
معمولا يك سردرد فقط يك س��ردرد است، و درد قفسه 
سينه در يك جوان 20 و چند س��اله صرفا گرفتگي عضلات 
س��ينه اس��ت. اما خب اين به معناي آن نيس��ت كه هميشه 
چنين علامت هايي نش��انه مس��ايل بي اهمي��ت و غيرمهم 
هستند. كلا »احساس درد« در بدن شما به معناي آن است 
كه چيزي در بدن شما درس��ت كار نمي كند يا دچار مشكل 
است. اغلب اوقات ش��ما مي دانيد پش��ت اين درد چيست و 
علت آن چيست. اما اگر درد ناگهاني ايجاد شود، يا شدت آن 
بسيار زياد باشد، يا مدت آن بسيار طولاني شود، آن وقت بايد 
آن را يك مساله مهم ارزيابي كرد و بهتر است هر چه سريع تر 
به آن رس��يدگي كرد. برخي از سرش��ناس ترين متخصصان 
پزش��كي جهان به ش��ما هش��دار مي دهند كه برخي دردها 
هس��تند كه نبايد آنها را دس��ت كم بگيريد. اين علامت ها را 

جدي بگيريد.
1- درد قفسه سينه: 3 علامت هشدار

دكتر آرت��ور آگاتس��تون، ف��وق تخصص قل��ب و عروق 
و اس��تاد دانش��گاه بركلي در اين مورد مي گويد: »اگر مردم، 
يعن��ي عموم مردم، در س��طح يك پزش��ك متخصص قلب، 
يا حتي يك پزش��ك عمومي، در مورد قل��ب و عملكرد آن و 
بيماري هاي آن اطلاعات داش��تند، بس��ياري از نگراني هاي 
عمومي در مورد بيماري  ها از بين مي رفت. در واقع بس��ياري 
از نگراني ها بي دليل ب��ود، اما به هر حال باي��د اين دردهاي 
قفس��ه س��ينه را جدي گرفت... تحقيقات متعدد نشان داده 
كه علامت هاي مش��كلات قلبي در زنان طيف وسيعي تري 
از علائم را نس��بت به م��ردان ش��امل مي ش��ود و البته اين 
پزشك متخصص مي گويد كه سه علامت مشخص در مورد 
مشكلات قلبي و به خصوص سكته قلبي است كه بايد آنها را 
كاملا جدي گرفت كه اين علامت ها البته در هر دو جنس رخ 
مي دهد: »درد سينه اي كه برطرف نمي شود، تنگي نفس، و 
دردي كه در قسمت بالاي تنه كه اولين بار باشد آن را تجربه 
مي كنيد. اگر هر ك��دام از اين علامت ها را داش��تيد حتما با 

اورژانس تماس بگيريد.«
2- سردرد شديد: فكر نكنيد ميگرن است

بطور معم��ول، س��ردردهاي ش��ديد را ميگ��رن فرض 
مي كني��م، ام��ا اگ��ر، س��ردرد ش��ديد داش��تيد كه س��اير 
علامت هاي ميگرن را نداش��ت )مثل علائم بينايي( بايد آن 
را جدي بگيريد. دردهاي ناگهاني و بسيار شديد سر مي تواند 
يك علامت هش��دار دهنده در مورد آئوريس��م مغزي باشد. 
دكتر الزاگري��س گردانيا، فوق تخصص جراح��ي مغز كه در 

بيمارس��تان پرزبات��رن نيوي��ورك و 
دانش��گاه كلمبيا فعاليت دارد در اين 
مورد مي گويد: »آئوريسم مغزي يك 
حالت بسيار اورژانسی است كه حتي 
ثانيه ها هم در درمان آن اهميت دارد. 
اگر دردي بسيار ش��ديد و ناگهاني در 
ناحيه س��رتان را تجرب��ه كرديد كه 
تاكنون نظي��ر آن را تجربه نكرده ايد 
و علاي��م اوليه مثل آنچ��ه در ميگرن 

اتفاق مي افتد را نداشتيد سريعا با اورژانس تماس بگيرد.«
را  عفون�ت  خط�ر  دن�دان:  ضرب�ان دار  درد   -3 

جدي بگيريد
تقريبا هم��ه ما درده��اي دندان��ي را تجرب��ه كرده ايم، 
آس��يب ديدن بافت دن��دان و تحريك عصب ه��اي آن اصلا 
اتفاق عجيبي نيس��ت وقتي محافظ عصبي دندان ها - همان 
لايه سفيد س��خت يا ميناي دندان – آس��يب مي بيند، بافت 
عصبي ب��دون محافظ مي مان��د كه باكتري ه��ا مي توانند به 
اين ناحيه ب��دون محافظه حمله كنن��د و در آنجا تكثير پيدا 

كنند. اما مساله اين است كه عدم درمان اين حالت مي تواند 
ي��ك اورژانس واقع��ي را رقم بزن��د. دكتر كيمبرل��ي هارنر، 
دندانپزش��كي فعال در كلينيك سن پل در ش��هر مينه سوتا 
مي  گويد: »اگر باكتري ه��ا بتوانند در اين ناحيه رش��د پيدا 
كنند ممكن است خيلي س��ريع به داخل خون راه پيدا كنند 
و باعث بروز عفونت خوني و عفونت منتش��ر در سرتاسر بدن 
شوند. بهترين كار اين اس��ت كه بلافاصله پس از حس درد- 
كه معم��ولا به صورت درد ضربان دار اس��ت – ي��ا درد در اثر 
تماس با مواد غذايي س��رد ي��ا گرم به دندانپزش��ك مراجعه 
كنيد ت��ا به جاي باف��ت مينايي ك��ه از بين رفته اس��ت مواد 

جانشين پر كند تا خطر عفونت كاملا برطرف شود.
4- درد پهلوها: به آپانديسيت و كيست هاي تخمدان 

فكر كنيد
ممكن است فعاليت زياد، يا حتي بد خوابيدن، باعث شوند 
كه شما در پهلوهاي خودتان احس��اس درد كنيد كه ناشي از 
گرفتگي يا كوفتگي عضلات است. اين دردها ممكن است در 
پشت يا جلوي ش��كم يا در پهلوها باش��ند. اما اگر يك درد تيز 
در ناحيه سمت راس��ت شكم خود داش��تيد كه ناگهان ايجاد 
ش��د، به خصوص اگر همراه تب و بي اش��تهايي ب��ود، حتما به 
بيماري آپانديس��يت ش��ك كنيد )مگر آنكه قب��لا آپانديس 
ش��ما از بدنتان خارج  ش��ده باش��د( اما در مورد زنان بايد اين 
را هم در نظر گرفت كه كيس��ت هاي تخمداني مي تواند نظير 
همين علاي��م را ايجاد كند. معمولا كيس��ت هاي پ��ر از مايع 
تخمدان مشكل براي زنان ايجاد نمي كنند و خود به خود هم 
برطرف مي ش��وند اما اگر يكي از اين كيست ها روي پايه خود 
پيچ بخورد يا پاره شود مش��كل ايجاد مي شود. »چه مشكلي 
آپانديسيت باشد و چه كيس��ت تخمداني پاره شده بايد حتما 
به اورژانس مراجعه كنيد« اين هش��دار دكتر لين چانگ، فوق 
تخصص بيماري هاي دس��تگاه گوارش در مرك��ز تحقيقات 
عصب شناسي امشايي در دانشگاه UCLA است. او مي گويد: 
»اگر آپانديس متورم، يا كيس��ت تخمدان پيچ خورده يا پاره 
ش��ده س��ريعا درمان نش��ود حالت هاي خطرناك تري پيش 
مي آي��د، آپانديس و كيس��ت تخمداني پاره ش��ده مي توانند 
عفونت شكمي را باعث شوند. كيس��ت تخمداني پيچ  خورده 
هم مي تواند در عرض چند س��اعت باعث بسته شدن جريان 

خون تخمدان و بروز يك حالت خطرناك شود.
5- ناراحتي ش�كمي هم�راه با تجمع گاز: به س�رطان 

هم فكر كنيد
ش��ايد اين حالت را در زندگي تان تجرب��ه كنيد: در طي 
روزهاي متوالي احساس كنيد كه گاز 
معده تان بيش��تر شده و ش��كم تان باد 
كرده است و احساس پري شكم داريد، 
حتي ممكن اس��ت ميزان غذا خوردن 
ش��ما هم كمتر ش��ود و اگر قبلا با يك 
پيتزاي كامل س��ير مي ش��ديد حالا با 
يك نصف پيتزا كاملا س��ير مي شويد. 
اگر چ��ه چنين حالت هاي��ي مي تواند 
ناشي از بيماري عصبي معده، يا ضعف 
در ترش��ح هورمون ها، ي��ا حالت هاي نه چن��دان خطرناك 
ديگر باش��د، اما س��ناريوي خطرناكي كه بايد به آن هم فكر 
كنيد »س��رطان« اس��ت. انجمن متخصصان زنان و زايمان 
آمريكا در سال 2007 بولتني در مورد اولين نشانه ها و علايم 
زودرس سرطان تخمدان منتش��ر كرد كه براساس آنها اين 
علامت ها: نفخ، درد شكمي يا لگني، و مشكل در غذا خوردن 
و احساس س��يري زودرس. پس اگر اين احساس ها را هر روز 
يا برخي روزها تجربه كرديد و اين حالت بيش��تر از دو يا سه 
هفته به طول انجاميد باي��د كاملا اين حالت و دردها را جدي 

دردهاي به ظاهر ساده اي كه بايد آنها را جدي گرفت

خطر، اين اورژانسی واقعي است
توصيه هايي براي آنكه جوان بمانيد

دوستان و دشمنان پوست تان را 
مي شناسيد؟

 بادام يا سالمون بخوريد
ب��ادام يك��ي ازبهتري��ن انتخاب ها ب��راي صبحانه 
اس��ت. از آنجا ك��ه بادام  ح��اوي اس��يدهاي چرب 
ضروري اس��ت، التهابات پوس��تي را برطرف كرده 
و از بروز چروك ه��اي ظريف، افتادگ��ي و لكه هاي 
تيره پوس��تي جلوگي��ري مي كند. اگر ب��ه هردليل 
نمي خواهي��د ي��ا نمي تواني��د آجي��ل بخوري��د، 
ماهي ه��اي س��المون وماه��ي ت��ن انتخاب ه��اي 

مناسبي براي ناهار يا شام است.
پوستتان را خيس كنيد

براي حفظ س��فتي و حفظ حالت ارتجاعي پوست، 
روزي چند ب��ار با افش��انه هاي آرايش��ي موجود در 
داروخانه ها آب معدني روي پوس��ت خود اس��پري 
كنيد. اس��پري آب معدني خ��ود را همه جا به همراه 
داش��ته باش��يد. آب به هم��راه س��لنيوم محتواي 
 UV معدن��ي، پوس��ت را در مقاب��ل آس��يب هاي

محافظت مي كند.
به مقدار كافي ضد آفتاب بزنيد

واقع��ا چق��در ضد آفت��اب كافي اس��ت؟ ب��ه اندازه 
فرورفتگ��ي كف دس��ت، ح��دودا يك دوم قاش��ق 
چايخ��وري از ضدآفتاب با حداق��ل SPF 30 روي 
صورت، گ��ردن و گوش هاي خ��ود بمالي��د. به اين 
ترتيب شايد مجبور ش��ويد دو لايه ضدآفتاب بزنيد 
اما مطمئ��ن خواهيد ب��ود كه كاملا از آس��يب هاي 
UV آفت��اب در امان هس��تيد. عملك��رد حفاظتي 
ضدآفتاب ها طي كمتر از 3 س��اعت پاي��ان مي يابد 
و تجديد آن ضروري اس��ت. مي توانيد براي تجهيز 
پوست به اين س��د دفاعي از پودرهاي ضدآفتاب نيز 
اس��تفاده كنيد زيرا س��بك بوده و آرايشتان نيز بهم 

نمي خورد. 
حرص نخوريد

تنش و استرس زياد موجب توقف توليد هورمون ها 
و موجب ب��روز ناگهاني يا بدتر ش��دن بيماري هاي 
پوستي نظير پسوريازيس مي شود؛ كنترل استرس 
پوست ش��ما را آرام نگاه مي دارد)خب طبيعي است 
زيرا گفتن اين حرف خيل��ي راحت تر از عمل كردن 
به آن است.( اما بهتر اس��ت روزي 10 دقيقه به خود 
اس��تراحت دهيد، روي صورت خود ماس��كي آرام 
بخش بمالي��د و روي تخت دراز بكش��يد. خاموش 
ك��ردن موبايل بعد از س��اعت 8 ش��ب ني��ز يكي از 
كارهاي كوچكي اس��ت كه در كاهش استرس مؤثر 

است.
مراقبت هاي قبل از خواب براي خانم ها

براي بعضي خانم ها رعايت هر ش��ب كليه دستورات 
و مراقبت هاي ضد پيري پوس��ت بسيار سخت است. 
اما مي توانيد انواع كرم ها و لوس��يون هاي ضدپيري 
خود را داخل كيف آرايش��ي تان قرار دهيد تا نه فقط  
جلوي آينه، حتي زماني كه س��رتان روي بالش بود 
ني��ز بتوانيد از آنها اس��تفاده كنيد. اين ه��ا بايدهاي 
مرط��وب  رتينوئي��د،  بهداش��تي:  مراقبت ه��اي 
 كننده قوي، بلس��ان لب، كرم بازس��ازي پاشنه هاي 
ترك خ��ورده، روغ��ن ناخ��ن )ب��راي ن��رم كردن 
كوتيكول( و چسب هاي سفيد كننده دندان هستند 

سبزيجات، دوست پوست هستند
نخود فرنگي منجمد، پوس��ت اطراف چشم آزرده و 
خارش دار را تسكين مي دهد. دكتر س��يليا ابرانكا، 
متخصص پوس��ت مي گويد: »به محض رسيدن به 
خانه، آرايش چشم هايم را پاك كرده و براي 5 دقيقه 
يك كيس��ه نخودفرنگي منجمد روي چش��م هايم 
بگذاريد.« س��رما الته��اب و تجمع رن��گ دانه ها در 
بافت ها را كاهش مي دهد در ضمن تجمع رنگدانه ها 
يكي از عوارض جانبي ب��روز چندين ب��اره اگزما به 
ش��مار مي آي��د. يك كيس��ه نخودفرنگ��ي منجمد 
بهتراز كيسه يخ است چون خيلي راحت روي چشم 

مي خوابد و شكل چشم را به خود مي گيرد. 
پاک كننده آرايشي مناسب استفاده كنيد

پاك كننده هاي ملاي��م بهترين انتخاب هس��تند. 
اين نوع پاك كننده ها حاوي س��راميد و نوعي ماده 

معدني چرب كه رطوبت پوست را حفظ مي كند.
از شيريني فرار كنيد

تجزيه ش��كر يا ش��يريني باع��ث تخري��ب كلاژن 
مي ش��ود كه عام��ل انعطاف و اس��تحكام پوس��ت 
اس��ت. براي جلوگيري از اي��ن فرآين��د طبيعي از 
كربوهيدرات هاي��ي با محتواي قن��دي پايين مانند 
غلات كامل اس��تفاده كني��د؛ غلات كام��ل حاوي 
مقادير كمي شكر هس��تند و هضم كند آنها فرآيند 

نابودي كلاژن را محدود مي كند. 
از سديم دور شويد

نوشيدن نوش��ابه هاي گازدار رژيمي براي بعضي ها 
عادت ش��ده تا جايي كه حتي 6 قوط��ي از آن را طي 
روز مي نوش��ند. اگر بدانيد در هر قوط��ي 25 تا 50 
ميلي گرم س��ديم وجود دارد كه باعث پف چشم ها 

و غبغب مي شود حتما مصرف آن را كم مي كنيد. 
چاي بنوش��يد نوش��يدن 3 تا 5 فنجان چاي سبز يا 
سياه در طول روز با داشتن تركيبات حفاظتي مانند 
تئافلاوين از پوست ش��ما در برابر سرطان پوست و 
تخريب كلاژن دفاع مي كند در نتيج��ه مانع از بروز 

چروك ها مي شود.
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آن چه مي خوريد مي تواند روي 
فرزنددار شدن شما تاثير بگذارد

 براي آنكه قدرت باروري ش�ما افزايش يابد 
مي دانيد تم�ام غذاهایي ک�ه مي خورید روي 
ميزان باروري ش�ما تاثيرگذار اس�ت؟ اگر این 
موضوع را نمي دانيد بد نيس�ت که این مطلب 
را بخوانيد و بدانيد بهتر اس�ت چ�ه غذاهایي 

بخورید و چه نخورید.
      

تغذيه ي مناس��ب، داش��تن ش��يوه س��الم زندگي و 
استفاده مناسب از مكمل هاي غذايي باعث مي شوند 
غدد درون ريز ش��ما عملكرد خوبي داش��ته باشند. 
غدد درون ريز مجموعه اي از سلول ها هستند كه هر 
كدام هورموني ويژه را با ه��دف تنظيم كاركرد بدن 
به جريان خون ترش��ح مي كنند. براي آنكه احتمال 
باروري خ��ود را افزاي��ش دهيد اين رژي��م غذايي را 

رعايت كنيد.
مواد غذايي حاوي فيبر بخوريد

در هنگام عدم عملكرد مناس��ب دس��تگاه گوارش و 
بروز يبوست هورمون هاي دفع ش��ده قادرند دوباره 
ج��ذب بدن ش��وند و ب��ه همي��ن ترتي��ب هورمون 
اس��تروژن دفع ش��ده به خاط��ر وج��ود باكتري در 
روده  تبديل ب��ه متابوليت هاي مضر ش��ده كه باعث 
كاهش احتم��ال باروري مي ش��ود. خاصيت فيبرها 
اين اس��ت كه هورمون هاي كهنه ب��دن را  به خوبي 

از بين مي برد.
شيريني و برنج و ماكاروني كم بخوريد

اگر برنج سفيد، پاستا، نان سفيد، بيسكوييت، كيك، 
شيريني خشك و ش��يريني تر نخوريد يا كم بخوريد 
سطح قند خون شما متعادل مي ماند. بنابراين سعي 
كنيد نان سبوس دار، سبوس برنج، جو، گندم سياه، 
لوبيا، ميوه جات و سبزيجات بخوريد.اين نكته ثابت 
ش��ده كه اگر قند خون ش��ما زياد ب��الا و پايين نرود 

احتمال فرزنددار شدن شما بيشتر مي شود.
ويتامين ها و چربي هاي لازم 

ويتامين ه��اي خان��واده  B در س��بوس ها ب��ه وفور 
ياف��ت مي ش��وند. اي��ن ويتامين ها ب��راي عملكرد 
مناس��ب هورمون ه��ا، كنت��رل اضط��راب و تعادل 
قند خون بس��يار لازم اس��ت و همه اين مكانيسم ها 
روي احتمال باروري ش��ما تاثير مي گذارد در ضمن 
اسيدهاي چرب كه در دانه هاي خوراكي و ماهي هاي 
روغن��ي يافت مي ش��وند، م��واد تش��كيل دهنده ي 

از  بس��ياري  ك��ه  هس��تند  پروس��تاگلاندين ها 
كاركرد هاي بدن مثل توليد و آزاد كردن هورمون ها 
را نظم مي دهند و احتمال فرزنددارش��دن ش��ما را 

بيشتر مي كنند.
آب بنوشيد

روزانه هش��ت ليوان آب بنوش��يد تا م��واد زايد بدن 
شما دفع شوند. اين دس��تور مهم حتي روي احتمال 

فرزنددار شدن شما هم تاثير مي گذارد.
حبوبات بخوريد

فيت��و اس��تروژن ها موادي هس��تند كه ب��ه صورت 
طبيعي در م��واد غذايي گياهي ظاهر ش��ده و باعث 
تعديل هورمون استروژن مي شوند. فيتو استروژن ها 
در لوبيا، عدس، نخود، محصولات س��ويا، بذر كتان، 
توت ها، جو دو س��ر و جو معمولي يافت مي شوند.اگر 
مي خواهيد مادر ش��ويد اين م��واد را در رژيم غذايي 

خود جاي دهيد.
تا مي توانيد كلم بخوريد

س��بزيجاتي مثل بروكلي، گل كلم و كلم بروكس��ل 
به بهب��ود عملك��رد كب��د كم��ك مي كنن��د. كبد 
هورمون ه��اي اضافي ب��دن را تجزيه ك��رده وازبين 

مي برد. 
آن چه بهتر است نخوريد 

- م��واد داراي قند بالا: اي��ن مواد به بره��م خوردن 
مي��زان قندخ��ون، افزاي��ش وزن ومقاوم��ت بدن 
ب��ه انس��ولين مي ش��ود. مقاوم��ت س��لول ها ب��ه 
 انس��ولين و افزايش اضافه وزن با س��ندرم تخمدان 
پلي كيس��تيك در زن��ان ارتباط دارند.اين س��ندرم 
منجر به برهم خوردن تع��ادل هورمون ها و ناباروري 

مي شود.
- محصولات گوش��تي و لبني  اين محصولات گاهي 
داراي هورمون هايي هستند كه بعد از جذب در بدن 

تعادل هورمون هاي بدن را به هم مي ريزند. 
- چربي ه��اي غني ش��ده در محص��ولات حيواني 
اين چرب��ي در بدن انس��ان تجمع ك��رده و جذب 
اسيدهاي چرب ضروري را كه در توليد هورمون ها 
عاملي حياتي محس��وب مي شوند با مشكل روبه رو 

مي سازد.
- چربي هاي اش��باع نش��ده اي��ن ن��وع چربي ها در 
غذاهاي سرخ شده، بيسكوييت ها و مارگارين يافت 
مي ش��وند و در كار هورمون ه��اي طبيعي مش��كل 

ايجاد مي كنند.
منبع:هلث بولتن 

اگر در مورد مصرف مكمل ها سوال داريد اين مطلب را بخوانيد

ویتامين ها را چطور باید مصرف کرد
دكت��ر مهمت اوز از پزش��كان مش��هور اي��الات متحده 
آمريكا است اين استاد دانشگاه در پاسخ به سوالات كاربران 
س��ايت س��ي.ان.ان در مورد قرص هاي ويتامين توضيحات 
جالبي داده است كه با خواندن آنها مي توانيد پاسخ بسياري 

از سوالات احتمالي خود را پيدا كنيد.  
ای�ن روزها  ب�ا وج�ود اش�کال مختل�ف ویتامين ه�اي در 
دس�ترس که در داروخانه ها عرضه مي ش�وند، نباید نگران 

مصرف بيش از حد آنها باشيم؟ 
مش��كل مصرف بيش از ح��د در مورد هم��ه چيز وجود 
دارد. ممكن اس��ت زياده از حد آب بنوشيد،زيادترازحد غذا 
بخوريد و...خ��ب البته در هر زياده روي باي��د منتظر عواقب 
و زيان ه��اي آن بود. م��ا بايد ب��دن خودمان را بشناس��يم و 
ويتامين هاي مختلف را هم خوب بشناسيم و برچسب روي 
اين بسته ها را هم به دقت مطالعه كنيم تا با افراط در مصرف 
ويتامين ها به خودمان آسيب نرسانيم. در مورد ميزان نياز و 

نحوه مصرف،بايد با پزشك معالج مشورت كرد.
- آی�ا با ای�ن توجيه ک�ه ویتامين ه�ا ه�ر روز در غذایي که 
مي خوریم وج�ود دارن�د، مي توانيم از خ�وردن مکمل آن 

ویتامين صرف نظر کنيم؟ 
رژيم غذايي ما بايد تركيبي كامل از تمامي موادي باشد 
كه بايد به بدنمان برس��انيم. امروزه اكث��ر جمعيت زمين به 
دليل تغذي��ه نادرس��ت ب��ا بيماري هاي مختلف دس��ت و 
پنجه ن��رم مي كنند. اين موضوع ش��ايد بتواند ما را نس��بت 
به بدن خود حس��اس تر كند.رژيم غذايي ج��اي خودش را 
دارد و مكمل ها جاي خودش��ان را.هيچ ك��س نمي تواند به 
خاطر اينكه رژيم غذايي كاملي دارد از خوردن مكمل ها سر 
بازبزند و كسي هم نبايد به جاي مصرف درست مواد غذايي 
تنها ب��ه خوردن مكمل ه��ا روي بياورد. متاس��فانه اكثريت 
انس��ان ها نمي دانند چه چيزي را بايد به چه ميزاني مصرف 
كنند و يا چطور ويتامين ه��ا را به رژيم غذايي ش��ان اضافه 
كنند اما بهترين كار اين اس��ت كه يك رژيم غذايي مناسب 

داشته باشيد و در صورت لزوم هم مكمل بخوريد. 
- فکر مي کنيد دخت�ران و زنان جوان چ�ه ویتاميني را کم 

مصرف مي کنند؟ 

ويتامين D. اين ويتامين يكي از ضروري ترين نياز هاي 
بدن انسان هاس��ت و درواقع س��تون ايمني بدن است. اين 
ويتامين چن��دان در رژيم غذاي��ي امروزي جاي��ي ندارد و 
به ويژه در زمستان كه نور خورش��يد كافي هم براي ساخت 
اين ويتامين در بدن وجود ندارد، كمبود آن نگران كننده تر 
مي ش��ود. به همين دليل باي��د جدا از مصرف م��واد غذايي 
مناس��ب و كمك گرفتن از نور خورشيد،نس��بت به مصرف 
مكمل هاي مناس��ب هم اقدام كنيم.متاس��فانه رژيم هاي 
غذايي نادرس��ت بدن افراد را  با كمبود هاي بسياري روبه رو 

كرده است اما نگراني در جوامع 
امروزي بيشتر نسبت به كمبود 

ويتامين D است.
مولت�ي  مي ت�وان  آی�ا   -
ویتامين ه�ا را جایگزین موادي 
ک�رد ک�ه در ط�ول روز بای�د 

بخوریم؟ 
هرگز. هيچ چي��ز نمي تواند 
جايگزي��ن غذاي خوب ش��ود. 
واكنش ه��اي  ويتامين ه��ا 
ش��يميايي متفاوت��ي ايج��اد 
مي كنن��د كه كاملا ب��ا واكنش 
بدن به م��واد غذاي��ي متفاوت 
است و به خاطر همين است كه 
به آنها »مكمل« مي گويند. هر 
ش��خصي بنا به نيازهاي بدنش 
بايد اين مكمل ها را مصرف كند 
تا سلامتش حفظ ش��ود اما اين 
مكمل ه��ا جايگزيني براي مواد 
غذايي نيس��تند. ب��راي مصرف 

ويتامين ها يك الگ��وي واحد وجود ن��دارد و اف��راد بايد بر 
اساس الگويي كه شرايط و بدنشان برايشان تعيين مي كند 

مكمل هاي خود را مصرف كنند.
- نوع ویتامين ها تفاوتي درجذب شدن آنها ایجاد مي کند؟ 
مكمل ها به ش��كل هاي مختلفي عرضه مي شوند. پودر، 
كپس��ول، مايع، ژل، ش��ربت و... اما اينكه كدام يك از اينها 
را مصرف كنيم كاملا به ه��دف ما بس��تگي دارد.اينكه چه 
ويتاميني را با چه هدفي قرار اس��ت مصرف كنيد نوع مكمل 
شما را مش��خص مي كند. مكمل ها مثل هم عمل نمي كنند 
و قرار نيست افراد متفاوت همه 
ي��ك ش��كل مكم��ل را مصرف 
كنند. اين موض��وع را مي توان با 
خريد ماشين مقايسه كرد. شما 
براس��اس نياز و ثروتتان از ميان 
گونه هاي متعدد ماشين يكي را 
انتخاب مي كنيد. ش��ايد اگر نوع 
ديگ��ري را انتخ��اب كنيد اصلا 

پاسخي به نياز شما داده نشود.
- ام�گا 3 چ�ه تاثي�رات مثبتي 

روي بدن افراد مي گذارد؟ 
امگا 3 كه اغل��ب در غذاهاي 
مي ش��ود  ياف��ت  درياي��ي 
دارد.  متنوع��ي  كاركرده��اي 
تنظيم عملك��رد قل��ب، بهبود 
س��اختار مغز، كنترل التهاب ها، 
حفظ سلامت پوس��ت و مو و... را 
مي توان براي اين ماده بر شمرد.
افرادي كه به مي��زان كافي اين 
م��اده را در رژي��م غذايي ش��ان 

مصرف نمي كنند حتما بايد با مش��ورت پزش��ك،به مصرف 
آن روي بياورند.

- آیا مصرف زی�اد ویتامين c در طول دوره س�رماخوردگي 
روند بهبود بيماري را تسریع مي کند؟ 

اين موضوع ب��ه عوامل زي��ادي بس��تگي دارد.اينكه چه 
نوع ويتامين C را به چ��ه ميزان، براي بدني ب��ا چه وضعيت 
سيستم ايمني، براي چه نوع س��رماخوردگي مصرف كنيد. 
البته كه اين ويتامين مي تواند به بهب��ود بيماران كمك كند 
اما اينكه چه ميزان به ما كمك كند بستگي به عوامل بسياري 
دارد. تنها چيزي كه مس��لم اس��ت مفيد بودن اين ويتامين 
براي بهبود س��رماخوردگي اس��ت و ميزان تاثيرش بستگي 
 C به شرايط دارد. در دوره س��رماخوردگي مي توان ويتامين
بيش��تر را با خوردن ميوه هاي حاوي اين ويتامين و همچنين 

با كمك گرفتن از قرص هاي مكمل تامين كرد.
- بهتری�ن راه درک ک�ردن اطلاع�ات روي برچس�ب هاي 

ویتامين چيست؟ 
بهترين راه كمك گرفتن از يك كتاب ويتامين شناس��ي 
معتبر اس��ت. اگر كتاب��ي علمي  و معتب��ر در اين م��ورد را 
تهيه كني��د مي توانيد تم��ام اطلاع��ات و اصطلاحات روي 
برچس��ب ها را بخوانيد و تفس��ير كنيد. ام��روزه كتاب هاي 
مرتبط با اي��ن موضوع در ش��كل ها و به زبان ه��اي مختلف 
ترجمه شده و تنها پيش از اس��تفاده بايد در مورد اعتبار آنها 

مطمئن شد.
- چه م�دت بع�د از تم�ام ش�دن تاری�خ انقض�اي قرص ها و 
شربت هاي ویتامين و مکمل مي توان به مصرف آنها ادامه داد؟ 
در واقع بايد گفت كه بهتر اس��ت هي��چ دارويي را پس از 
پايان مدت مصرف آن اس��تفاده نكرد اما مساله اين است كه 
بعد از گذش��تن تاريخ انقضاي ويتامين ها آنها ممكن است 
اثربخشي خودشان را از دست بدهند. اما واقعا نيازي نيست 
كه با گذش��تن مدت كوتاهي از انقضاي ويتامين ها زياده از 
حد نسبت به مصرف آنها نگران باشيم و آنها را دور بيندازيد. 
بهتر است مكمل ها را تا قبل از اتمام تاريخشان مصرف كرد 
اما بسته به نوع و ش��رايط برخي مكمل ها را مي توان تا مدت 

كوتاهي بعد از رسيدن زمان انقضاي آنها هم مصرف كرد.

بگيريد. بهترين كار اين است كه به پزشك متخصص زنان و 
زايمان در اين مورد مراجعه كنيد.

بي ح�س:  انگش�تان  و  پش�ت  ناحي�ه  درد   -6 
مراقب ديسك ها باشيد

اگر تازگي ها كار س��نگين انجام داده باش��يد، مثلا به 
دوستتان كمك كرده باش��يد تا اسباب و وس��ايل خود را 
تا طبقه چهارم آپارتمان بالا ببرد، ممكن اس��ت كه با درد 
ناحيه پش��ت و بي حس بودن ي��ا گزگز انگش��تان روبه رو 
شويد كه ش��ايد بتوانيد كه با يك داروي ضد التهاب و يك 
داروي آرامبخ��ش آن را س��اكت كنيد. اما اگ��ر داروهاي 
ضدالته��اب و مس��كن هاي در دس��ترس نتوانس��ت درد 
ش��ما را برطرف كند حتما بايد با يك متخصص ارتوپدي 
مشورت كنيد. دكتر لنس��ا يا گريفين، متخصص ارتوپدي 
و فوق تخصص طب ورزشي در دانش��گاه آتلانتا مي گويد: 
»درد پشت و پا و احس��اس گزگز در انگش��تان يا پشت پا 
و روي ران مي تواند به دليل فش��ار يك ديس��ك مهره اي 
روي نخاع باشد )ديس��ك يك حلقه اس��فنج مانند است 
كه در بين اس��تخوان هاي س��تون فقرات قرار مي گيرند. 
اين حالت مي تواند بس��يار خطرن��اك باش��د و بايد آن را 
كاملا ج��دي بگيريد. براي اين كار باي��د به يك متخصص 
ارتوپدي يا يك متخصص داخلي اعص��اب يا جراحي مغز 
و اعص��اب مراجعه كنيد تا پ��س از انج��ام معاينات لازم و 

انجام عكسبرداري هاي لازم تشخيص دهد كه آيا مشكل 
از ديسك فشارنده روي رش��ته هاي عصبي است يا مسئله 

چيز ديگري است.
7- درد پا همراه با تورم پاها: شايد نفس تان بند بيايد

اگر مچ پاهاي ش��ما كاملا حس��اس بود و اين حساسيت 
در يك نقطه خاص باش��د كه همان منطق��ه كاملا ورم كرده 
باشد، قرمزي و گرما هم در ناحيه باش��د و نتوانيد بدون درد 
اين منطق��ه را حس كنيد بايد مراقب باش��يد. اين علامت ها 
ممكن اس��ت نش��انه اي از بيماري ترومب��وز عروقي عمقي 
)DVT( باش��د كه بطور ع��ام آن را مي ت��وان لخته عروقي 
در ناحيه پا دانس��ت. يادتان باش��د كه نبايد تسليم وسوسه 
ماس��اژ دادن اين ناحيه ش��ويد و بهتر اس��ت اصلا اين كار را 
نكنيد و روي اين پاي مت��ورم هم راه نرويد چ��را كه اگر اين 
لخته خوني كه در ناحيه ايجاد ش��ده رها و آزاد ش��ود ممكن 
است حركت كند و از طريق عروق بدن به ريه ها برسد و باعث 
قطع جريان اكسيژن در ريه ها ش��ود »بهترين كار اين است 
كه سريعا به پزش��ك مراجعه كنيد. پزشك متخصص براي 
شما درخواست سونوگرافي يا سي تي اس��كن خواهد كرد و 
اگر شما دچار لخته ش��دن در عروق پا باشيد از داروهاي ضد 
لخته شدن پا اس��تفاده خواهد ش��د به اين گفته هاي دكتر 
مارتين اشتنباتم متخصص قلب در بيمارستان لنوكس هيل 

در شهر نيويورك است.

 تحقيقات متعدد نشان داده که 
علامت هاي مشکلات قلبي در 
زنان طيف وسيعي تري از علائم 

را نسبت به مردان شامل مي شود 
و البته که سه علامت مشخص در 
مورد مشکلات قلبي و به خصوص 

سکته قلبي وجود دارد .

توصيه نكته‌ها

ترجمه : سيما هاشمي




