
گروه بهداشــت و سلامت- روغن سویا دارای خواص بسیاری زیادی 
است که به رشد مجدد موی سر کمک می کند.

ریزش مو امروزه یکی از پدیده های طبیعی به ویژه در میان مردان اســت. 
گرچه راهکار های بسیار گران قیمتی برای رویش مجدد موی سر وجود دارد، 
اما کمتر کسی می داند که می توان با کمک روغن های گیاهی با کم ترین هزینه 

به رشد مجدد موی سر کمک کرد.
روغن ســویا یکی از بهترین روغن های طبیعی برای موی ســر است. به 
دلیل وجود اســید چرب های ضروری، این روغن به سهولت از طریق پوست 
ســر جذب می شود. همچنین روغن سویا باعث افزایش آبرسانی به پوست و 

مرطوب نگه داشتن موی سر می شود.
این روغن دارای فواید بی شماری برای موی سر است که از مهمترین 

آن ها می توان به موارد ذیل اشاره کرد:
۱- ویتامین ها: 

ریبوفلاوین )ویتامین B۲( موجود در روغن سویا به رشد موی سر کمک 
می کند. مطالعات متعدد از رابطه میان کمبود این ویتامین و ریزش موی ســر 
حکایــت دارد. همچنین کمبود ویتامیــن C نیز یکی دیگر از عوامل دخیل در 
ریزش موی ســر اســت. این ویتامین به جذب بهتر آهن کمک کرده و مانع از 
ریزش مو به دلیل فقر آهن می شود. ویتامین E موجود در روغن سویا به ترمیم 
فولیکول های موی سر کمک می کند و مانع از آسیب رادیکال های آزاد به ریشه 

مو می شود.
۲- مواد معدنی:

 همانطور که پیش تر عنوان شــد، کمبود آهن یکی از دلایل اصلی ریزش 
موی سر است. اسید چرب امگا ۳ موجود در روغن سویا باعث تحریک رویش 
موی سر می شود. مطالعات نشان داده است آهن و اسید چرب امگا ۳ موجود 

در این روغن به طور موثری به موی سر برای رویش مجدد کمک می کند.
برای ساخت یک عصاره قوی برای موی سر یک قاشق غذاخوری روغن 
سویا را با یک قاشق غذاخوری روغن کرچک مخلوط کنید. سپس به اندازه ۴ 
تا ۵ قطره سایر روغن های محرک رشد موی سر مانند رزماری، اسطوخودوس، 

و جوهر نعنا را به آن بیافزایید.
این ترکیب را بر روی ریشــه موی سر به مدت چند دقیقه ماساژ دهید به 
طوری که روغن به طور کامل تمامی سطح ریشه را در بربگیرد. سپس اقدام به 
شستن موی سر و استفاده از نرم کننده کنید. همچنین می توانید روغن سویا را 
بدون ترکیب با سایر روغن ها و به تنهایی با شانه به ریشه مو ها مالیده و پس از 

۳۰ دقیقه موی سر را بشویید.

معجزه روغن سویا برای رویش موی سر
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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســلامت - 
حســین ابراهیمی مقدم افزود: رعایت 
صحیح پروتکل های بهداشــتی نباید 
موجب نگرانی درباره بروز اختلالات 

وسواس فکری - عملی شود.
وی توضیح داد: انســان در طول 
دوران زندگی افکار وســواس گونه و 
وارسی های نامعقول همچون »آیا اجاق 
گاز را خاموش کردم، آیا در و پنجره ها 
را قفل کردم، )در دوران شــیوع کرونا( 
آیا دســتانم را به دقت شسته ام و...« را 

تجربه می کند.
ابراهیمی مقدم ادامه داد: این افکار 
و اندیشــه در ذهن انســان چرخیده و 
توجه انســان را جلب می کنــد، اما به 
ســرعت فراموش شــده و ذهن را در 
درازمــدت درگیر نمی کند، بنابراین به 
عنوان یــک اختلال ذهنی - روانی هم 

شناخته نمی شود.
این استاد روانشناسی خاطرنشان 
کرد: اختلال وسواس فکری - عملی از 
دو جزء تشکیل می شود. وسواس های 
فکری که شــامل افــکار، تصورات و 
تکانه های رفتاری است وهوشیاری را 
اشــغال می کند و وسواس های عملی 
که پاســخ بیمار به وسواس های فکری 

است. 
وی افزود: کنترل وســواس های 
فکری دشوار است، این افکار و اندیشه  

زاییده ذهن بیمار بوده و از بیرون تحمیل 
نمی شود. بیمار نیز درک می کند که این 
افکار و اعمال، افراطی و نامعقول است 
و ســعی در ســرکوب رفتار خواهد 

داشت.
به گفته ابراهیمی مقدم، وارسی های 
افراط گونــه، رعایت ترتیبی خاص در 
برخی اعمال )همچون شست وشوی 
دســت ها( و شمارش و تکرار بیصدا و 
اجباری کلمات با هدف پیشــگیری از 
وقایع ناگوار و پیشگیری از پریشانی و 
نگرانی از جمله این وسواس ها به شمار 
می رود. وی با بیان اینکه وسواس های 
فکری عمدتا به وســواس های عملی 
همراه می شود، تاکید کرد: این اختلال 
روانی به دلیل اتــلاف وقت و انرژی، 
فعالیت هــای روزمره را نیز تحت تاثیر 
قــرار داده و روابط اجتماعی را مختل 

می کند.
علل اصلی ابتلاء به اختلالات 
»وســواس فکــری - عملــی« 

چیست؟
ابراهیمی مقدم یادآور شــد: این 
اختلال از علل روانشناســی متعددی 
برخوردار بوده و مســتلزم درمان های 
خاص اســت. برخی از بیمــاران این 
گروه به دلیل آسیب در انتقال دهنده های 
عصبی )نظیر سروتونین( به این بیماری 
مبتلا می شــوند. بعضی از بیماران هم 

در ارتبــاط با شــیارهای گیجگاهی از 
لحاظ مغذی دچار مشــکل بوده و این 
آسیب را تجربه می کنند.این متخصص 
روانشناسی گفت: در دوران شیوع کرونا 
نیز بروز و تشدید اختلالات وسواسی 
ناشــی از زمینه های بیماری در گذشته 
)قبل از پاندمی کرونا( بوده است. بنابراین 
رعایت پروتکل های بهداشتی مقابله با 
کرونا نباید با نگرانی در خصوص ابتلا 
به اختلالات وسواسی همراه شود.وی 
ادامه داد: دیدگاه های روانکاوانه ریشه 
این بیماری را در فراگیری برخی آداب 
دوران کودکی عنوان می کند. به عنوان 
مثال، آداب ســختگیرانه شست وشو 
در دروان کودکی ســبب شــخصیت 

نگهدارنده و بروز تعارضاتی می شود که 
در نهایت می تواند به وسواس بیانجامد.

به گفته ابراهیمی مقدم، دیدگاه های 
شــناختی - رفتاری نیز این اختلال را 
آمیخته با افســردگی دانسته و به منظور 
معالجه هــم درمان های شــناختی - 

رفتاری را پیشنهاد می دهند.
وی افــزود: برخی درمانگران نیز 
با اشاره به الگوهای رفتاری وسواسی، 
زمینــه ایــن بیمــاری را در رفتارهای 
وسواس گونه خانواده به ویژه پدر و مادر 
جســتجو کرده و معتقدند این فرزندان 
از رفتار خانــواده الگوبرداری و تقلید 
کرده اند. این درمانگران همچنین بر این 
باورند، این بیماران در دوران کودکی با 

انجام رفتارهای وسواس گونه از طرف 
خانواده تقویت و تایید دریافت کرده و 
بر این اســاس در دوران بزرگسالی به 

اختلالات وسواسی مبتلا شده اند.
افزایش اختلالات وســواس 
فکری و عملی ذیل سایه پاندمی 

کرونا
این استاد دانشــگاه بیان داشت: 
این تقویت کننده ها باید برداشته شود. 
پاندمی کرونا بی تردید با بروز استرس 
و اضطــراب همــراه بود، امــا ظهور 
اختلال های وسواســی با شیوع کرونا 
ناشی از زمینه های اختلالات روانی از 

گذشته است.
وی افــزود: رعایت پروتکل های 

بهداشــتی مقابله با کرونــا هم در این 
دوران باید احساس امنیت خاطر انسان 
را افزایــش و اضطراب را کاهش دهد. 
مقابله با کرونــا و رعایت این ضوابط 
منجر به اختلالات وسواســی نشده و 
در صورت پیش زمینه بیماری تشدید 

شده و بروز می کند. بنابراین در صورت 
مشاهده زمینه این اختلال باید به سرعت 
برای پیشــگیری از تشدید وضعیت و 
معالجه اقدام شــود. اختلال وسواس 
فکری-عملی که تحت عنوان اختلال 
وسواسی-جبری نیز شناخته می شود، از 

طریق افکار وسواس گونه ذهن بیمار را 
اشغال و او را وادار به تکرار مکرر اعمال 
خاص می کند. براساس منابع رسمی، 
ایــن بیماری با اختــلال تیک، اختلال 
اضطراب و افزایش خطر خودکشــی 

همراه است.

متخصص روانشناسی گفت: پاندمی کرونا اختلالات وسواس فکری - عملی را در اشخاصی که 
به دلیل وجود زمینه اختلالات روانی، مستعد بیماری باشند، افزایش می دهد.

افزایش اختلالات وسواس 
فکری و عملی ذیل سایه 

پاندمی کرونا

گروه بهداشــت و سلامت-از 
آنجایی کــه طی چند روز گذشــته 
مــواردی از ابتلا به ســویه امُیکرون 
در هند ثبت شــده ایــن نگرانی برای 
پزشــکان وجود دارد کــه جمعیت 
آســیب پذیر شــامل افراد مســن و 
کــودکان در معرض خطر جدی ابتلا 

به این عفونت قرار گیرند.
در حالیکــه کودکان و نوجوانان 
در مقایسه با جمعیت بزرگسال علائم 

خفیف تری را نشــان می دهند اما در 
مجموع افراد مبتلا بــه بیماری های 
مزمن ممکن اســت در معرض خطر 

بستری شدن در بیمارستان باشند.
دیابــت نــوع یــک، بیماری 
خودایمنــی و یکــی از شــایع ترین 
بیماری هــای غدد درون ریز در میان 
کودکان اســت. تخمین زده می شود 
که حــدود ۹۷ هــزار و ۷۰۰ کودک 
هندی به این بیماری مبتلا باشند. این 

کودکان ممکن اســت در حین ابتلا به 
کووید-۱۹ یا بعــد از آن با عوارض 
شــدیدتری مواجه شوند. در حالیکه 
برنامه واکسیناســیون کودکان ۱۵ تا 
۱۸ ســال به زودی آغاز می شود، مهم 
است در مورد کودکان مبتلا به دیابت، 
اقدامات کافی برای کنترل ســطح قند 

خون آنها انجام شود.
بر همین اســاس کارشناسان و 
پزشکان توصیه می کنند برای کودکان 
مبتلا به دیابت نوع یک، جدا از کنترل 
ســطح قند خون، والدین می توانند 
ســطح اکسیژن خون آنان را دو بار در 
روز کنتــرل کنند. اگر این میزان کمتر 
از ۹۵ درصد باشد، ممکن است نشانه 
اولیه عفونت باشد. همچنین مصرف 
منظــم داروهای تجویز شــده برای 
جلوگیری از افزایش سطح قند خون 

ضروری است.
به گفته کارشناسان عدم رعایت 
این مــوارد می توانــد باعث افزایش 
ســطح قند خون و فشار خون شود و 
عوارض جدی مانند بدتر شدن علائم 

کووید-۱۹ را به همراه داشته باشد.
در عیــن حال تقویت سیســتم 
ایمنی طبیعی کــودک از طریق رژیم 
غذایــی مناســب و همچنین مصون 
ســازی به موقع می توانــد آنها را در 
برابر بیماری کووید-۱۹ کمتر آسیب 
پذیر کند. وعده های غذایی به موقع و 
مصرف غذاهای خانگی نیز می توانند 

به محافظت از بدن کمک کنند.
تغذیه مناسب، مصونیت در برابر 
بیمــاری را افزایش می دهد. مبتلایان 
به دیابــت برای کنترل گلوکز خون و 
حفظ انــرژی باید از رژیم غذایی کم 
کربوهیدرات استفاده کنند. همچنین 
مصرف پروتئین باید کم تا متوســط 
باشــد. علاوه بر موارد فوق با افزایش 
شــیوع بیماری کووید-۱۹، کودکان 
مبتــلا به بیمــاری هــای مزمن باید 
تشویق شــوند تا دســتورالعملهای 
بهداشــتی مانند شستشوی دست ها 
و ضدعفونی را رعایت کنند و هنگام 
بیرون رفتن از خانه، ماسک به صورت 

داشته باشند.

گروه بهداشــت و سلامت-
پژوهشــگران دریافتنــد برخی مواد 
موجــود در آنانــاس می تواند باعث 

بروز سوزش در دهان شود.
آناناس یکی از میوه های بســیار 
پرخــواص و مفید برای بدن انســان 
است. شاید برای شما هم اتفاق افتاده 
باشد که دقایقی پس از خوردن آناناس، 
احساس سوزش در دهان خود کرده 
باشید. اما آیا تاکنون به دلیل بروز این 

موضوع فکر کرده اید؟
برخی افراد پس از سوزش دهان 
تصور می کنند که بــه آناناس آلرژی 
دارند. در ســوی مقابل، برخی افراد 
خوردن آناناس ترش و اسیدی بودن 

آن را به این موضوع مرتبط می دانند.
گرچــه آنانــاس دارای اســید 
سیتریک است اما دلیل سوزش دهان، 
این ماده نیست. متخصصان می گویند 
تنها مــاده غذایی آنانــاس، بروملین 
اســت. این ماده یک آنزیم اســت که 

باعث هضم پروتئین می شود.
بروملین با هضم کردن ســطح 
پوست دهان، باعث سوزش می شود. 
ایــن آنزیم در مرکــز آناناس به وفور 
وجود دارد. در صنایــع از این آنزیم 
برای نرم کردن گوشــت )بیات کردن 

گوشت( استفاده می کنند.
با این حال، نباید از این موضوع 
وحشت کنید. اگر بروملین به صورت 

مکمل غذایی مورد اســتفاده 
قــرار گیــرد نه 
تنهــا آســیبی به 

بــدن وارد نمی کند، بلکه 
خــواص ضدالتهابــی 
داشــته و می تواند برای 
بیماران بسیار مفید باشد.

متخصصان می گویند 
اگر به مصرف آناناس آلرژی 

ندارید، نبایــد نگران آنزیم بروملین 
باشید. در حقیقت بدن انسان قابلیت 
خــارق العاده ای برای التیام خود دارد 

و ســلول های آسیب دیده دهان پس 
از مصرف آناناس به ســرعت ترمیم 

می شوند.
با این وجود، اگــر می خواهید 
دهانتان بــه طور کلی پس از مصرف 

آناناس دچار سوزش نشود، می توانید 
این میــوه را قبل از مصرف کمی داغ 
کنید. گرما باعث از بین رفتن بروملین 
می شــود. با این حال، باید بدانید که 
بســیاری از مواد مغذی آناناس مانند 
ویتامین C در معرض گرما آســیب 
می بینند. از این رو، مصرف این میوه به 
صورت خام می تواند بیشترین میزان 

مواد مغذی را به بدن برساند.

نکات مهم درباره مراقبت از کودک دیابتی در برابر امُیکرون

چرا آناناس زبان را می سوزاند؟

اختــلال وســواس فکری - عملــی از دو جزء تشــکیل می شــود. وســواس های فکری 
کــه شــامل افــکار، تصــورات و تکانه هــای رفتاری اســت وهوشــیاری را اشــغال 
می کنــد و وســواس های عملــی کــه پاســخ بیمار بــه وســواس های فکری اســت. 

گــروه بهداشــت و 
دارای  سلامت-اســفناج 
سطح بالایی از آهن است 
که می توانید با گنجاندن 
آن در رژیم غذایی خود 
نیاز های بــدن را تامین 

کنید.
یکی  اســفناج 
غنی ترین  از 
ت  یجا ســبز
است که طرفداران 

بسیاری دارد. 
ایــن گیــاه یکی از 
منابع مناســب آهن است 
که برای بسیاری از کارکرد های 
بــدن به ویژه فرآیند خون ســازی 

اهمیت دارد. 
کــم خونی ناشــی از فقر آهن 
یکــی از بیماری های رایج در جهان 
محسوب می شود و داشتن یک رژیم 
غذایی غنی از آهن می تواند از بروز 

آن جلوگیری کند.
یکی از ســوالاتی کــه درباره 
اسفناج مطرح می شود، خام خوردن 

یا پختن این ســبزی اســت. برخی 
خواص خام آن را بیشــتر می دانند و 
برخی دیگر بر خواص پخته شده آن 

تاکید دارند.
متخصصان می گویند در اسفناج 
موادی مانند اوکسالیک اسید وجود 
دارد. این اسید به طور طبیعی با کلسیم 
و آهن موجود در اسفناج ترکیب شده 
و همیــن موضوع جذب این مواد از 

سوی بدن را بسیار دشوار می کند. 
خوشــبختانه زمانی که اسفناج 
پخته می شــود ایــن ترکیبــات از 
یکدیگر جدا شــده و باعث سهولت 
 در جــذب آهــن موجــود در آن 

می شود.
از این رو، اگر بــه دنبال تامین 
آهن مورد نیاز بدن به وسیله مصرف 
اسفناج هستید، بهتر است این گیاه را 

به صورت پخته شده استفاده کنید. 
براســاس برآورد هــای انجام 
شده، یک فنجان اســفناج خام تنها 
۰.۸ میلی گــرم آهن و ۳۰ میلی گرم 
کلســیم دارد. این در حالی است که 
یک فنجان اســفناج پخته دارای ۶.۵ 

میلی گــرم آهــن و ۲۴۵ میلی گرم 
کلسیم است.

از سوی دیگر، زمانی که اسفناج 
پخته می شود، به میزان قابل توجهی 
کوچک تر می شــود. از این رو، افراد 
می توانند ۵ برابر بیشتر اسفناج پخته 

شده بخورند. 
نیاز های افــراد مختلف به آهن 
متفاوت است و این موضوع از جنبه 
جنســیتی و شرایط جســمانی فرد 

می تواند تغییر کند.
یــک مرد روزانه به ۸ میلی گرم 
آهن نیاز دارد. زنان پیش از یائسگی 
بایــد روزانــه ۱۸ میلی گــرم آهن 
مصرف کنند. این در حالی اســت که 
زنان باردار نیاز روزانه ۲۷ میلی گرم 

به آهن دارند. 
به همین دلیــل توجه به تامین 
آهــن مــورد نیــاز بدن ضــروری 
اســت. بــا گنجانــدن اســفناج به 
عنــوان یک منبع غنــی از این عنصر 
بــه رژیم غذایی روزانــه، می توانید 
 نیــاز بــدن را بــا ســهولت تامین 

کنید.

برای جذب حداکثری آهن، اسفناج را چگونه مصرف کنیم؟

سه شنبه 7 دی 23،1٤00 جمادی الاول 1٤٤3 ،28 دسامبر 2021، شماره 3882، صفحه


