید و در خانه 
راه بروید. چند حرکت کششی انجام 
دهیــد یا برای پیاده روی ســریع در 
اطراف خانه داشته باشید. وقفه های 
کوتاه از کار با کامپیوتر، عضلات شما 
را کمک می کند تا بتوانند استراحت 
کنند. اخیرا میزهای ایســتاده نیز از 
محبوبیت بیشتری برخوردار شده اند 
زیرا به درمان درد شانه و گردن کمک 

می کنند و از نشستن بهتر هستند.

14 راز کاهش وزن را بدانید؛

  آیا تا به حال توجه کرده اید که پوست شما چگونه به تغییر فصل واکنش نشان می دهد؟ اگر پاسخ مثبت است، احتمالا متوجه شده اید که پوست 
اغلب در ماه های سردتر زمستان خشک تر و پوسته پوسته تر می شود.

سم زدایی کامل بدن با لیمو عمانی

  نکاتی برای پیشگیری از خشکی 
پوست در زمستان

گروه تغذیه و سامت -  یک 
متخصص تغذیه گفت: لیمو عمانی به 
کاهش تجمع چربی در بدن و هضم غذا 

کمک می کند.
لیمو عمانی یک لیموی خشــک 
شــده اســت که به انواع غذا ها اضافه 
می شود و فواید زیادی دارد. میرنا الفتی 
متخصص تغذیه می گوید: لیمو عمانی 
به بدن کمک می کند تا از سموم موجود 

در بدن خلاص شود و تمام باکتری های 
دستگاه گوارش را از بین می برد.

همچنین برای جمع آوری سموم 
و مواد زائد از تمام قســمت های بدن و 
دفع آن ها مؤثر اســت؛ به این معنی که 
به عنوان پاک کننده معده و روده عمل 

می کند.
تهیــه  در  خشــک  لیمــو  از 
نسخه هایی که به درمان سرماخوردگی 

و بیماری های مختلف تنفســی کمک 
می کند، استفاده می شود.

مصرف لیمو خشک با پوست آن 
به کاهش وزن کمک می کند و می تواند 
باعث کاهش تجمع چربی در بدن شود، 

زیرا پوست لیمو حاوی فیبر های 
محلول پکتین اســت که این 
فیبر هــا به کند شــدن روند 
هضم غذا و احســاس سیری 

برای مدت طولانی کمک 
می کند.

گروه تغذیه و سامت -  هوای 
ســرد، گرمای داخل خانه، سطوح کم 
رطوبت، و بادهای شدید زمستانی می 
توانند تمام رطوبت پوســت را از بین 
ببرند. این می تواند شادابی و درخشش 
پوست را نسبت به شرایط عادی کاهش 
دهد و این شــرایط نه تنها در صورت، 
بلکه در دیگر قســمت های بدن مانند 
دســت ها، پاها و دیگر بخش هایی که 
در معرض این عناصر قرار می گیرند، 

رخ دهد.
برای حفظ سلامت پوست حتی 
در دماهــای پایین مــی توانید برخی 

اقدامات را مد نظر قرار دهید.
نشانه های خشکی پوست 

چه چیزهایی هستند؟
برخی از شــایع ترین نشانه ها و 
علائم خشکی پوست شامل موارد زیر 

می شوند:
- پوسته پوسته شدن پوست

- قرمزی پوست
- بافت زبر پوست
- خارش پوست

- تحریک شدن پوست
- ترک خوردگی پوست

- سوزش پوست
زروسیس )Xerosis( اصطلاح 
پزشــکی برای خشکی پوست است. 
شدت علائم خشکی پوست می توانند 
متفاوت بوده و با توجه به منطقه ای از 
بدن که تحت تاثیر قرار گرفته اســت، 

ظاهر متفاوتی داشته باشند.
خشــکی پوســت در زمستان 
اجتناب ناپذیر است. اما با ایجاد برخی 
تغییــرات در رژیم و عادات مراقبت از 
پوســت خود و استفاده از محصولات 
مناسب ممکن است قادر به حفظ نرمی، 
لطافت و شادابی پوست خود در طول 

زمستان باشید.
مرطــوب کــردن پــس از 

شستشو
هر زمان که صورت، دست ها یا 

بدن خود را می شویید، پوست چربی 
طبیعــی خود را از دســت می دهد. از 
آنجایــی کــه این چربی هــا به حفظ 
رطوبــت در پوســت کمک می کنند، 
جایگزینــی آنها اهمیت دارد. به همین 
دلیل اســت که استفاده از محصولات 
مرطــوب کننده پس از شستشــوی 
پوست، به ویژه در زمستان اهمیت دارد.

بــه عنوان یک یادآور، شــما می 
توانیــد یک کرم مرطوب کننده را کنار 
سینک آشــپزخانه قرار داده یا هنگام 
خروج از خانه یک کرم مرطوب کننده 

کوچک را همراه داشته باشید.
از  روزانــه  اســتفاده 

محصولات ضد آفتاب
با کوتاه تر شــدن روزها در طول 
زمســتان، عدم استفاده از محصولات 
ضد آفتاب می تواند وسوســه کننده 
باشــد، اما بهتر است دوباره فکر کنید. 
حتی در زمســتان، نور فرابنفش مضر 
خورشید می تواند سد رطوبتی پوست 
که برای حفظ ســلامت و آبرسانی آن 

بسیار مهم است را از بین ببرد.
پــس از اســتفاده از محصولات 
مرطوب کننده می توانید یک لایه ضد 
آفتاب را هر روز صبح روی پوســت 

خود استفاده کنید.
آکادمــی انجمــن درماتولوژی 
آمریــکا اســتفاده از محصولات ضد 
آفتاب بــا SPF حداقل 3۰ را توصیه 

کرده است.
اســتفاده از درمــان های 

شبانه
درمان های شــبانه روشی عالی 
برای احیا و پیشــگیری از خشــکی 
پوســت هســتند. نرم کننده ها برای 
مرطوب ســازی پوســت فوق العاده 
هستند. اما به دلیل این که نرم کننده ها 
نوع سنگین تری از کرم هستند، جذب 
آنها درون پوســت ممکن است مدت 

زمان بیشتری طول بکشد.
با استفاده از یک نرم کننده هنگام 

شــب، پوست زمان کافی برای جذب 
آن را خواهد داشت و رطوبت و چربی 
های مورد نیاز پوست توسط نرم کننده 

تامین خواهد شد.
برای پیشــگیری از سرایت نرم 
کننــده به ملحفه یا رو تختی می توانید 
پوشــاندن دست ها و پاها با یک کیسه 
پلاســتیکی یا دستکش را مد نظر قرار 

دهید.
تنظیــم روتیــن مراقبت از 

پوست
اگــر پوســت صورت شــما به 
واسطه هوای خشک زمستان حساس 
یا تحریک می شــود، می توانید ساده 
ســازی روتین مراقبت از پوست خود 

را مد نظر قرار دهید.
به خاطر داشــته باشــید که سد 
رطوبتی پوست شــما باید سالم باشد 
تا واکنش خوبی به ســرم ها، تونرها، و 
دیگر انواع اقدامات زیبایی داشته باشد.

همچنین، پوســت تحریک شده 
شما ممکن است نسبت به موادی مانند 
عطر و الکل حســاس تر باشد. این به 
معنای آن اســت که محصولاتی که در 
حالت عادی مشکلی برای شما ایجاد 
نمی کردند، اکنون می توانند به موادی 

تحریک کننده تبدیل شوند.
روتین مراقبت از پوست خود را 
ساده نگه دارید. استفاده از یک مرطوب 
کننده و ضد آفتاب هنگام صبح و یک 
پاک کننده ملایم با مرطوب کننده هنگام 

شب را مد نظر قرار دهید.
زمانی که اطمینان حاصل کردید 
که ســد رطوبتی پوســت شما سالم 
اســت، می توانید به آرامی اقدامات و 
محصــولات دیگر را بــه روتین خود 

اضافه کنید.
اســتفاده از یک دســتگاه 

مرطوب کننده هوا
دستگاه های مرطوب کننده هوا 
همانگونه که از نام آنها مشخص است، 
رطوبت را به هوا باز می گردانند. این به 

ویژه زمانی که از سیستم های گرمایش 
داخلی در زمســتان استفاده می شود، 
مفید باشــد. رطوبت بیشتر در هوا می 
تواند به عنوان یک عامل مرطوب کننده 
طبیعی عمل کند که به نوبه خود ممکن 
است از خشکی پوست پیشگیری کرده 

و آن را کاهش دهد.
کاهش دما

یک دوش آب گرم یا اســتحمام 
داغ در پایان یک روز سرد زمستانی می 
تواند بسیار آرامش بخش باشد. اما برای 
تغذیه پوست خود ممکن است نیازمند 
کاهش دمای آب نزدیک به ولرم باشید.

آب داغ مــی توانــد چربی های 
طبیعی پوســت را سریع تر از آب ولرم 
)که به طور معمــول حدود 37 درجه 
سانتیگراد اســت( از بین ببرد و حتی 
ممکن اســت موجب آسیب دیدگی 

پوست شود.
همچنین، هنگام خشــک کردن 
پوســت خود پس از اســتحمام باید 
مراقب باشید. به جای مالش سخت و 
شدید، پوست خود را با یک حوله نرم 
به آرامی خشک کنید تا مقداری رطوبت 

لایه بالایی پوست را تغذیه کند.
اســتفاده متعــادل از لایه 

بردارها و اسکراب ها
لایه برداری با از بین بردن سلول 
های مرده ســطح پوست می تواند به 
حفظ نرمی و درخشش پوست کمک 
کند. اما اگر این کار را بیش از حد انجام 
دهید یا از محصولاتی نامناسب استفاده 
کنید، احتمال لایه برداری بیش از حد 

افزایش می یابد.
اگر پوست شما ظاهری خشک 
و پوســته پوســته دارد، بهتر است از 
یک لایه بردار شیمیایی ملایم به جای 
یک اســکراب فیزیکی استفاده کنید. 
اسکراب های خشن تر احتمال از بین 
بردن ســد رطوبتی پوســت و آسیب 
رساندن به پوست را افزایش می دهند.

اگر پوست شــما ترک خورده یا 

تحریک شــده است، بهتر است از لایه 
برداری تا زمانی که پوســت بهبود یابد 

پرهیز کنید.
افزودن مسدودکننده ها به 

روتین
پیش از این، اشاره شد که استفاده 
از نــرم کننده می تواند به نرمی و ترمیم 
ســد پوست کمک کند. اما اگر متوجه 
شــدید که مواد نرم کننده برای بهبود 
خشکی پوست کافی نیست، می توانید 
استفاده از مواد مسدودکننده در روتین 
مراقبت از پوســت خود را مد نظر قرار 

دهید.
مواد مسدودکننده سدی فیزیکی 
برای حفظ رطوبت در پوست را ایجاد 
می کنند. از جمله مواد مسدودکننده می 

توان به موارد زیر اشاره کرد:
- شی باتر

- کره نارگیل
- روغن رزهیپ
- روغن جوجوبا

- محصــولات مبتنــی بــر ژل 
پترولیوم مانند وازلین

بهترین روش بــرای افزودن این 
محصولات به روتین مراقبت از پوست 
استفاده از آنها یک یا دو بار در روز پس 
از استفاده از محصولات مرطوب کننده 

است.
آبرسانی از درون

یک اقــدام کلیــدی دیگر برای 
حفظ ســلامت و درخشندگی پوست 

آبرســانی خوب بــه آن در تمام طول 
روز است. مصرف ناکافی مایعات می 
تواند بر ظاهر پوست تاثیرگذار باشد و 
همچنین احتمال تجربه خشکی پوست 

را افزایش دهد.
افــزون بر این، برای هیدراته نگه 
داشتن پوســت می توانید بر مصرف 
مواد غذایی سرشار از آنتی اکسیدان ها و 
اسیدهای چرب امگا-3 متمرکز شوید.

این مــواد مغذی مــی توانند از 
ســلول هــا در برابر آســیب محیطی 
محافظت کرده و به بدن در تولید سلول 
های سالم، از جمله سلول های پوست 

کمک کنند.

انتخــاب پارچه هــای غیر 
محرک

زمانی که با مشــکلات پوســتی 
مواجه هستید، یک اقدام خوب پرهیز 
از پوشــیدن پارچه های زبر و محرک 
است. خشکی پوست نیز از این قاعده 
مستثنی نیست. اگر سطح پوست بدن 
شما بسیار خشک است، پوشیدن لباس 
های گشاد، راحت و تولید شده با پارچه 
های طبیعــی را برای کاهش تحریک 

پوست مد نظر قرار دهید.
همچنین، از شستشوی لباس ها 
با مواد شوینده عادی پرهیز کنید. مواد 
شوینده مناسب برای پوست حساس 

را انتخاب کنیــد که احتمالا فاقد مواد 
شیمیایی قوی و عطر هستند.

چه زمانی به پزشک مراجعه 
کنیم؟

در شرایطی که درمان های خانگی 
بســیاری وجود دارند که می توانند به 
مقابله با خشکی پوست کمک کنند، اما 
اگر علائم خشکی پوست شما تشدید 
شــده یا بهبود نیافته اند باید به پزشک 

مراجعه کنید.
پزشــک توصیه هایــی را برای 
درمان های بدون نسخه و تجویزی که 
می توانند به بهبود علائم شــما کمک 

کنند، خواهد داشت.  

گروه تغذیه و سامت - برخی 
افراد گمان می کنند فعال سازی قابلیت 
حالت تاریک و شبانه در گوشی های 
هوشــمند به خواب بهتر و ســلامت 

چشم آن ها کمک می کند.
برخــی از افــرادی کــه نگران 
سلامت چشــم خود هستند، ممکن 
اســت فکر کنند قرار دادن وســایل 
الکترونیکــی در حالت تاریک برای 
محافظت از چشم تاثیرگذار است اما 

این روش تاثیــر چندانی برای بهبود 
بینایی ندارد.

در ایــن گزارش با نکاتی در این 
باره که آیا حالت تاریک برای چشم ها 

بهتر است یا خیر، آشنا شوید:
آیا موقعیت تاریک برای چشــم 

بهتر است؟
اگرچــه ممکــن اســت فردی 
احساس کند که وضعیت تاریک برای 
چشم کمی سبک تر باشد اما بعید است 

از بروز علائم خســتگی چشم مانند 
سردرد و خشــکی چشم جلوگیری 
کند. »برایــان ام دبروف«، مدیر گروه 
جراحــی آب مروارید و کاشــت لنز 
داخل چشــمی در دانشــگاه چشم 
پزشکی ییل مدیســن گفت: حالت 
تاریک ســطح نور آبی را که از صفحه 
دســتگاه الکترونیکی ساطع می شود، 
کاهش می دهد اما شاید تا حدی نباشد 
کــه روی هرگونه اثر مضر نور آبی بر 

ماکولای شبکیه تأثیر گذارد.
ماکولا )لکه زرد( در مرکز شبکیه 
قــرار دارد و برای یک بینایی ســالم 
ضروری اســت. یکــی از رایج ترین 
دلایل از دســت دادن بینایی، تخریب 

ماکولا بر اثر افزایش سن است.
دبــروف می گویــد کــه میزان 
معمولی نور آبی از لوازم الکترونیکی 
مصرفــی از نظر خطر آســیب برای 
شبکیه یا تخریب ماکولا ناچیز است.

علاوه بر این، هیچ مدرک علمی 
وجود ندارد کــه ثابت کند موقعیت 
تاریک می تواند به کاهش خســتگی 
چشــم کمک کند. آســیب جدی یا 
عوارض چشــم هنگام اســتفاده از 

دستگاه، یک خطر واقعی نیست.
مزایای حالت تاریک

اگرچــه موقعیت تاریک ممکن 
است به محافظت از بینایی کمک نکند 
اما اگر شــخصی اغلب قبل از خواب 

از وســایل الکترونیکی استفاده نکند، 
می تواند سریعتر به خواب رود.

استفاده از دســتگاه هایی که در 
شــب نور آبی ساطع می کنند، ممکن 
اســت هوشیاری را افزایش دهد، این 

روند، خواب رفتن را دشوار می کند.
هــدف از قــرار دادن وســایل 
الکترونیکی در حالت تاریک، کاهش 
نور آبی اســت، به خصوص در شب 
که می تواند مفید باشــد، زیرا نور آبی 

باعث مهار ملاتونین )هورمون کمک 
کننده به خواب( می شود. یک مطالعه 
کوچک در ســال ۲۰۱۲ نشان داد که 
نور آبی، ملاتونین را دو برابر بیشتر از 
نور ســبز کاهش می دهد. با این حال، 
برای اثبات این ادعا، تحقیقات بیشتر 

و مطالعات گسترده لازم است.
دبــروف می گوید: اینکه آیا نور 
آبی می تواند بر تولید ملاتونین و ریتم 
شــبانه روزی تأثیر گذارد، یک ادعای 

رایج است اما هنوز از نظر علمی اثبات 
نشده است.

اگرچــه بســیاری از مزایــای 
دیگــر حالت تاریک که از نظر علمی 
پشتیبانی می شــوند وجود ندارد اما 
ممکن اســت به شما در صرفه جویی 
در مصرف باتری، کاهش نور صفحه 
و همچنین سازگاری با صفحه هنگام 
مشــاهده دستگاه در یک اتاق تاریک 

کمک کند.

»حالت تاریک« موبایل، برای سلامت چشم مفید است ؟
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