
14H E A L T H

سلامت

شماره 6507 20 خرداد 1402 شــنبه

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4389همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4388

آبرسانی با میوه‌های آبدار
برخی افراد بر این باورند که میوه‌های آبداری مانند هندوانه، 
را  کامل آب بــدن  طالبی، خــربــزه، لیمو و... می‌تواند به‌طور 
کند. در حالی‌که ایــن میوه‌ها ‌به‌رغم رطوبت زیــاد به  تامین 
علت خاصیت مدر بودن، بخشی از آب بدن را از طریق ادرار 
 دفع می‌کنند و چنانچه فرد احساس تشنگی داشته باشد 

باید از آب جهت رفع عطش استفاده کند. 

 توت فرنگی کپک‌زده بخوریم 
یا نخوریم؟

دارد.  کمی  بسیار  مــانــدگــاری  و  ظریف  مــیــوه‌ای   توت‌فرنگی 
به محض برداشت توت‌فرنگی، بافت این میوه شروع به ازدست 
دادن رطوبت کرده و نرم و حساس می‌شود. در اثر ماندگاری 
شده  لــزج  و  نــرم  توت‌فرنگی  بافت  از  قسمت‌هایی   ،  بیشتر
کپک‌زده  توت‌فرنگی‌های  می‌کند.  کپک‌زدگی  بــه  شــروع   و 
و گندیده که بوی فساد و الکل می‌دهد و تغییر طعم داده‌ باید 
گر دچار چنین علائمی نشده  جدا و دور ریخته شده و بقیه ا

بلافاصله مصرف شود. 

قــرار دادن پاها در سرکه سیب به مــدت 30 دقیقه می‌تواند 
کاهش درد  کاهش بوی نامطبوع ،  کاهش درد عضلانی،  به 
رفع  پــوســت،  خشکی  رفــع  سطحی،  آفتاب‌سوختگی‌های 
کمک بــه بهبود زگیل و رفــع تــرک پاشنه پا  قــارچ انگشتان ، 
 کمک کند. یک واحد سرکه سیب را با چهار واحد آب مخلوط 

و پاشویه کنید. 

ایستگاه سلامتی

بایدها و نبایدها

آیا می‌دانستید؟

جنگ با گرمازدگی
دمنوش عناب

عـــــرق بـــیـــدمـــشـــک را مـــی‌تـــوانـــیـــد بــا 
تخم‌شربتی ترکیب کنید تا به معجونی 
از گرمازدگی  بــرای پیشگیری  معجزه‌گر 

در روزهای گرم تابستان تبدیل شود.

تــخــم‌شــربــتــی غــنــی از فــانــوئــیــدهــا و 
آنتی‌اکسیدان‌های مفید است. شربت 
نوشیدنی‌ها  بهترین  از  تخم‌شربتی 

برای جلوگیری از گرمازدگی است. 

دمنوش عناب دارای طبع معتدل و تر یا 
سرد و تر لست که از بهترین دمنوش‌ها 
بـــرای پیشگیری و درمـــان گــرمــازدگــی در 

تابستان به‌شمار می‌رود. 

کاسنی دارای طبع ســرد اســت و بـــرای از 
 بین بردن حــرارت بالای بدن و رفع عطش
 نــوشــیــدن یـــک لـــیـــوان عـــرق کــاســنــی در 

روزهای گرم توصیه می‌شود.

ــت و مــی‌تــوانــد  ــرد اسـ خــاکــشــیــر سـ
در فــصــل گــرمــا بـــا کــاهــش دمـــای 
گــرمــازدگــی  از  بــه پیشگیری   بـــدن 

کمک کند. 

عرق بیدمشکعرق کاسنیشربت تخم‌شربتیشربت خاکشیر

لــــــــــــــب ازجــــــــمــــــــلــــــــه 

 جراح گوش، حلق، بینی و
پلاستیک صورت

دکتر منوچهر 
اسماعیلی

قسمت‌هایی از صورت 
که با افزایش سن  است 
حـــجـــمـــش کــــم شــــده، 
ارتفاعش کاهش یافته و 
در  آن  بـــرجـــســـتـــگـــی 
کاهش می‌یابد.  صورت 
می‌تواند  لب  ژل  تزریق 
بــرای رفــع ایــن تغییرات 
 در چنین شــرایــطــی جــهــت حــفــظ زیــبــایــی صــورت 

مفید باشد.
از اسید هیالورونیک به‌عنوان ژل  امــروزه استفاده 
تزریقی به لب بسیار رایج است. اسید هیالورونیک 
کتری  که از نــوع خاصی با مـــاده‌ای ژل‌مانند اســت 
ــاده با  ــ ــن م غــیــربــیــمــاری‌زا اســتــخــراج مـــی‌شـــود. ایـ
ــود در  ــه مـــولـــکـــول‌هـــای آب مـــوجـ مــتــصــل‌شــدن بـ
بــافــت‌هــای لـــب، آن را بــرجــســتــه‌تــر مــی‌کــنــد. البته 
لازم بـــه ذکـــر اســـت در صــــورت مــراجــعــه بـــه افـــراد 
غیرمتخصص این فرآیند می‌تواند آسیب‌های بعضا 
جبران‌ناپذیری چــون آسیب به بافت لــب، تــورم و 
کبودی بعد از تزریق ژل لب، ایجاد زخم در ناحیه 
ازبین‌رفتن  ایجاد عفونت،  آلرژیک،  کنش  تزریق، وا
تقارن در لب‌ها، جابه‌جایی ژل در بدن، التهابات 

پوستی و ... در مراجعه‌کننده شود. 
با توجه به حساسیت ویــژه ناحیه صــورت و به‌ویژه 
لب، پس از انجام این تزریق باید توجه ویــژه‌ای به 
مراقبت‌های بعد از تزریق شود که در ادامه مهم‌ترین 

موارد را مرور خواهیم کرد. 

   مراقبت‌های بعد از تزریق ژل به لب 

1. بعد از انجام تزریق از کمپرس یخ استفاده کنید؛ 
این کار عوارض جانبی چون تورم، خارش، کبودی و 

درد در محل تزریق را به حداقل می‌رساند.
ــ 24 ساعت بعد از انجام تزریق از انجام   48  .2

کــنــیــد؛ زیــرا  ــی سنگین پــرهــیــز  ــ تــمــریــن‌هــای ورزش
افزایش فشارخون در حین تمرین باعث افزایش ورم 
کبودی می‌شود. انجام تمرین‌های با ضرباهنگ  و 

آرام مشکلی ندارد.
3. زیاد آب بنوشید؛ مصرف زیاد آب، روند بهبود را 

تسریع می‌کند و عوارض جانبی را کاهش می‌دهد.
4. میوه و سبزی زیاد مصرف کنید اما مصرف نمک 
را محدود کنید؛ مصرف نمک باعث افزایش ورم در 

محل تزریق می‌شود.
 ، 5. تا ۴۸ ساعت بعد از تزریق از رفتن به اتاق بخار
سونا یا تمرین‌های گرم‌کننده بدن جدا پرهیز کنید؛ 

افزایش دما باعث افزایش ورم در لب‌ها می‌شود.
6. بعد از تزریق برای استفاده از داروهای مسکن 
کنید و از مصرف  حتما بــا پــزشــک خــود مــشــورت 

خودسرانه دارو جدا بپرهیزید.
7. برای کاهش ورم لب از خوابیدن به‌ صورت، جدا 

پرهیز کنید.
8. تا ۲۴ ساعت بعد از تزریق از استفاده از مواد 

آرایشی در محل تزریق جدا پرهیز کنید.
9. از مصرف سیگار و حتی از حضور در مکان‌های 
سیگار  مصرف  زیــرا  کنید  پرهیز  سیگار  استعمال 

باعث افزایش عفونت در محل تزریق می‌شود.
10.  ترجیحا تــا مــدت یــک هفته از ســوار هواپیما 
کنید؛ افزایش فشار ناشی از پرواز  شدن خــودداری 

شدت کبودی و تورم را افزایش می‌دهد.

اقدامات ضروری که پس از تزریق ژل به لب باید انجام شود

مراقبت‌ ویژه از لب‌ها

بیشتر افراد، کلسترول ژنتیکی بالایی ندارند. دکتر لزلی 
چــو، متخصص قلب و عــروق در ایــن بــاره می‌گوید در 
اغلب موارد کلسترول بالا به‌دلیل رژیم غذایی ناسالم، 
ورزش نکردن و افزایش سن ایجاد می‌شود. با این حال 
هیپرکلسترولمی خانوادگی وجــود دارد و باید جدی 

گرفته شود. 
او می‌گوید در صورت امکان، جمع‌آوری سوابق سلامت 
گر والدین بیولوژیک  خانوادگی شما اولویت اول است. ا
شما مبتلا به اف‌اچ هستند، احتمال ابتلای شما هم 
وجود دارد. افــراد مبتلا به این عارضه نوعی پروتئین 
کلسترول بد را  که  گیرندهLDL  ـــ ندارند  خاص ـــ یک 
گیرنده معیوب LDL هم  از خونشان خــارج می‌کند)
می‌تواند باعث اف‌اچ شود(. این  مشکل نوعی بیماری 

ژنتیکی است که از نسلی به نسل دیگر منتقل می‌شود. 
هیپرکلسترولمی  بــیــمــاری  ایـــن  شــکــل  جــدی‌تــریــن 

خانوادگی هموزیگوت نام دارد. 
ــردو،  ــادر هـ ــدر و مــ ــن اتــفــاق زمــانــی مــی‌افــتــد کــه پـ ایـ
دی‌ان‌ای دارای نقص در ژن تولیدکننده این گیرنده 
دارند که باعث اف‌اچ می‌شود و آن را به فرزندان خود 
هیپرکلسترولمی  یا  اف‌اچ  دوم  نوع  می‌‌کنند.  منتقل 
ــر اســـت و زمــانــی  خـــانـــوادگـــی هــتــروزیــگــوت، شــایــع‌ت
گیرنده که فقط یکی از والدین بــدون   اتفاق می‌افتد 

 LDL باشد.

   علائم و نشانه‌های هشداردهنده اولیه

کلسترول  از مــردم نمی‌دانند  کــه بسیاری  از دلایــلــی 

که ایــن مشکل اغلب، علائم  بالایی دارنــد ایــن اســت 
ساده و کوچکی از خود بروز نمی‌دهد. بدون غربالگری، 
کلسترول بالاست.  با این حال در  سکته تنها علامت 
مــوارد شدید، علائم اف‌اچ قابل مشاهده اســت. این 

: علائم عبارتند از
کلسترول  برجستگی‌های پوستی ناشی از تجمع 

گزانتوم( روی تاندون آشیل، آرنج، زانو یا دست )
گزانتلاسما( رسوب کلسترول زرد در اطراف پلک )
ایجاد یک حلقه سفید در اطراف قرنیه )قوس قرنیه(

   چه زمانی باید به انجام آزمایش اقدام کرد؟

کادمی کودکان آمریکا توصیه می‌کند اولین غربالگری  آ
گر  انــجــام شــود. ا تــا 11 سالگی  کلسترول در سنین 9 
سطح خطر بالا باشد، آزمایش می‌تواند از دو سالگی 

شروع‌شود. 
که در  کــار به یافتن افـــرادی  دکتر چو می‌گوید: »ایــن 
معرض خطر بالاتری هستند، کمک می‌کند. می‌توان 
ــا دقـــت بــیــشــتــری تــحــت نــظــر گــرفــت و  ایـــن افــــراد را ب

رژیم‌غذایی آنها را تنظیم کرد.«
کودکی انجام  را در سنین  آزمایش  که این  درصورتی 
می‌کند  توصیه  آمریکا  عــروق  و  قلب  کالج  ــد  ــداده‌ای ن
انجام  سالگی   20 در  را  کلسترول  سطح  غربالگریص 
گـــر عــوامــل خــطــر بــالایــی داریــــد، غربالگری  دهــیــد. ا
بـــایـــد ســـالانـــه انـــجـــام شـــــود. درغـــیـــر ایــــن صــــورت، 
ــال انــجــام  ــبـ ــه دنـ ــار بـ ــ ــال یـــک ب ــ ــنــج س ــر پ ــداقـــل هـ  حـ

آزمایش باشید.
clevelandclinic.org :منبع

در طب رایج اعتقاد بر این است که چون در طول شبانه 
روز آب بدن از طریق پوست، ریــه، مدفوع و ادرار دفع 
می‌شود، نیاز به خوردن آب با توجه به این‌که فرد در چه 
شرایطی باشد، دمای محیط چگونه باشد و نوع غذای 
مصرفی چــه بــاشــد، متفاوت اســت و بــر ایــن بــاورنــد در 
شرایط عادی افراد باید روزانه بین چهار تا هشت لیوان 
مایعات بنوشند . نوشیدن می‌تواند شامل آب خالص، 
جوشانده یا دم‌نوش و سردنوش گیاهان، آب میوه‌ها و 

در مجموع هر آن چیزی باشد که حاوی آب است.

   نظر مخالف حکمای طب سنتی

متخصصان طب سنتی نظر دیگری دارند. آنها معتقدند 

موضوع  اثــبــات  بـــرای  پزشکی  در  علمی  مستند  هیچ 
نوشیدن هشت لیوان آب در روز وجود ندارد و فرد سالم 
فقط در صورت تشنگی باید آب بنوشد. برای مثال آنها 
معتقدند فردی با مزاج سرد و تر بدنش نیاز به دریافت 
ایــن مــیــزان آب نـــدارد و حتی بــا مصرف مایعات دچــار 
مکتب  این  متخصصان  همچنین  می‌شود.  سوءمزاج 
براین باورند که آب بهترین نوشیدنی برای رفع تشنگی 
طولانی مدت نیست و دلیل آن را به طور علمی این‌گونه 
توضیح داده‌اند که آب در زمان تشنگی شدید با تامین 
سریع حجم خون می‌تواند به طور موقت به رفع تشنگی 
گر بافت‌های بدن به جهت تشنگی  فرد کمک کند اما ا
کم آب شــده باشند دیگر آب  طولانی مــدت، خشک و 

چاره کار نخواهدبود. چون آب به سرعت از کلیه‌ها دفع 
کوتاه‌مدت در بدن نمی‌تواند در  و به دلیل ماندگاری 
تامین رطوبت و آب‌رسانی عمیق بافتی، اثرات مطلوب 

داشته‌باشد. 

   مایعات جایگزین آب کدامند؟

ــال،  ــق ــرت نــوشــیــدنــی‌هــایــی چـــون شــیــر کـــم‌چـــرب، آب‌پ
آب‌سیب، آب‌آلبالو و دم‌نوش ترش‌مزه آلبالوی خشک 
نسبت به آب دیرتر از بــدن خــارج و در تامین و حفظ 
رطــوبــت در بــافــت‌هــا مــوثــر خــواهــنــدبــود. متخصصان 
طب‌سنتی برای کاهش شدت عطش در روزهای بسیار 
گرم تابستان نوشیدن شربت سکنجبین و خیار یا مصرف 
فالوده سیب‌گلاب همراه با قدری عسل و گلاب و زعفران 

را بهترین جایگزین آب یخ و چای عنوان کرده‌اند. 
ــر ایـــن اســـت در مــیــان مــیــوه‌هــای تابستانی  تــوصــیــه ب
ــوردن خــربــزه، دستنبو  ــرم مــزاجــان از خـ بــه خــصــوص گ
کنند.  گــرمــی دارد، اجــتــنــاب  کــه طــبــع بــســیــار  و خــرمــا 
همچنین مصرف روزانه غذاهایی با طبع سرد همچون 
، نــان و پنیر و هندوانه و  ، ماست و خیار ــار آب‌دوغ‌خــی
سوپ جو به میزان زیادی از کم آب شدن بدن و خشکی 
کرده و سبب رفع التهابات و حرارت   بافت‌ها جلوگیری 

بدن می‌شود.

روزانه چه میزان آب بنوشیم؟

وزانه هشت لیوان آب، توصیه‌ای است که اغلب از گوشه و کنار از  نوشیدن ر

گروه دانش و سلامت

فاخره بهبهانی

زبان کارشناسان یا افراد عامی به گوش می‌رسد. میزان آبی که شاید نوشیدن 
وز وقتی برای  آن به تصور ما کار ســاده‌ای باشد اما در عمل نه تنها در طول ر
آن پیدا نمی‌کنیم، بلکه تقاضای بــدن در حــدی نیست که میل به  مصرف 
نوشیدن را در ما تقویت کند. بماند که برخی مشکلات گوارشی و کلیوی و ... 
وز بنوشد.  نیز به فرد اجازه نمی‌دهد بتواند بیش از دو تا سه لیوان آب طی ر
ــزان اســـت؟ ایـــن پــرســشــی اســـت که  ــی ــه م ــه آب چ ــا ب ــا نــیــاز طبیعی بـــدن م امـ
متخصصان طب نوین و سنتی در مــورد آن اتفاق نظر واحــدی ندارند و چون 

افراد جامعه از سود یا زیان این امر بی‌اطلاع هستند، بلاتکلیف مانده‌اند. 

آیا   کلسترول بالا    ارثی است؟
وه  ول بالا از جمله مواردی است که ممکن است ما در کنار رنگ چشم، گر کلستر

گروه دانش و سلامت

یاسمین مشرف

ــی بــه نــام  ــ ی ارث ــان بــه ارث بــبــریــم. نــوعــی بــیــمــار ــادرمـ ــدر و مـ خــونــی و ... از پـ
ی  ول بالا و بیمار ولمی خانوادگی)FH(  می‌تواند خطر ابتلا به کلستر هیپرکلستر
ی‌که ممکن است فرد در  18سالگی  قلبی را در سنین پایین افزایش دهد به‌طور
به‌دلیل ابتلا به ایــن عارضه دچــار حمله قلبی شــود. از هر 250 نفر یک نفر با 
ول نــوع بــد(، متولد  LDL  )کلستر وتئین با چگالی کم یا  سطوح بــالای لیپوپر
ول بــالای ارثــی مبتلا باشید،  مــی‌شــود. خبر خــوب ایــن اســت کــه اگــر بــه کلستر
ول شما کمک  ل کلستر وهــا می‌توانند به کنتر انتخاب‌های سبک زندگی و دار
کنند. نکته کلیدی این است که بدانید دچار این عارضه هستید؛ تخمین زده 

ولمی خانوادگی از ابتلا به آن آگاهی ندارند.  می‌شود 90درصد افراد مبتلا به هیپرکلستر

بیشتر بدانیم

الو دکتر


