
تلفن همراهتان را فراموش کنید
بسیاری از مطالعات اخیر تأیید می کنند، افرادی 
که می خواهند روابط شادتری داشته باشند باید از 

ابزارهای فناوری فاصله بگیرند. 
زندگی امروز ما به ش��دت با ابزار فناوری آمیخته 
ش��ده و روزی نیس��ت که در آن، درگیر این وسایل 
نباشیم و کسی نیست که از بی توجهی اطرافیانش 

به خود به دلیل درگیری با این وسایل شکایت نداشته 
باشد. در یک مطالعه  که اخیرا انجام شده، محققان 
از 143 زن متاهل خواستند تا به سوالاتی در زمینه 
استفاده از فناوری و رابطه شان با همسر خود،  پاسخ 
دهند. هدف این تحقیق، س��نجش میزان دخالت 
وس��ایل الکترونیک در زندگی و تأثی��ر آن بر روابط 
بین افراد بود.  حدود 70 درصد از پاسخگویان اعلام 
کردند که استفاده از گوشی تلفن همراه اغلب مانع از 
تعامل آنها با همسرشان می شود و 74 درصد نیز رایانه 
را عامل این فاصله دانستند. این افراد همچنین اعلام 
کردند که دعوا و مش��اجره بیشتری با همسرانشان 
می کنند که این موضوع یک ح��س منفی از رابطه 
را به آنها می دهد و در نتیجه احس��اس نارضایتی و 
افسردگی بیش��تری می کنند. با این تفاسیر هرچه 
افراد بیش��تر با وس��ایل الکترونیکی درگیر شوند، 
درگیری های بیشتری داشته و احساس رضایتشان 
از زندگی مشترک کمتر می شود.  مطالعات دیگری 
نیز نش��ان می دهد، وابس��تگی به تلفن همراه برای 
سلامتی بسیار مضر اس��ت چراکه وابستگی به آن 
موجب افزایش استرس و اضطراب و حتی افسردگی 
می ش��ود.  به گ��زارش ت��ودی، یک��ی از دلایل این 
وابستگی قابل حمل بودن تلفن همراه و امکان حضور 
آن در همه جاست که می تواند برای روابط مشترک 
بسیار مخرب باشد. تحقیقات دیگر نیز نشان می دهد 
برخی وس��ایل مانند تلویزیون زوج ها را در کنار هم 
قرار می دهد اما اس��تفاده از لپ تاپ آنها را از هم دور 
می کند. پیشنهاد کارشناسان این است که بهترین 
گزینه برای گفت وگ��و، مکالم��ات رودررو به جای 

ارسال پیام های نوشتاری است. 

خستگی مزمن مغز  را تغییر می دهد
پژوهش جدید محققان آمریکایی حاکی از آن 
اس��ت که مغز افراد مبتلا به »سندروم خستگی 

مزمن« )CFS( ساختار غیرعادی پیدا می کند. 
س��ندروم خس��تگی مزمن با خستگی شدید 
همراه بوده و با استراحت کردن هم بهبود نمی یابد 
و 6 ماه یا بیشتر ادامه پیدا می کند.  طبق اطلاعات 
»سازمان پیشگیری و کنترل بیماری ها« در آمریکا، 
بی��ش از یک میلیون نفر در این کش��ور مبتلا به 
این بیماری هستند. تش��خیص این بیماری هم 
بسیار پیچیده است و هیچ آزمایش خاصی برای 
آن وجود ن��دارد و معمولا بعد از کنار گذاش��تن 
گزینه ه��ای دیگر در بررس��ی ها، ب��ه این نتیجه 
می رسند که فرد به این سندروم مبتلا شده است.  
محققان دانش��گاه اس��تنفورد از 1۵ بیمار مبتلا 
به این عارضه و 14 فرد س��الم، به 3روش مختلف 
MRI گرفتن��د و پس از بررس��ی نتایج، متوجه 
شدند ماده س��فید مغز در بیماران، کمی کمتر از 
افراد سالم است. همچنین میزان پخش مایع در 

بخشی از ماده سفید مغز غیرعادی بود. 

مطالعه

پژوهش

راههاییبرایرفعلکههاوچینوچروکها

حفظ زیبایی پس از 30 سالگی
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اث��رات تخریبی نور خورش��ید و س��رعت پایین 
ترمیم سلول های پوس��ت باعث ایجاد لکه ها و چین 
و چروک هایی روی پوست می ش��وند. در این مقاله 
به روش های ک��م هزینه ای خواهی��م پرداخت که 
می توانید به کمک آنها سلامت و زیبایی پوست خود 

را حفظ کنید.
چهاتفاقیبرایپوستشمامیافتد؟

ممکن است تا 30 سالگی پوست شما زیبا و شفاف 
به نظر برسد اما به تدریج با برخورد هر تابش خورشید 
به پوست شما، زیبایی و لطافت پوست شما تحت تأثیر 
 قرار گرفت��ه و لکه ه��ا و چروک ه��ای ریز ش��روع به 
نمایان شدن می کنند. اولین خطوط و چین و چروک ها 

معمولا در اطراف چشم ها و لب ها به وجود می آیند.
بعد از تمام ش��دن دهه س��وم زندگی پوست شما 
 نازک ت��ر و ظریف تر می ش��ود. این قضی��ه به دلیل 
کم ش��دن میزان کلاژن و همچنین کاهش سرعت 
بازسازی سلول های پوست است. این حالت ممکن 
است باعث شود که صورت شما کسل کننده و شل به 
نظر برسد و دیگر گونه های شما به آن شادابی گذشته 
نباش��د. از طرفی زندگی های مدرن و شلوغ امروزی 
باعث افزایش استرس شده که همین قضیه می تواند 

روی پوست شما تأثیر بدی داشته باشد.
از طرفی دیگر پوست شما مانند دوران نوجوانی و 
دهه 20 س��الگی غیرقابل پیش بینی نیست. در این 

دهه از زندگی تقریبا تمرکز شما باید روی لایه بردارها 
باشد.

لایه برداری به بازس��ازی س��لول های پوس��ت و 
هیدراتاسیون کمک می کند و با بروز لکه های پوستی 

مقابله می کند.
به دنبال محصولات آرایش و بهداشتی ای باشید که 
مقدار زیادی آنتی اکسیدان و ویتامین داشته باشند. 
این محصولات می توانند پوست شما را سالم و جوان 

نگه دارند.
برای داشتن پوستی سالم و زیبا چه باید بکنم؟

برسهایتمیزکننده
برس های تمیز کننده سلول های پوست را تشویق 
می کند تا سریع تر خود را تجدید کنند. برس کشیدن 
همچنین باعث می ش��ود که محصولات مراقبتی و 
بهداشتی بتوانند عمیق تر به داخل پوست نفوذ کنند. 
این کار باعث می شود که ش��ما پوستی زیبا و سالم 

داشته باشید.
سعی کنید برای این منظور از تمیز کننده هایی که 
حاوی آنتی اکس��یدان ها )مانند چای سبز و سفید(، 
 )AHAs( و اسید های آلفا هیدروکسی C ویتامین

هستند استفاده کنید.
لایهبرداری

پوس��ت ش��ما نیاز دارد در هفته دوبار لایه برداری 
ش��ود. این کار را جدی بگیرید. از لایه بردارهایی که 

دانه های درش��ت و نامنظم دارند استفاده نکنید. به 
ج��ای آن از لایه بردارهایی با الی��اف مصنوعی و ریز 

استفاده کنید.
مرطوبکنندهها

هیدراتاس��یون یک��ی از کلیدهای اصل��ی دروازه 
س��لامت و زیبای��ی پوس��ت اس��ت ک��ه در مقابل 
آسیب های اشعه UV و آلودگی ها از شما محافظت 
می کند و تولید کلاژن و آلاستین را بهبود می بخشد. 
روزان��ه حداقل دو ب��ار از مرطوب کننده های غنی از 
آنتی اکسیدان ها استفاده کنید. این کار را به آرامی و 

ملایمت انجام دهید.
 C مرطوب کننده شما باید حتما حاوی ویتامین
باشد. ویتامین C از پوست شما در مقابل رادیکال های 
آزاد محافظ��ت می کن��د و تولی��د کلاژن را افزایش 
می دهد و در نتیجه باعث ش��فاف و درخشنده شدن 

پوست شما می شود.
کرمهایچشم

کرم های چش��می را انتخ��اب کنید ک��ه حاوی 
هیدروکینون و ویتامین C باشد.

برای مقابله با پف زیر چشم می توانید از کافیین و 
برای افزایش رطوبت می توانید از محصولات حاوی 

اسید هیالورونیک استفاده کنید.
آرایشکردن

به دنبال محصولاتی باشید که حاوی مقدار قابل 

قبولی از پپتید و گلیس��یرین باشند. گلیسیرین 
باعث حفظ رطوبت پوست می ش��ود و پپتید به 
تولی��د کلاژن کمک می کند. ش��ما می توانید از 
این محصولات قبل از اس��تفاده از مواد آرایش��ی 
اس��تفاده کنید یا این که از محصولات آرایشی ای 
اس��تفاده کنید که حاوی این مواد هستند. برای 
پوشاندن کبودی زیر چشم می توانید از کرم هایی 
با رنگ های گرم تر از رنگ پوست خودتان استفاده 

کنید.
درماندرطولشب

ه��ر هفته ی��ک ش��ب از ماس��ک های غنی از 
آنزیم ها استفاده کنید. کرم هایی که در طول شب 
استفاده می کنید باید قوی تر باشند. لایه بردارها 
و محص��ولات بدون روغن می توانن��د در افزایش 

هیدراتاسیون به شما کمک کنند.
به دنبال محصولاتی بگردید که حاوی پلی پپتید 
باشند. این محصولات باعث جوانسازی و بازسازی 
پوست می ش��وند. محصولات حاوی گلیکولیک 
و اسید سالیسیلیک می توانند در هیدراتاسیون 
به شما کمک کنند. رتینول نیز برای خوش فرم 
شدن پوست های نازک، تحریک بازسازی سلولی، 
کاهش خطوط ریز و درخش��ندگی پوست مفید 

است.
سایتشفاجو

روان

با پزشکان

دیابت یکی از بیماری های بسیار مهمی است که 
باعث نوروپاتی محیطی می ش��ود. نیمی از مردمی 
که دیابت دارند دچار نوروپاتی می شوند. نوروپاتی 
محیطی به صورت بی حس��ی، درد در دست و پا با 
احساس سوزش و خارش است. این عارضه ممکن 
است به صورت فقدان احس��اس در پوشیدن ساق 
پا یا دس��تکش باش��د. در نوروپاتی به طور معمول 
عصب آس��یب می بیند که می تواند بر اثر عفونت، 
ضربه، عوارض بیماری متابولیک و حتی مواد سمی 
باش��د. دیابت یکی از بیماری های بس��یار مهمی 
اس��ت که باعث نوروپاتی محیطی می شود. علایم 
نوروپاتی محیطی به صورت های مختلف اس��ت. 
علایم به صورت بی حسی در دست و پا و انتشار به 
قسمت های بالای پا و بازوها، درد سوزشی، دردهای 
برق آسا، حساس��یت بیش از حد به لمس، فقدان 
یکنواختی، ضعف عض��لات و فلج موتور حرکتی و 
مشکلات مثانه یا گوارشی بروز می کند. تروما یا فشار 

روی عصب مانند تصادفات، 
سقوط و آسیب های ورزشی 
با فش��ار روی عص��ب باعث 
تغییر فرم فیزیکی می ش��ود 
ازجمل��ه وض��ع غیرطبیعی 
مانند بار سنگین بلند کردن 
یا دس��ت ها را زیر گردن قرار 
دادن. نیم��ی از مردم��ی که 
دیابت دارند دچ��ار نوروپاتی 
می شوند. کمبود ویتامین ها 
 E و B به ویژه ویتامین ه��ای
نیز ازجمله علل ش��ایع بروز 
این عارضه اس��ت. الکلیسم 
نیز باع��ث نوروپاتی محیطی 
می ش��ود، زیرا به طور معمول 
این افراد تغذیه  درستی ندارند 
و دچ��ار کمب��ود ویتامین ها 
 B ازجمله کمب��ود ویتامین
می شوند. در صورتی که بیمار 
دیابت داش��ته باشد، مراقبت 

از پاها توصیه می شود. باید از پوشیدن کفش های 
 تن��گ خ��ودداری ش��ود. پاه��ای خ��ود را مرتب
 شست و شو داده و از جوراب بافت نرم استفاده کند. 
به طور منظم نیز ورزش کند، چراکه ورزش کاهش 
درد نوروپاتی و کنترل قندخون را س��بب می شود. 
این بیماران باید سیگار کش��یدن را متوقف کنند، 
زیرا سیگار باعث افزایش مشکلات پا و خطر قطع 
 پا می شود. غذاهای سالم بخورند. با ماساژ دست ها 
و پاها نی��ز درد به ط��ور موقت کاه��ش می یابد. از 
فش��ارهای طولانی بر دس��ت و پا نیز پرهیز کنند. 
باید مواظب قندخون خود باش��ید و از الکل پرهیز 
کنید. سبک زندگی تان را سالم کنید؛ ازجمله آن که 
مصرف سبزیجات و میوه جات، غلات، پروتیین های 
سبک، ویتامین هایی مانند B12، ماهی، تخم مرغ، 
غذاهای کم چربی، حرکات ورزشی سبک، پرهیز از 
حرکات پی در پی، اجتناب از مواد شیمیایی، سیگار، 

قلیان و الکل را جدی بگیرید.

»نوروپاتیِ محیطی« در دیابتی ها

مطب

در برخی موارد نشس��تن های نا مناس��ب در 
طولانی  مدت علایمی را ایجاد می کند که این 
علایم ب��ا بیماری های قلبی - عروقی اش��تباه 

گرفته می شود.
نشستن های طولانی مدت همراه با پرنکردن 
ق��وس کمر و نیز خم  ش��دن س��تون فقرات از 
ناحی��ه مهره های س��ینه ای موج��ب کاهش 
حجم فضای داخلی قفسه  س��ینه و فش��ردگی 
احشایی مانند ریه می شود. همچنین این طرز 
نشستن در طولانی  مدت موجب تغییر حالت 
و جابه جایی ارگان های داخلی بدن و نیز تغییر 
و جابه جایی عروق خون آورنده و خون برنده و 
نیز شریان های دیگر به صورت جزیی یا حتی 

چشمگیر خواهد شد.
این جابه جایی و تغییر حالت برخی ارگان ها 
از نظ��ر سیس��تمیک علایم��ی را در بدن فرد 
ایجاد می کن��د که تغیی��رات آریتمی )ضربان 

قلب( و نامنظم ش��دن آنها ازجمله این علایم 
هس��تند. ایج��اد درد در ناحی��ه کت��ف چپ 
ازجمل��ه این علایم اس��ت. ای��ن درد می تواند 
باعث ایجاد تغییراتی ش��ده، علایمی ش��بیه 
بیماری ه��ای قلبی ایج��اد ک��رده و الگویی از 
درد شبیه بیماری های قلبی ایجاد کند که در 
بسیاری موارد با درد واقعی قلب اشتباه گرفته 
می شود. قوزکردن می تواند موجب ایجاد فشار 
بر دیسک های مابین مهره های سینه ای شود 
و با فش��ار بر این دیسک ها و س��طوح مفصلی 
مجاور آنه��ا موجب ارجاع درد به قدام قفس��ه 
سینه شود.  توصیه می ش��ود افراد چنانچه در 
ناحیه قفسه س��ینه خود احس��اس درد کرده 
و علای��م بیماری ه��ای قلبی را دارن��د باید در 
س��ریع ترین زمان با مراجعه به پزشک از عدم 
ابتلا به بیماری های قلبی اطمینان پیدا کنند. 
چنانچه بیماری قلبی تش��خیص داده نشد 
همچن��ان  نی��ز  درد  و 
ادامه داشت، باید توجه 
ب��ه درده��ای کم��ر و 
قفسه  سینه ناشی از عدم 
نشستن مناس��ب مورد 

توجه قرار گیرد.  
موث��ر  درمان ه��ای 
در ای��ن زمین��ه اصلاح 
و  ب��دن  ارگونوم��ی 
س��ری  ی��ک  انج��ام 
ح��رکات درمان��ی ب��ه 
»مانیپولاس��یون«  ن��ام 
انجام ح��رکات  اس��ت. 
مانیپولاسیون که جدای 
از ح����رکات ورزش��ی 
معمولی است، باید تحت 
نظر پزشک متخصص و 
دوره دی��ده انجام ش��ود 
تا آس��یبی به ف��رد وارد 

نشود. 

درد کمر، نه درد قلب

 کودکان  نیاز دارند 
کسل و بی حوصله  شوند 
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 گاه��ی ب��ه کودکانتان اج��ازه بدهید کس��ل و 
بی حوصله شوند.  با تغییر سبک زندگی، شرایط برای 
کودکان نیز متفاوت شده و اتاق آنها به نمایشگاهی از 
انواع اسباب بازی ها تبدیل شده است. گاهی کودکان 
از همه آن چیزی که دارند، خسته می شوند و با همه 
 امکاناتی که در اختی��ار دارند می گویند »حوصله ام

 سررفته است«. باید گاهی اجازه بی حوصله شدن را 
به کودکان بدهیم. همیشه نباید برای پر کردن تمام 
اوقات کودکانمان برنامه داش��ته باشیم. متاسفانه 
ع��ادت کرده ایم ب��رای لحظه لحظ��ه کودکانمان 
برنامه داشته باش��یم، آنها را به کلاس های متفاوت 
بفرستیم و هیچ ساعتی را برای آنها خالی نگذاریم.  
به خانواده ها توصیه می شود برای برون رفت از این 

وضع کودکان خود را به پارک، کوهنوردی و تفریح 
بیش��تری ببرند.  بهتر اس��ت خانواده ها باغبانی و 
کاشت گل و گیاه را نیز حتی در محیط های کوچک 

آپارتمان به فرزندان خود آموزش دهند. 

تغذیه

بررسی

قهوه و کاهش وزن 
محققان دانشگاه جورجیا تحقیقاتی روی اسید 
قهوه داشتند که نتایج آن در مجله پژوهش های 

دارویی آمریکایی منتشر شد.
تحقیقاتی که روی موش ها انجام شد نشان داد 
اسید قهوه از برخی اثرات مضر چاقی جلوگیری 
می کند؛ قهوه علاوه بر بیدار نگه داش��تن، اثراتی 
روی طول عمر، جلوگیری از مش��کلات کبدی، 
سنگ کیسه صفرا و بیماری آلزایمر دارد و دارای 

مولکول آنتی اکسیدان مانند اسید است.
محققان دانش��گاه جورجیا در مطالعه ای دو 
آزمایش روی موش ه��ا انجام دادن��د و به فواید 
اس��یدکلروژنیک موجود در قهوه پی بردند؛ در 
اولین سری از آزمایش موش ها به مدت 6 هفته 
توس��ط یک رژیم غذایی استاندارد تغذیه شدند 
 ACG و دو بار در هفته ب��ه آنها 100 میلی گرم
تزریق شد؛ در س��ری دوم آزمایشات موش های 
چاق حدود ۵0 گ��رم، با تزری��ق ACG تحت 

درمان قرار گرفتند.
چاق��ی اغلب مرتبط با تجم��ع چربی در کبد 
اس��ت که عملک��رد کب��د را ضعی��ف می کند. 
اسیدکلروژنیک از افزایش وزن و چاقی جلوگیری 
می کند، س��طح قندخون طبیعی می ش��ود و 

التهاب کبد را از بین می برد.

نویسنده مقاله گفت: اس��یدکلروژنیک یک 
آنتی اکسیدان بسیار قوی است که باعث کاهش 
التهاب می شود، به خصوص جالب توجه است که 
شواهد متعدد نشان داده اند بیماری های مرتبط با 

چاقی به دلیل التهاب مزمن ایجاد می شود.
 ACG :نویسندگان این مطالعه اشاره کردند
اکسیر نیس��ت؛ یک رژیم غذایی سالم و ورزش 
بهترین راه برای کاهش وزن و خطرات مرتبط با 
چاقی است. آزمایشات انجام شده نشان دادند در 
طول مصرف طبیعی قهوه باید یک رژیم غذایی 
غنی از میوه و س��بزیجات داده شود و تحقیقات 
انجام ش��ده به این معنا نیس��ت که بیش از حد 
قهوه مصرف کنید بلکه باید رژیم غذایی همراه 
با ورزش و نوشیدن قهوه به اندازه باشد تا چاقی 

برطرف شود.

 نور آبی اشتهای مردان را 
کاهش می دهد 

متخصصان سلامت دریافتند، نور آبی مانع از 
پرخوری در مردان می شود.

در یک بررس��ی ت��ازه متخصصان دانش��گاه 
آرکان��زاس در آمریکا به مطالع��ه واکنش های 
غذای��ی 112 ف��رد بزرگس��ال ک��ه داخل یک 
اتاق خصوص��ی بودند، پرداختن��د. در هریک از 
این اتاق ها از نورهای س��فید، زرد یا آبی استفاده 
شد. سپس از این افراد درخواست شد از خوردن 
وع��ده غذایی ش��ام خ��ودداری ک��رده و وعده 
غذایی صبحان��ه را در یکی از ای��ن 3 اتاق صرف 
کنند. همچنین به این افراد اجازه داده ش��د دو 
همبرگر، املت پنیر و 8 پنکیک کوچک مصرف 
کنند. س��پس میزان مواد خوراکی مصرف شده 
توس��ط هرک��دام از ش��رکت کنندگان ارزیابی 
و پرس��ش هایی درباره طعم غ��ذای مصرفی و 
احساس سیری از آنان پرسیده شد. متخصصان 
آمریکایی در پایان این مطالعه مش��اهده کردند 
مردانی که در اتاقی با نور آبی وعده غذایی شان را 
مصرف کرده بودند کمترین حجم مواد خوراکی 
را استفاده کرده بودند و احساس سیری بیشتری 
داش��تند. متخصصان این مطالعه معتقدند، از 
آن جا که به طور طبیعی خوراکی های آبی رنگ 
بسیار محدود هستند افراد با دیدن خوراکی هایی 
به این رنگ در مورد س��الم بودن آن دچار تردید 
می شوند. رنگ هایی از قبیل قرمز، زرد و نارنجی 
این پیام را به مغز می فرستند که به خوردن ادامه 
دهد درحالی که رنگ آبی ممکن است این نکته 
را در مغز یادآور س��ازد که امکان مسموم بودن 
آن ماده خوراکی وجود دارد.  »هان سئوک سئو« 
نویسنده ارش��د این مطالعه گفت: این بررسی 
تأیید کرد که نور آبی می تواند میزان مصرف مواد 
خوراکی در مردان را کاه��ش دهد که البته این 
رفتار در زنان مشاهده نشد و ما معتقدیم که دلیل 
این تفاوت، برتری زنان در تشخیص، شناسایی 
و تفکیک کردن و به خاطر س��پردن بوهاست.  
به گزارش مدیکال دیلی، متخصصان معتقدند 
استفاده از رنگ آبی در آشپزخانه یا خوردن غذا 
در ظروف آبی رن��گ می تواند راه آس��انی برای 
تحریک مغز باشد تا بدن را از خوردن حجم بیشتر 

غذا منع کند.
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