
 ایستادن و نشستن صحیح 
اعتماد به نفس می‌آورد

مطالعات انجام ش��ده توس��ط دانشگاه‌های 
مختلف آمریکا نش��ان داد صحیح ایس��تادن، 
اثرات زی��ادی در کاهش هورمون اس��ترس و 

انتشار تستوسترون دارد.

ب��ا توجه ب��ه مطالعات انجام ش��ده توس��ط 
دانش��گاه‌های مختلف آمریکا ازجمله کلمبیا، 
‌هاروارد و برکلی، صحیح ایستادن مزایایی روی 
س�لامت فرد دارد؛ نه‌تنها از کم��ردرد و گردن 
درد جلوگی��ری می‌کن��د، بلکه اثرات��ی نیز در 

هورمون‌ها می‌گذارد.
محققان گفتند: درد ناش��ی از بد نشس��تن 
و ب��د ایس��تادن باعث فش��ار بر اس��تخوان‌ها 
ش��ده، از تولی��د هورمون‌هایی که ب��ا مریضی 
مب��ارزه می‌کنن��د جلوگی��ری می‌کن��د و در 
ع��وض هورمون‌های��ی تولید می‌ش��وند که با 
بیم��اری مب��ارزه نمی‌کنند. مطالعات نش��ان 
دادند که ایس��تادن و نشس��تن صحیح، به غیر 
از سلامت نگه‌داش��تن بدن، اعتماد به نفس را 
نیز بالا می‌برد، انتش��ار تستوسترون را تسهیل 
می‌بخش��د و باع��ث کاهش مق��دار کورتیزول 

)هورمون استرس( در مغز می‌شود.

مطالعه

درباره شایع‌ترین علایم کم‌خونی 

وقتی سستی و خستگی همراهتان می‌شود
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 کم‎خونی فقر آهن، ش��ایع‎ترین گونه کم‎خونی 
در زنان است.

این بیماری به دلیل کمبود آهن در تغذیه، دفع 
بیش‎ از حد خ��ون در بلندمدت )مانند خونریزی 

گوارشی( یا سوءجذب آهن رخ می‌دهد.
بیم��اری،  ای��ن  علایم‎عموم��ی  ش��ایع‎ترین 
احس��اس‎ سستی، خستگی‎ همیش��گی یا هنگام 
فعالیت و احس��اس کس��الت‎عمومی، سرگیجه 
کاذب، ابتلای‎مک��رر ب��ه بیماری‎های ویروس��ی 
مانند س��رماخوردگی، ناخن‎های قاش��قی ‎شکل 
)گودش��دن روی ناخ��ن(، هرزه‌خ��واری مانن��د 
 خاک ‎خوردن، ی��خ ‎خ��وردن و... و خواب‎رفتن و

 سوزن‎ سوزن شدن دست‎ و پاها هستند.
کمبود آهن گاهی س��بب رنگ ‎پریدگی و زخم 

غیرطبیعی گوشه‎ لب نیز می‌شود.
کم‎خونی فقرآهن ش��ایع‎ترین گونه کم‎خونی 
بوده و ب��ه علت مقدار ناچیز آه��ن در غذا یا نبود 
جذب ‎گوارش��ی آن برای جبران آهن از دس��ت 
‎رفته در ع��ادت ‎ماهانه یا بیم��اری روی می‎دهد. 
آهن یک قس��مت‎اصلی در ترکی��ب هموگلوبین 
است و کمبود آن سبب کاهش ورود هموگلوبین 

به داخل گلبول ‎قرمز می‌شود.
در ایالات‎متح��ده، ‌20درصد زنان در س��نین 
ب��اروری در مقایس��ه ب��ا ‌2درص��د مردان‎بالغ به 

کم‎خونی کمبود آهن دچار هستند.
علت ‎اصلی کم‎خونی کمبود آهن در زنان، هدر 
رفتن خون در زمان عادت‎ ماهیانه است و کمبود 
آهن بدون کم‎خونی در دختران ‎نوجوان س��بب 

پایین ‎افتادن کیفیت ‎تحصیلی و ضریب‎ هوش��ی 
می‌شود.

کمبود آه��ن ش��ایع‎ترین حال��ت کمبود یک 
‎عنصر بایسته در سراسر جهان است. 

تشخیص این بیماری با یافته‎های غیرطبیعی 
در آزمای��ش خ��ون و علایم‎بالین��ی در ب��دن 
حاص��ل می‌ش��ود و ترکیبات دارای آه��ن مانند 
فروس‎سولفات در درمان و پیشگیری از کم‎خونی 

فقرآهن به‎کار می‎رود. 
مصرف گوش��ت و جگ��ر، مغزها مانند پس��ته، 
ماه��ی، زرده تخم‌مرغ، س��بزی‎های دارای برگ 
س��بز تیره مانند جعفری، اسفناج و حبوبات مثل 
عدس و لوبیا و همچنین میوه‌های خشک )مانند 

برگه‌ها( و دانه‌های روغنی در 
درم��ان مفید اس��ت. مصرف 
ویتامی��ن C بعد از غذا )مانند 
آب‎لیم��و( موج��ب افزای��ش 
جذب آهن و مص��رف چای و 
قه��وه موج��ب کاهش جذب 

آهن می‎شوند. 
نی��از روزان��ه به ای��ن ماده، 
بس��یار ان��دک و ح��دود یک 
میلی‎گرم اس��ت، البته میزان 
نیاز به آهن براس��اس س��ن، 
جنس و وض��ع فیزیولوژیکی 

افراد متفاوت اس��ت. مث�لا زنان ب��اردار به علت 
افزای��ش حجم ‎خ��ون، رش��د جنی��ن و جفت و 
س��ایر بافت‌ها به آهن بیش��تری نی��از دارند و در 

شیرخوارانی که ش��یرمادر می‎خورند، در صورت 
سلامت مادران، میزان آهن موجود در شیرمادر 
برای 4 ت��ا 6 م��اه اول زندگی کافی اس��ت اما از 
6ماهگ��ی به بع��د اس��تفاده از قطره‎آهن توصیه 

می‎شود. 
در کودکانی که از شیرخشک استفاده می‎کنند 
معمولا کمب��ود آهن وجود ن��دارد و در نوزادانی 
که با وزن کم متولد می‌ش��وند، ذخایر آهن اغلب 
 ان��دک ب��وده و بای��د از 3 ماهگی، آه��ن‎ اضافی

 ب��ه ص��ورت قط��ره ‎خوراک��ی خورانده ش��ود و 
همچنین بستن پیش‎ از موقع بندناف نیز به این 
دلیل که نوزاد را از یک‎س��وم کل خونش محروم 

می‎کند، خطر فقرآهن را افزایش می‌دهد. 
و  س��یــتــریک  اس��یــد 
اسیداس��کوربیک ی��ا ویتامین 
C که در آلو، خرب��زه، ریواس، 
انبه، گلاب��ی، طالبی، گل‎کلم، 
آب‎پـرتـقــال،  سبــزی‌هــا، 
لیموش��یریـن، لیـمـوت��رش، 
وج��ود  آنان��اس  و  س��یب 
عوام��ل  می‌توانن��د  دارن��د، 
افزایش‌دهنده ج��ذب‎ آهــن 
در بدن باش��ند. اس��یدمالیک 
و اس��یـد تارتــاری��ک که در 
چغندر،  سیب‎زمینی،  هویـج، 
کدوتنبل، گوجه‎فرنگی، کلم‎پیچ و شلغم موجود 

است نیز سبب افزایش جذب‎آهن می‌شوند. 
محصولات‎ تخمیری مثل س��س‎ س��ویا نیز در 

این دسته از عوامل گنجانده می‌شود. از غذاهایی 
که غنی از آهن هس��تند و مناب��ع غذایی حاوی 
ویتامین C در هر وعده‎ غذایی، جهت جذب ‎بهتر 
آهن مانند پرتقال، گریپ‌ف��روت، گوجه‎فرنگی، 
کلم، توت‎فرنگی، فلفل‎سبز و لیموترش استفاده 
کنید.  استفاده از گوشت قرمز، ماهی یا مرغ را در 
برنامه‎غذایی خود بگنجانی��د و از مصرف چای یا 

قهوه همراه یا بلافاصله بعد از غذا پرهیز کنید. 
در ص��ورت داش��تن مش��کلات گوارش��ی و 
یبوس��ت برای رفع آنها حتما به پزشک مراجعه 
کنید و عادات‎ غذایی غل��ط خود را )مثل مصرف 
موادغیرخوراک��ی مانند خاک و ی��خ( که خود از 
علایم کم‎خونی فقرآهن هستند، تصحیح کنید و 
جهت پیشگیری به‎ موقع یا بهبود کم‌خونی خود 

با پزشک و متخصص تغذیه مشورت کنید. 
از نان‎هایی که از خمیر ورآمده تهیه ش��ده‌اند 
و از مواد خش��کبار مانند توت ‎خش��ک، برگه‎ آلو، 
انجیر خشک و کش��مش که منابع خوبی از آهن 
هس��تند و از غلات و حبوبات جوانه‎زده، استفاده 
ش��ود. س��بزی مصرفی خود را به ش��یوه صحیح 
شست‎و‎ش��و و ضدعفونی کرده و قب��ل از تهیه و 
مصرف‎غذا و پس از هر بار اجابت‎ مزاج، دست‎های 
خود را با آب و مایع ‎دستش��ویی بش��ویید. زنان 
باردار لازم اس��ت روزانه یک قرص آهن از پایان 
ماه چهارم بارداری تا 3 ماه پس از زایمان، مصرف 
کنند و مص��رف قطره‎آهن را همزمان با ش��روع 
تغذیه ‎تکمیلی تا پایان 2 سالگی در کودکان خود 

ادامه دهند. 

روان

با پزشکان

کس��ی که می‌دان��د و می‌توان��د راز دیگران را 
پیش خودش ن��گاه دارد و با ش��خص دیگری در 
 آن باره صحبت نمی‌کند، مس��لما به‌عنوان فردی

 قابل اعتماد شناخته می‌شود.
البته بای��د بدانیم چ��ه حرفی راز به حس��اب 
می‌آید و باید مخفی نگاه داشته شود و چه حرفی 
راز نیس��ت و مخفی نگه‌داش��تنش مهم نیست. 
همین‌طور باید بدانیم چ��ه زمانی رازی می‌تواند 
فاش ش��ود و چه رازی را تا ابد بای��د مخفی نگاه 

داریم. 
خیلی‌وقت‌ها فک��ر می‌کنیم اگر کس��ی رازی 
را به م��ا می‌گوید، باید آن را تا اب��د حفظ کنیم و 
درباره آن با کسی حرفی نزنیم، ولی گاهی همین 
رازداری‌ها می‌تواند مشکلاتی را به وجود آورد که 

به نفع هیچ‌کس نیست. 
به‌عن��وان مث��ال برخ��ی ب��رای دوستانش��ان 
رازداری می‌کنند و هیچ وقت حاضر نمی‌شوند با 
خانواده دوستشان درباره مشکلات وی، صحبت 
کنن��د. برخی هم زندگ��ی مخفیانه دوستش��ان 
را از خانواده همس��رش مخفی ن��گاه می‌دارند یا 
خیلی‌های دیگر که مخفی��کاری و دروغگویی را 

با رازداری و صداقت اشتباه گرفته‌اند.
ه��ر چن��د رازداری از ویژگی‌ه��ای مثب��ت 
شخصیتی است، ولی باید به‌موقع و براساس عقل 
و منطق از آن اس��تفاده شود و از س��وی دیگر به 

معنای پنهانکاری و فریب دیگران نباشد.

یکی از مهم‌تری��ن دلایل حفظ راز، پایبندی به 
مس��ائل و موضوعات اخلاقی اس��ت و این‌که آنها 

افشای راز را کاری خلاف اخلاق می‌دانند. 
همچنین بسیاری ممکن است از ترس عواقب 
افش��ای راز، آن را فاش نکنند و هیچ وقت درباره 
آنچ��ه ش��نیده‌اند، صحبتی ب��ه می��ان نیاورند. 
آنها نگ��ران نظر مردم و همچنی��ن نظر خود فرد 
گوینده راز، نسبت به خودشان می‌شوند و دوست 
ندارند قضاوت نادرستی درباره آنها وجود داشته 
باشد. به همین دلیل سعی می‌کنند، راز را پیش 
خودشان نگاه دارند و درباره آن صحبتی نکنند. 

از طرف��ی، رازداری باع��ث رش��د ش��خصیت 
و احساس اس��تقلال فرد نیز خواهد ش��د و به او 
انگیزه بیشتری برای حفظ رازها می‌دهد. دیگران 
هم اعتماد بیشتری نسبت به او خواهند داشت و 

در نتیجه دوستان بیشتری پیدا خواهد کرد. 
بنابراین طبیعی اس��ت برای داشتن رضایت و 
همین‌طور لذت بردن بیش��تر از زندگی و روابط 
دوستانه، افراد بخواهند رازداری را در وجودشان 

پرورش دهند و آن را تقویت کنند.
اگر رازداری خوب اس��ت، اگر صفتی پسندیده 
به حس��اب می‌آید و اگر همه انس��ان‌ها دوس��ت 

دارند با انس��ان‌های رازدار معاش��رت کنند، پس 
چرا خیلی‌ه��ا نمی‌توانن��د راز دیگ��ران را پیش 
خودش��ان حفظ کنند و خیلی راحت آن را فاش 

می‌کنند؟ 
در پاسخ باید گفت، بعضی شاید علت این کار 
را ندانند، ولی خواس��ته یا ناخواس��ته، راز افراد 
را به دیگران می‌گوین��د و نمی‌توانند در حفظ 
رازها موفق باشند. برخی هم آن‌قدر این کار را 
تکرار کرده‌اند که دیگر برایش��ان به یک عادت 
تبدیل ش��ده و اصلا به فکر برطرف کردنش هم 

نیستند.
گاهی افراد آن‌ق��در به یکدیگر اعتم��اد دارند 
و ب��ه دوستی‌هایش��ان مطمئن هس��تند که فکر 
می‌کنند هیچ رازی می��ان آنها وجود ندارد. برای 
همین ممکن است راز دیگران را هم خیلی راحت 
مطرح کنند و درباره آن با یکدیگر حرف بزنند. در 
صورتی که حتی میان دوستان صمیمی و اعضای 
خانواده هم باید حریم رازها را مش��خص و حفظ 

کرد. 
نکته مهم این اس��ت که رازهای مردم به هیچ 
بهانه‌ای نباید موضوع صحبت‌های دسته جمعی 
دوستان و آشنایان باشد و به همین دلیل، توصیه 
می‌شود هر حرفی را پیش از آن‌که مطرح کنیم، 
ارزیابی و درباره‌اش فکر کنیم. زیرا گفتن همین 
رازهای به ظاهر س��اده، می‌توان��د خانواده‌ها را از 

هم بپاشد و مشکلاتی را برای آنها فراهم کند.

رازداری یکی از ویژگی‌های مثبت شخصیت است 

عادت‌هایی برای خوب شدن
روانشناسان تأکید دارند که با چند عادت ساده 
می‌توانید ح��ال بد خود را به ح��ال خوب تبدیل 

کنید. 
ش��ادبودن را نمی‌توانید از کسی هدیه بگیرید 
بلکه خودتان باید برای دس��تیابی ب��ه آن تلاش 

کنید. 
به‌گزارش ‌هافینگتن‌پس��ت، روانشناس��ان و 
مشاوران علوم رفتاری 6عادت ساده اما واقعا موثر را 
معرفی می‌کنند که انجام آنها در طول روز به شما 
کمک می‌کند حال خود را خوب کنید و با روحیه 

شاد و راضی روزگار بگذرانید:   
گوش کردن به صداهای طبیعت 

تحقیقات صورت گرفته در دانشگاه پنسیلوانیای 
آمری��کا نش��ان داده اس��ت که گوش ک��ردن به 
صداهای طبیعت حتی اگر ضبط شده باشند برای 
تنها 3 دقیقه در روز، حتی پس از دیدن یک فیلم 
ناراحت‌کننده در خوب کردن حال فرد موثر است. 

لبخند زدن 
ی��ک لبخند س��اده در صورتی ک��ه این لبخند 
هدفمند باش��د می‌تواند تم��ام ش��رایط را برای 
شادشدن شما فراهم کند. یافته‌های یک تحقیق 
صورت گرفته در دانشگاه میشیگان آمریکا نشان 

می‌دهد، کس��انی که با فکر کردن ب��ه تفکرات و 
رویدادهای مثبت لبخند می‌زنند، شادتر از کسانی 
هستند که بی‌دلیل لبخند می‌زنند؛ پس با یادآوری 

خاطرات مثبت می‌توانیم حال خود را بهتر کنیم. 
تمرکز روی شاد بودن 

‌تلاش برای رسیدن به ش��ادی شما را سریع‌تر 
به این هدف می‌رس��اند. یافته‌ها نشان می‌دهد، 
آن دس��ته از افرادی که به موس��یقی شاد گوش 
می‌دهن��د و همزمان بر ش��اد بودنش��ان تمرکز 

می‌کنند، واقعا شاد می‌شوند.
 شاد کردن دیگران 

حتی دادن یک هدی��ه کوچک موجب آرامش 
قلب و شادی شما می‌شود. تحقیقات ثابت کرده، 
هزینه کردن ب��رای دیگران )کم یا زیاد( ش��ما را 
شادتر می‌کند. این ش��ادی حتی بیشتر از زمانی 

است که شما برای خودتان هزینه می‌کنید. 
قرار گرفتن در برابر نورخورشید 

اگرچه باید از پوس��ت در مقابل اشعه‌های مضر 
خورشید محافظت کنیم، اما این به معنای محروم 
کردن کامل خود از مزایای آفتاب نیست. براساس 
یک مطالعه انجام شده در آمریکا، قرار نگرفتن در 
معرض نور خورشید به اندازه کافی می‌تواند موجب 
بی‌حوصلگی و بی‌حالی ش��ود. یافته‌ها همچنین 
نش��ان می‌دهد، قرار گرفتن بیشتر در معرض نور 
خورشید موجب کاهش علایم افسردگی و افزایش 

سطح ویتامین D بدن می‌شود. 
پیاده‌روی‌ با احساس شادی 

پیاده‌روی موجب بهبود خلق و روحیه می‌شود و 
اگر آن را با حرکات دست، بازو و شانه همراه کنید، 
موثرتر خواهد بود. درواقع راه رفتن به گونه‌ای که 
شما را شادتر و سرحال‌تر نشان می‌دهد در مقایسه 
با پیاده‌روی آرام و بی‌تفاوت، به حس خوشحالی 

شما  می‌افزاید.

تغذیه

پوست و مو

کنترل قند خون  با تمرهندی 
تمرهندی از جمله خوردنی‌هایی اس��ت که 
میوه نارس آن طعم ترشی دارد اما پس از رسیدن 
از مزه شیرین آن می‌توان برای خوشمزه کردن 

نوشیدنی‌ها، مربا و بستنی استفاده کرد. 
تمرهندی خام سرش��ار از ویتامین B، آهن، 
‌منیزیم و پتاس��یم اس��ت که تمامی آنها برای 
س�لامتی مفیدند. با این حال به‌رغ��م ادعاهای 
مختل��ف در مورد تاثی��رات معجزه‌آس��ای این 
ماده خوراکی در درم��ان بیماری‌های متعدد از 
سرماخوردگی گرفته تا سرطان، تحقیقات انجام 

شده تاییدکننده این ادعاها نیستند.
در طب قدیم در برخی فرهنگ‌های آفریقایی 
میوه تمرهندی برای خنک کردن پیشانی فرد 
مبتلا به تب اس��تفاده می‌شده است. همچنین 
مردم چین و هند از این ماده برای حذف فلوراید 
اضافی بدن استفاده می‌کنند. وجود میزان بالایی 
از فلوراید در بدن موجب فلوئوروزیس استخوانی 

و تخریب استخوان‌ها و مفصل‌ها می‌شود.
در طب جدید نیز شواهد نشان می‌دهد عصاره 
پوس��ته تمرهندی حاوی خواص پایین آورنده 
گلوکز است و برای کنترل قندخون در مبتلایان 
به دیابت موثر اس��ت. متخصص��ان همچنین 
دریافته‌اند عصاره این ماده خواص آنتی‌اکسیدانی 

دارد که از آس��یب دیدن کلیه هن��گام بالا بودن 
قندخون پیشگیری می‌کند.

به گزارش هلث‌لاین، متخصص��ان در برخی 
بررس��ی‌های خ��ود ادع��ا کرده‌اند ک��ه عصاره 
تمرهندی در پایین آوردن سطح کلسترول خون 
موثر است، هرچند آزمایش‌های انجام شده روی 

نمونه‌های حیوانی این ادعا را ثابت نکرده است.

افتادگی‌پلک و دوبینی از عوارض 
تزریق بیش از حد بوتاکس است 

|  افشار رمضانپور  |   عضو انجمن پوست ایران|
 

 افتادگی‌پل��ک، دوبینی، حساس��یت، تورم و 
قرمزی محل از مشکلات و عوارض جدی تزریق 

بیش از حد بوتاکس است.
تزریق بیش از اندازه، تزریق نابجا و انتشار دارو 
 به نقاط اطراف می‌تواند مش��کلاتی را برای فرد

 از قبیل افتادگی پلک یا دوبینی به‌وجود آورد.
بوتاکس سم استخراج شده از یک نوع مار است 

که به‌طور معمول موجب فلج عضلات می‌شود.
بوتاکس دراغلب موارد برای پیشگیری از ایجاد 
و تشدید چین‌وچروک پوست مورد استفاده قرار 

می‌گیرد و بیشتر جنبه زیبایی دارد.

براین اس��اس توصیه می‌ش��ود افراد کمتر از 
‌30سال از بوتاکس‌کردن خودداری کنند و علاوه 
بر آن زنان باردار و ش��یرده و کس��انی که سابقه 
حساسیت دارند، ازجمله گروه‌های هستند که 

نباید به تزریق آن مبادرت کنند.
عوارض احتمالی تزریق بوتاکس به استفاده از 
محصولات اصلی یا غیراستاندارد آن نیز بستگی 
دارد. محصولات اصلی بوتاک��س در مارک‌های 
مختلفی وجود دارد که در صورت استاندارد بودن 
و استفاده و تزریق صحیح آن عوارض خاصی را 

برای فرد ایجاد نمی‌کند.
برخی مواقع ممکن اس��ت نسبت به استفاده 
از ترکیب��ات موج��ود در این ن��وع محصولات 

حساسیت‌هایی ایجاد شود.
چین��ی  محص��ولات  برخ��ی  هم‌اکن��ون 
غیراستاندارد بوتاکس وارد بازار شده که استفاده 
آن عوارض متع��ددی دارد. دوز اس��تاندارد این 
محصولات مشخص نیست و حتی از ترکیبات 
مانده و تاریخ مصرف گذش��ته در آنها اس��تفاده 
شده است. عمل‌های زیبایی پر هزینه بوده و بهتر 
است قبل از هر جراحی بررسی‌های لازم در این 
خصوص انجام ش��ود. برای هرگونه انجام عمل‌ 
زیبایی باید به پزشک متخصص و متبحر و دارای 
صلاحیت‌های لازم مراجعه کرد و در این میان به 
تبلیغات گسترده ماهواره‌ها با عناوینی از قبیل 

انجام عمل‌ها با حداقل هزینه توجهی نداشت. 
در زمان حاض��ر تقاضای عمل‌ه��ای زیبایی 
به‌خصوص در میان زنان بیش از گذشته افزایش 
یافته است که کسب اطلاعات و آگاهی‌های لازم 

در این خصوص ضروری به‌نظر می‌رسد. 
تزریق بوتاکس توسط متخصصان پوست و مو 
و در حوزه فعالیت‌های کاری جراحان پلاستیک 
قرار دارد و افرادی خارج از این دو حوزه صلاحیت 

لازم را برای انجام این کار ندارند.

|  پری بسطامی  |   کارشناس ارشد مامایی|

|  دکتر  مینا پورفرخ  |   روانشناس|

مصرف گوشت و جگر، 
مغزها مانند پسته، ماهی، زرده 
تخم‌مرغ، سبزی‎های دارای 

برگ سبز تیره مانند جعفری، 
اسفناج و حبوبات مثل عدس 
و لوبیا و همچنین میوه‌های 
خشک )مانند برگه‌ها( و 

دانه‌های روغنی در درمان کم 
خونی مفید است


