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کلینیکنکته

بچه‌دار شدن پس از 35 سالگي 
درست است يا نه؟

متوسط سن حاملگي در جهان بالا رفته است. ��
در دهه گذشته تعداد زنده‌زايي زنان 40ساله و بالاتر 
در انگلستان تقريبا دو برابر شده است. باوجود شيوع 
مرگ مير وابسته به ايدز، متوسط اميد به زندگي در 
سراسر جهان دو برابر شده است و اين همان فرصتي 
اس��ت كه مردم را بيشتر به تحكيم و تامين شغلي 
خود وامي‌دارد تا پدر و مادر شدن. در زمان‌هايي نه 
چندان گذشته، بچه‌دار شدن بعد از 30سالگي، ترس 
از نواقص مادرزادي و پيامدهاي بهداش��تي آن را به 
همراه داشت. ساعت بيولوژيكي خانم‌ها با رسيدن به 
آخرين سال‌هاي باروري بالاخره به صدا درمي‌آيد اما 
شرايط جديد باعث شده كه بسيار خانم‌هايي ديده 
شوند كه تازه بعد از 35سالگي به ياد بچه‌دار شدن 

مي‌افتند. 
مراقبت‌هاي »كروموزومي«

يكي از ش��ايع‌ترين نگراني‌ها در بارداري در سن 
بالا تولد بچه‌اي مبتلا به س��ندرم‌ داون است، يك 
اختلال كروموزومي كه در آن يك كروموزوم اضافه، 
به ن��ام تريزومي 21، موجب تاخير رش��د ذهني و 
جسمي كودك مي‌شود. در مورد علت بروز سندرم‌ 
»داون« اطلاع زيادي در دست نيست جز اينكه در 
زم��ان لقاح و باروري رخ مي‌دهد و ارتباطي به نژاد، 
موقعيت اجتماعي- اقتصادي و حتي س��ن والدين 
ندارد. در حقيقت، بيش از 80درصد كودكان مبتلا 
به سندرم‌ »داون« از مادراني متولد شده‌اند كه كمتر 
از 35 سال داشته‌اند؛ البته فراموش نشود كه امروزه 
بيشتر كودكان از مادراني در همين محدوده سني 

متولد مي‌شوند. 
كودكان داوني در يادگيري دچار اختلال هستند 
اما شدت اختلال بسته به هر كودك متفاوت است. 
اين بچه‌ها خصوصيات جسمي مشتركي نيز دارند 
كه درج��ات مختلفي دارد. در ح��ال حاضر با يك 
آزمايش پيش از تولد كه تركيبي از غربالگري خون و 
سونوگرافي است، مي‌توان امكان بروز سندرم‌ داون را 
بررسي كرد اما قطعي نبوده و تنها نتيجه‌اي محتمل 
به دس��ت مي‌دهد. البته آزمايش‌هاي ديگري نظير 
آمينوس��نتز و )CVS( نيز انجام مي‌شود كه با وارد 
كردن يك سوزن ظريف به داخل رحم و استخراج 
و نمونه‌برداري از س��لول‌ها جه��ت آزمايش صورت 
مي‌گيرد. متاسفانه انجام اين آزمايش‌ها خطر جزيي 

عفونت يا سقط جنين را به همراه دارد. 
دو ناهنجاري كروموزومي ديگري نيز كه ممكن 
 Patau اس��ت رخ دهند، س��ندرم ادوارد و سندرم
است كه ميزان شيوع پاييني دارند و در صورت ابتلا 
به اين اختلالات، نوزاد بيش از چند ماه عمر نمي‌كند 
البته اگر اصلا زنده به دنيا بيايد. اسپينا بيفيدا، حالتي 
است كه ستون مهره‌ها به طور كامل بسته نمي‌شوند 
و طناب نخاعي همچنان بي‌حفاظ باقي مي‌ماند. هيچ 
كدام از ناهنجاري‌هاي مذكور به طور خاص مربوط 

به سن مادر نيست! 
همسران سن بالا

در زمان‌هاي قديم، خانم‌هاي بالاي 35سال كه 
زايم��ان مي‌كردند، نه ب��راي اولين بار بلكه معمولا 
سال‌ها پيش مادر ش��ده بودند. زايمان‌هاي متعدد 
موجب فرس��ودگي بدن مي‌ش��ود و همين مساله 
هست كه در مادرهاي سن بالا خطرناك است. بالا 
رفتن س��ن به طور كل س�المتي شخص را تهديد 
مي‌كن��د و پژوهش‌ها نيز حاك��ي از بروز اختلالات 
بارداري مانند ديابت بارداري، قرارگيري پايين جفت 

و زايمان زودهنگام در سن بالا است.
امروزه عموما تازه‌مادران سن بالا از تغذيه بهتر، 
تحصي�الت بالاتر و فضاي خانوادگي دلپذيرتر و 
حمايت اجتماعي مناس��ب‌تري برخوردارند. در 
حقيقت به لطف رژيم غذايي بهتر و شيوه زندگي 
س��الم‌تر، اي��ن تازه‌مادرها از نظر بدني ش��رايط 
مطلوبي براي ب��ارداري و زايمان دارند. به جرات 
مي‌توان گفت فاكتور س��ن، اعتم��اد به نفس و 
آرامش بيشتري در ايفاي نقش مادري به ارمغان 
مي‌آورد و اين همان چيزي اس��ت كه كودك به 

آن نياز دارد. 
در نهايت بايد گفت آراي مخالف و موافق درباره 
بچه‌دار ش��دن بعد از 35س��الگي زياد است، اما اگر 
حس مي‌كنيد از قواي جسمي كافي، شرايط ايده‌آل 
مالي و ش��غلي برخوردار هس��تيد، دلايل مخالفت 

چنداني برای مادر شدن شما وجود ندارد. 
پروتكل بارداري ايمن

سه ماهه اول بارداري )ماه‌هاي 1-3( 
مكمل مولتي ويتامين و مواد معدني تاييد شده 

براي دوران بارداري
كلسيم )روزانه 300 ميلي‌گرم( 
منيزيم )روزانه 200 ميلي‌گرم( 

امگا3 )پس از شام 2000 ميلي‌گرم( 
فولات طبيعي )روزانه 600 ميكروگرم( 

سه ماهه دوم بارداري )ماه‌هاي 4-6( 
كلسيم )روزانه 300 ميلي‌گرم( 
منيزيم )روزانه 200 ميلي‌گرم( 

امگا3 روغن ماهي )پس از شام 2000 ميلي‌گرم( 
فولات طبيعي )روزانه 600 ميكروگرم( 

آهن )پس از شام 20 ميلي‌گرم( 
سه ماهه سوم بارداري )ماه‌هاي 7-9( 

كلسيم )روزانه 300 ميلي‌گرم( 
منيزيم )روزانه 200 ميلي‌گرم( 

امگا3 روغن ماهي )پس از شام 2000 ميلي‌گرم( 
فولات طبيعي )روزانه 600 ميكروگرم( 

آهن )پس از شام 20 ميلي‌گرم( 

مطلب براي خانم‌ها

چطور از موها حفاظت كنيد
ب��ا عدم به‌كارگيري بيش از حد سش��وار، اتوي ��

صاف‌كننده و اتوي فر‌كننده مو از آس��يب رساندن 
به موها دور مي‌ش��ويد. سشوار، اتوي صاف‌كننده و 
اتوي فر‌كننده مو براي اينكه طوري به موها حالت 
دهيد كه انگار نزد يك آرايش��گر رفته‌ايد در حالي 
كه خودتان آن را انجام داده‌ايد، بسيار اهميت دارد. 
اما اگر از اين ابزارها درس��ت استفاده نكنيد، يا آنها 
از كيفيت خوبي برخوردار نباش��ند، ممكن اس��ت 
موهايتان در طولاني‌مدت توانايي خود را از دس��ت 

بدهد. اما بايد اين نكته‌ها را هم در نظر بگيريد.
1- خريد ابزارهاي خوب 

تهيه ابزارهاي آرايشي مو نياز به صرف هزينه زيادي 
ندارد. مارك گودمن، اس��تاد متخصصان مراقبت از مو و 
رييس انجمن ملي زيباي��ي خانم‌ها، عقيده دارد كه اين 
ابزارها باي��د داراي برخ��ي ويژگي‌هاي اصولي باش��ند. 
ابزارهاي��ي را بيابيد كه داراي تنظيم‌هاي مختلف درجه 
حرارت باش��ند. مدل‌هاي ارزان‌قيمت و نامناس��ب تنها 
داراي يك تنظيم هستند. براي نمونه، برخي از اتوهاي مو 
داراي درجه حرارت‌هاي متنوع از 175 تا در نهايت 400 
درجه هستند. به طور قطع، براي افراد غيرحرفه‌اي درجه 
400 بسيار بالاست. در صورتي كه برايتان مقدور باشد، 
از يك فروش��گاه لوازم آرايشي يك سشوار حرفه‌اي تهيه 
كنيد. انواع حرفه‌اي سشوارها داراي جريان باد قوي‌تر و 
قدرت بيشتري هستند. لطفا از سشوارهايي استفاده كنيد 
كه داراي رابط سر لوله به منظور تنظيم جريان باد و يك 

پخش‌كننده براي كمك به توزيع مساوي گرما باشند. 
2- حالت دادن به مو بر حسب جنس آن

زمان��ي كه تنظي��م درجه ح��رارت سش��وار، اتوي 
صاف‌كننده و اتوي فر‌كننده موي خود را انتخاب مي‌كنيد، 
ب��ه ضخامت موي خ��ود نيز توجه كني��د. هرچه درجه 
حرارت كمتر باشد، براي مو بهتر است. براي مثال كسي 
كه موهاي نازكي مانند موي بچه دارد بايد درجه حرارت 
را تا آنجا كه ممكن است كم انتخاب كند. اما اين به آن 
معنا نيست كه كساني كه موهايشان ضخيم است بايد با 
درجه حرارت بالا به موها حالت دهند. در آرايشگاه‌هاي 
حرفه‌اي خيلي به ندرت از حرارت بالا استفاده مي‌شود. 
وقتي تصميم گرفتيد از اتوي صاف‌كننده يا اتوي فر‌كننده 
مو استفاده كنيد، جنس موي خود را نيز در نظر بگيريد. 
بهتر است با جنس موي خود كنار بياييد تا اينكه با آن 

بجنگيد .  
3- حفاظت از مو در برابر حرارت

بسياري از محصولات مربوط به مو، مانند اسپري‌ها كه 
در كنار حالت‌دهنده‌هاي مو مورد استفاده قرار مي‌گيرند، 
طوري طراحي شده‌اند كه موها را در برابر گرماي سشوار، 
اتوي صاف‌كننده و اتوي فر‌كننده مو محافظت مي‌كنند. 

بيشتر اين فرآورده‌ها حاوي سيليكون هستند كه مانند 
يك پوشش محافظ روي مو عمل مي‌كنند. اگر مو آسيب 
ديده باش��د، اتوها تاثير بدتري نس��بت به سشوار بر آن 
مي‌گذارند. براي مراقبت از موها هنگام حالت دادن به آنها 
با ابزارهاي حالت‌دهنده سريع عمل كنيد. هنگام استفاده 
از اتوهاي صاف يا فر‌كننده براي هر قس��مت از مو نبايد 
بيش از س��ه تا چهار ثانيه وقت بگذاريد. اما زياده‌روي در 
به‌كارگيري آن س��بب آسيب رساندن به موها مي‌شود و 

اين محدوده زماني راهنمايي بسيار خوب است. 
4- تجديد نظر در تكنيك‌هاي حالت دادن مو

حتي اگر سال‌هاس��ت از سشوار، اتوي صاف‌كننده و 
اتوي فر‌كننده مو استفاده مي‌كنيد، به آن معنا نيست كه 
شما اين ابزار را به درستي به كار برده‌ايد. از آرايشگر خود 
درخواست كنيد تا تكنيك‌هاي مربوط به موهايتان را در 
يك كلاس خصوصي به شما بگويد. اين كار را مي‌توانيد 
ه��ر بار كه به آرايش��گاه مي‌رويد يا حتي در جلس��ه‌اي 
جداگانه انجام دهيد. مطمئنا آرايشگرتان در مورد اينكه 
پيش از استفاده از اتوها، موها بايد كاملا خشك و پيش 
از سش��وار زدن بايد كمي نمدار باشد، اشاره خواهد كرد. 
اگر پيش از اس��تفاده از اتوهاي صاف و فر‌كننده جنس 
موهايتان خش��ك نبود، دادن حرارت زياد به موها سبب 
اين مساله شده است. اين حرارت گرما مي‌تواند براي مو 

مضر باشد. 
5- ترميم موهاي آسيب‌ديده

اگر به طور ناگهاني موهايتان ش��روع به ريزش كرد، 
احس��اس كرديد موهايتان زبر و خش��ن و وزوزي شده، 
ظاهري خشك پيدا كرد يا نوك آن موخوره زد، به طور 
قطع موهايتان آس��يب‌ديده شده‌اند. برخي از آرايشگران 
عقيده دارند موهايي كه موخوره دارند بايد كوتاه ش��وند. 
ام��ا برخي كاملا با اين نظر مخالفند و مي‌گويند ش��ايد 
فرآورده‌هاي ترميم‌كننده مو كوتاه كردن را غيرلازم كند. 

براي ترميم مو گزينه‌هاي ديگري نيز وجود دارد: 
- از درمان‌هاي خانگي اس��تفاده كنيد. محصولاتي 
كه داراي روغن‌ها و مرطوب‌كننده‌ها هستند براي ترميم 
موهاي سوخته و آسيب‌ديده طراحي شده‌اند. در صورتي 
كه موها با مواد شيميايي مانند رنگ مو آسيب ديده‌اند، 
توصي��ه مي‌ش��ود از ترميم‌كننده‌هاي ح��اوي پروتئين 

استفاده كنيد تا موها خوش‌حالت شوند. 
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ناخن‌ها لايه‌اي از كراتين؛ پروتئيني كه در پوست و مو 
نيز يافت مي‌شود، هستند و از شش بخش ساخته شده‌اند. 
روكش ناخن‌ها بخش سفت، قسمت محافظ و قابل رويت 
است. پوست دور روكش ناخن، چين دور ناخن نام دارد و 
بستر ناخن پوست زيرين روكش ناخن است. روي سطح 
ناخن هلال نسبتا سفيدرنگي در زير روكش ناخن وجود 
دارد كه هلال ته ناخن ناميده مي‌ش��ود و بافت روي هم 

افتاده سطح ناخن نيز پوسته ناخن است. 
ناخن‌هاي ش��ما از ماتريك��س يا زمين��ه، محلي در 
زير پوس��ته محافظ در سطح بستر ناخن رشد مي‌كنند. 
ناخن‌هاي هر دست هر ماه دو تا سه ميليمتر و ناخن‌هاي 
پا حدود يك ميليمتر رشد مي‌كنند، اما در ماه‌هاي فصل 
تابستان و دست‌هايي كه ناخن آنها حالت برجسته دارند، 
رش��د ناخن سريع‌تر است. ناخن‌ها چه كوتاه باشند و چه 
بلند، لاك زده باشند يا روي آنها طراحي شده باشد، تنها 
ي��ك چيز را بايد به خاطر بس��پاريد و آن اين اس��ت كه 

ناخن‌هاي سالم نشانه سلامت شماست. 
1- عفونت

س��وزش، قرمزي و خارش پوست دور ناخن سرنخي 
براي وجود مساله‌اي غيرطبيعي است. درست مانند ساير 
اعضاي بدن، ناخن انگش��تان دست و پاي شما نيز دچار 
عفونت مي‌ش��وند، كه اغلب در بزرگسالان شايع است و 
دليل آنها قارچ‌ها، باكتري‌هايي همچون استافيلوكوكوس 
و زگيل‌هاي ويروس��ي هس��تند. عفونت‌هاي ناخن الزاما 
مشكلات بهداشتي عمده و اصولي را آشكار نمي‌سازند، اما 
آنها را به‌ويژه اگر داراي شرايطي باشيد كه سيستم ايمني 
بدنتان دچار ضعف شده باشد، بايد به وسيله يك پزشك 
مجرب درمان كرد. قارچ‌ها از عوامل رايجي هس��تند كه 
ح��دود ‌12درصد از آمريكايي‌ها را دچار عفونت مي‌كنند. 
آنها مي‌توانند سبب ضخيم و خردشدن ناخن و تغيير رنگ 
آن به آبي يا سبز شوند. درمان قارچ‌ها به طور آشكارا دشوار 
است پس حتما براي تجويز داروي مناسب بايد به پزشك 
مراجعه كرده و منتظر مش��اهده نتايج آن درست پس از 

تكميل چرخه رشد ناخن‌ها باشيد. 
باكتري‌ه��ا و ويروس‌ها نيز س��بب ايج��اد تغييراتي 
ناخوشايند روي ناخن‌ها مي‌شوند. عفونت‌هاي باكتريايي، 
پوس��ت زي��ر و دور ناخن را هدف ق��رار داده و در صورت 
عدم درمان مي‌توانند منجر به از دست‌دادن ناخن‌ها شوند. 
ويروس‌هاي پوستي باعث ايجاد زگيل در اطراف و گاهي 
در زير ناخن مي‌ش��ود كه دكت��ر مي‌تواند با فريزكردن با 
مواد شيميايي آن را از بين برده و درمان كند. ناخن‌هاي 
مصنوعي نامرتب، وس��ايل مانيكور غيراستريل و مانيكور 
عميق قادر اس��ت شانس ابتلا به تمامي اين عفونت‌ها را 
افزايش دهد. هميشه نظافت ناخن‌هاي دست و پاي خود 
و حتي ناخن‌هاي مصنوعي را به طور صحيح و ملايم انجام 
دهيد و براي كاهش انتشار باكتري از شخصي به شخص 

ديگر وسايل مانيكور شخصي خريداري كنيد. 
2- ملانوما

شايد فكر كنيد كه سرطان پوست تنها در قسمت‌هايي 
از بدن كه در معرض نور خورش��يد هس��تند مانند روي 
بيني يا گوش‌ها، ايجاد مي‌ش��وند. در حالي كه بس��ياري 
از س��رطان‌هاي شايع پوستي در چنين نواحي‌اي از بدن 
ايجاد مي‌شوند، اما نوع مرگبار آن يعني ملانوما مي‌تواند 
در زير ناخن‌ها ظاهر ش��ود. نوعي از ملانوماي يافت شده 
در زي��ر ناخن‌ها كه به عنوان ملانوم��اي گندمه‌اي اكرال 
شناخته شده است، تنها سرطان پوستي كه در آفريقايي-
آمريكايي‌ها و آس��يايي‌ها نس��بت به هند- اروپايي‌ها در 
ايالات متحده بسيار شايع‌تر است. ملانوما معمولا به‌صورت 
خطوط��ي تيره در زير ناخن ظاهر مي‌ش��ود، بنابراين در 
صورت مش��اهده اين علامت هرچه س��ريع‌تر به پزشك 
مراجعه كنيد. اين نوع از س��رطان پوس��ت بسيار سريع 
پيش��رفت مي‌كند. نكته ديگر اين است كه اگر به صورت 
س��الانه توس��ط يك متخصص پوس��ت براي تشخيص 
سرطان پوست بررسي مي‌شويد، حتما پيش از رفتن به 

پزشك، لاك ناخن‌هاي خود را پاك كنيد. اين كار به دكتر 
اجازه خواهد داد تا ناخن‌هاي دست و ناخن‌هاي پاي شما 

را براي بررسي علايم ملانوما معاينه كند. 
3- كمبود مواد مغذي

ش��ما آن چيزي هستيد كه مي‌خوريد: زيبايي دروني 
شما در زيبايي بيروني‌تان تاثير بسيار زيادي خواهد داشت. 
برگزيدن مواد مغذي سالم ش��امل اسيدهاي چرب امگا 
3، پروتئين‌هاي گوش��تي و آهن براي داشتن مو، پوست 
و ناخن‌هاي س��الم بسيار اهميت دارد. ناخن‌ها مي‌توانند 
برخي كمبودهاي مواد مغذي مانند كمبود آهن، بيوتين 

و پروتئين را منعكس كنند. 
بيشتر مش��كلات مربوط به ناخن به نوع تغذيه شما 
ارتباطي ندارد، اما اگر كمبود آهن داش��ته باشيد، ممكن 
است ناخن‌هاي شما آن را آشكار كنند. بستر ناخن رنگ 
پريده و سفيد رنگ از علايم شايع كم خوني است. ممكن 
است با كمبودهاي شديد بيشتر، ناخن‌هاي دست تغيير 
حال��ت دهند. مانند وقتي كه يلونيش��يا، كه به نام ناخن 
قاشقي هم معروف است، به وجود مي‌آيد كه باعث باريك 
و گود شدن ناخن‌ها و ظاهر شدن برآمدگي‌هاي عمودي 

روي آن مي‌شود. 
4- جراحت

به طور قطع حوادثي مانند‌ گيركردن انگشتان لاي در 
و برخورد ش��يئي سنگين روي انگشتان براي همه اتفاق 
مي‌افتد. ضربه‌اي آرام به بستر ناخن مي‌تواند نقاط سفيد 
كوچكي )ليكونيشيا( را روي صفحه ناخن ايجاد كند كه 
بي‌ضرر هستند، اين نقاط با رشد ناخن به سر آن مي‌رسند 
و س��رانجام شما مي‌توانيد قسمت آس��يب ديده ناخن را 
كوتاه كنيد. ش��ديدترين جراحت به بستر ناخن مي‌تواند 
لكه‌هاي س��ياه يا رگه‌هاي تيره رنگ��ي را رو يا زير ناخن، 
كناره‌هاي ناخن )اونيكوليسيس( و خونريزي رگه‌اي در اثر 

پارگي مويرگ‌هاي بستر ناخن را به وجود آورد. 
5- بيماري‌هاي مربوط به ورم مفاصل

به طور كلي تصور عام��ه از ورم مفاصل، اختلال درد 
مفصل اس��ت كه افراد س��الخورده به آن مبتلا مي‌شوند. 

نوع��ي ورم مفاصل وجود دارد كه مانند اين مورد اس��ت. 
اين بيماري پوكي استخوان نام دارد و بسيار شايع است. 
ب��ا اين وجود، در واقع بيش از صد بيماري وجود دارد كه 
به نام نوعي از انواع ورم مفاصل توصيف مي‌شوند. شرايط 
و موقعيت‌هاي ذيل در گروه اين بيماري گاهي مي‌توانند 

منجر به تغيير شكل ناخن‌ها شوند: 
-پوكي استخوان: سستي ناخن‌ها كه از كمبود سلينيوم 
ايجاد مي‌شود اغلب با فرم گسترده‌تري از ورم مفاصل در 

افراد مشاهده شده است. 
- پسوريازيس: ناخن‌هاي زرد، ناخن‌هاي موجدار )وقتي 
سطح ناخن داراي حفره يا موج باشد( و خونريزي رگه‌اي 
در اثر پارگي مويرگ‌هاي بستر ناخن همه ممكن است از 

علايم پسوريازيس باشند. 
- لوپوس: بادكردن پوست دور ناخن اغلب در اختلالات 

بافت پيوندي مانند لوپوس ديده مي‌شود. 
- ورم مفاصل روماتيسمي: قرمزي هلال سفيدرنگ ته 
ناخن كه روي بستر ناخن قرار دارد، بيشتر به دليل تجويز 

داروهاي مربوط به بيماري زوناست. 
6- مشكلات ريوي

تطبيق رنگ ناخن با رنگ رژلب مي‌تواند اس��تراتژي 
خوبي براي زيبايي باش��د. اما وقتي بدون استفاده از لوازم 
آرايشي ناخن‌ها و لب‌هاي شما به رنگ كبود درمي آيند، 
ممكن اس��ت ش��ما دچار خطري ناگهاني ش��ده باشيد. 
ناخن‌هاي كبود به‌ويژه اگر با كبودي لب‌ها همراه باش��د، 
مي‌تواند به معناي مش��كل كمبود اكسيژن و بروز چنين 

بيماري‌هايي باشد: 
-كمبود هموگلوبين

-آسم
- بيماري مزمن انسداد ريه

- برونشيت مزمن
به علاوه مشكلات ريوي، كبودي ناخن‌ها مي‌تواند نشانگر 
مشكلات قلبي نيز باشد. صرفنظر از موقعيتي كه ناخن‌هاي 
شما كبود شده‌اند، اين علامت معمولا نشانه تشديد بيماري 
شماست و حتما به مراقبت‌هاي پزشكي و اورژانسي نياز داريد. 

7-ديابت
اگر بيش��تر اوق��ات لاك مي‌زنيد، پ��س از پاك‌كردن 
لاك ناخن خ��ود هاله‌اي زردرنگ روي ناخن‌هاي ش��ما 
پديدار خواهد ش��د. اگر پس از گذش��ت چند روز يا پس 
از اس��تفاده از درمان‌هاي ضدزردي ناخن مانند گذاشتن 
آنه��ا در آب‌ليمو اين زردي از بين نرفت، اين تغيير رنگ 
مي‌تواند خطري جدي باشد كه همانا ديابت است. ديابت 
مي‌تواند منجر به زردي ناخن‌ها و پوست شود، اما معمولا 
روي ناخن‌ها آشكارتر است. شايد اين تغيير رنگ به وسيله 
گلوكزي كه به پروتئين‌هاي كلاژن كه به ناخن مي‌پيوندد 
ايجاد مي‌شود. اگر زردي ناخن‌هاي شما به حالت طبيعي 
خ��ود بازنمي‌گردد و اگر علايم ديگر ديابت مانند افزايش 
ادرار و تش��نگي زياد نيز داريد، بلافاصله بايد به پزش��ك 

مراجعه كنيد. 
8- مشكلات قلبي- عروقي

 چط��ور مي‌ت��وان فهميد كه ش��ما دچار مش��كلات 
قلبي- عروقي هستيد يا در معرض ابتلا به آن قرار داريد؟ 
فشارخون بالا؟ كلسترول بالا؟ خب، بله اينها از نشانه‌هاي 
معمول هستند. اما شرايط ناخن‌هاي شما چطور هستند؟ 
همان‌طور كه اشاره كرديم، تغييرات ناخني بسياري وجود 
دارند كه قادرند مشكلات قلبی- عروقي را آشكار سازند. 
خونريزي‌ه��اي رگه‌اي در اثر پارگي مويرگ‌هاي بس��تر 
ناخن، كه خطوط قرمز كم‌رنگ يا قرمز مايل به قهوه‌اي در 
زير ناخن ايجاد مي‌كنند، مي‌تواند علامت عفونت دريچه 
قلب يا التهاب رگ‌هاي خوني باش��د. ش��ايد آنها شبيه 
رگه‌هاي باريك باشند، اما در حقيقت آنها خطوط خون 
هستند. ناهنجاري‌هاي قلبي مادرزادي مي‌تواند منجر به 
پيچش در ناخن شود. درپيچيدگي، ناخن‌ها نرم شده و 
بالاي بستر ناخن به صورت معلق درمي‌آيد كه معمولا از 
حالت نرمال خود پهن‌تر و گردتر مي‌شود. از علايم ديگر 
مربوط به ناخن كه مي‌تواند مش��كلات قلبي- عروقي را 
آش��كار سازد مي‌توان به ناخن قاشقي )ناخن‌هايي كه به 
ص��ورت گود درمي‌آيند( و ناخن‌هاي رنگ پريده و كبود 

اشاره كرد. 

زماني كه ناخن‌هايتان در مورد سلامت شما هشدار مي‌دهند
ترجمه: علي پيرا ترجمه: نازنين صحت

اكن��ون كه تابس��تان فرا رس��يده، ش��ايد بخواهيد 
وسواس‌ها و نگراني‌ها را كنار گذاشته و به سوي لذت‌هاي 
تابس��تاني بشتابيد، اما زياد عجله نكنيد. پيش از شروع 
برنامه‌هاي تابس��تاني، به خاطر داشته باشيد كه بايد در 
برابر برخي مس��ايل و مشكلات از خود محافظت كنيد. 
مهم‌تري��ن كاري ك��ه بايد انجام دهيد، س��پري كردن 
ساعت‌هاي بسيار گرم روزهاي تعطيلات در اتاق دربسته 
براي جلوگيري از گرمازدگي است. در اينجا به پنج مورد 
از مشكلات بهداشتي‌اي كه در تابستان ايجاد مي‌شوند و 

راه‌هاي جلوگيري از آنها اشاره مي‌كنيم. 
آفتاب سوختگي

هر سال بيش از دو‌ميليون آمريكايي مبتلا به سرطان 
 ،UV پوست مي‌شوند. براي حفاظت خود در برابر اشعه مضر
بين ساعات 10 صبح تا چهار بعدازظهر كه ساعت‌هاي اوج 
تابش خورشيد است، از قرار گرفتن در معرض نور مستقيم 
خورشيد بپرهيزيد. با كلاه‌هاي لبه‌دار، عينك آفتابي و بلوز 
آستين‌بلند، خود را بپوشانيد. از كرم ضدآفتاب با SPF بالاي 
15 اس��تفاده كنيد و در كنار دريا در نقاط داراي س��ايه يا 
زير چتر‌هاي آفتاب‌گير اس��تراحت كنيد. اگر به رغم همه 
اين نكات دچار آفتاب‌سوختگي شديد، مي‌توانيد با اسفنجي 
آغشته به چاي بابونه سرد، محل آفتاب‌سوختگي را خنك 
كنيد. بابونه داراي خاصيت ضد التهابي است. از ژل آلوئه‌ورا 
ب��ه دليل خ��واص تس��كين‌دهندگي و ضدالتهابي آن نيز 

مي‌توانيد استفاده كنيد. 

نيش حشرات
وقتي حش��ره‌اي مانند مگس، پشه يا حتي مورچه 
شما را گزيد، معمولا مي‌توانيد خارش آن را با يك داروي 
ضدحساسيت كه نياز به نسخه پزشك ندارد مانند قرص 

يا پم��اد ديف��ن هيدرامين 
)بنادريل( رف��ع كنيد. قطعا 
مي‌داني��د در صورت��ي ك��ه 
دچار يك نيش‌زدگي جدي 
)عنكبوت يا مار( شديد، بايد 
هرچه س��ريع‌تر به پزش��ك 
مراجع��ه كنيد. ب��راي دفع 
طبيع��ي مگس‌ه��ا و جهت 
ايجاد يك محاف��ظ از روغن 
ليمو و اوكاليپتوس استفاده 
كنيد. اگ��ر به ماد‌ه‌اي قوي‌تر 
ني��از پيدا كردي��د، مواد ضد 
 DEEP حشره‌اي كه حاوي

هستند را بيابيد. 
محافظت از چشم‌ها

به طور طبيعي شما تنها 
نگران پوشاندن پوست خود 
از نور خورش��يد هستيد، اما 
چش��م‌ها نيز بايد محافظت 
 UV ش��وند زيرا تابش اشعه

مي‌تواند س��بب ابتلا به آب‌مرواريد و آب‌سياه در چشم 
شود. استفاده از عينك‌هاي آفتابي نه تنها از چشم‌هاي 
ش��ما، بلكه از بافت لطيف اطراف چش��م نيز به خوبي 
محافظ��ت مي‌كن��د. زماني كه عين��ك آفتابي انتخاب 

مي‌كنيد، مطمئن شويد كه 99 تا ‌100درصد اشعه‌هاي 
UVB و UVA را مسدود مي‌كند. اگر فريم‌هاي بزرگ 
عينك را دوست داريد، بسيار خوش‌شانس هستيد زيرا 
هرچه فريم عينك بزرگ‌تر باشد، بيشتر مانع آسيب‌هاي 
اش��عه UV مي‌ش��ود. زيرا آنها نوري ك��ه از بيرون به 
چشم‌هاي شما برخورد مي‌كند را بيشتر مسدود مي‌كنند. 

گرمازدگي
ننوش��يدن ميزان كاف��ي مايعات در ه��واي گرم 
مي‌تواند باعث ايجاد خطرات جدي براي س�المتي و 
حتي تهديدي براي زندگي شما باشد. علايم گرمازدگي 
عبارت‌اند از نبض تند، تنفس كوتاه و تند و گيجي. در 
صورت مشاهده هر كدام از اين علايم با مركز پزشكي 
يا اورژانس تماس گرفته و به س��رعت به محلي خنك 

و سايه‌دار برويد. 
ايمني در شنا

حتي اگر يك ش��ناگر حرفه‌اي باشيد، بايد اين را 
بدانيد كه جريان آب زير دريا و گرداب‌ها مي‌توانند براي 

شما مرگبار باشند. 
بايد اين نكات را رعايت كنيد: 

براي شنا به مكان‌هاي كنترل‌شده و امن برويد. تنها 
ش��نا نكنيد. در عمق كم ي��ا در جاهايي كه به آب آن 
آشنايي نداريد شيرجه نزنيد. همچنين پيش از رفتن 
به داخل آب، كيفيت و سطح آب را بررسي كنيد چون 

عمق آب در فصل‌هاي مختلف تغيير مي‌كند. 

از خطرات بهداشتي و سلامتي رايج در تابستان دور باشيد
ترجمه: علي‌رضا سردشتي


