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زمستان فقط فصل سرماخوردگی و شــال‌گردن‌های بی‌پایان نیست؛ گاه 
میزبان مهمان ناخوانده‌ای است که بی‌صدا می‌آید و با سر و صدای فراوان 
می‌ماند: اسهال و استفراغ. در بیشــتر موارد، مقصر اصلی ویروسی است 
نام‌آشنا در پزشکی و بدنام در زندگی روزمره؛ »نوروویروس«. ویروسی بسیار 
مسری که چنان سریع میان افراد می‌چرخد که گویی قصد دارد رکورد تازه‌ای 
در انتقال ثبت کند. علائم این ویروس معمولاً ۱۲ تا ۴۸ ساعت پس از ورود به 
بدن ظاهر می‌شود؛ ناگهانی و بی‌هشدار. تهوع، استفراغ، اسهال، درد معده 
و گاهی تب و بدن‌درد، مجموعه‌ای از نشانه‌ها را می‌سازند که یک تا سه روز 
ادامه دارند. نکته ناخوشایند ماجرا این است که حتی پس از فروکش‌کردن 
علائم، فرد بیمار چند روز دیگر هم می‌تواند ویروس را به اطرافیان منتقل کند. 

روش‌های انتقال نورویروس چندان غافلگیرکننده نیستند؛ تماس مستقیم 
با فرد آلوده، از دست دادن تا مراقبت از بیمار، همگی کافی‌اند. اما رایج‌ترین 
مسیر همان انتقال مدفوعی-دهانی است؛ یعنی وقتی فرد بیمار دست‌ها را 
پس از توالت درست نمی‌شوید و سطوح یا مواد غذایی را آلوده می‌کند. غذا 
یا نوشیدنی آلوده نیز می‌تواند به سادگی بیماری را منتقل کند؛ به‌ویژه اگر 
اصول بهداشتی در تهیه آنها رعایت نشده باشد.  درمان اصلی، جایگزینی 
مایعات از دســت‌رفته و پرهیز از کم‌آبی است؛ راهی ساده اما حیاتی. برای 
پیشگیری نیز شست‌وشوی مکرر دســت‌ها با آب و صابون، نظافت منظم 
سطوح، رعایت بهداشت در تهیه غذا و پرهیز از مصرف خوراکی‌های خام یا 

نیم‌پز، بهترین سپر در برابر این مهمان ناخوانده زمستانی است.

فرسودگی شغلی واژه‌ای است که شــاید در ظاهر کمی اغراق‌آمیز به نظر 
برسد، اما در تجربه روزمره بسیاری از کارکنان، واقعیتی آرام و خزنده است؛ 
حالتی که در آن ذهن، بدن و عاطفه، هر سه با هم اعلام می‌کنند که دیگر 
توان ادامه وضعیت موجود را ندارند. گرچه این پدیده در دسته تشخیص‌های 

پزشکی رسمی قرار نمی‌گیرد، تأثیر آن بر سلامت فرد و کیفیت عملکرد 
شغلی کاملًا واقعی و گاهی جدی است. سه نشانه شاخص معمولًا 

مسیر فرسودگی را مشخص می‌کنند. نخست، خستگی مزمنی 
است که حتی خواب مناســب نیز از پس رفع آن برنمی‌آید؛ نوعی 

فرســودگی که انــگار در لایه‌های عمیق 
انرژی فرد رسوخ کرده است. دوم، نوعی 
بدبینی تدریجی نسبت به کار، فاصله‌ 

گرفتن از مسئولیت‌ها و دیدن جنبه‌های 
ناخوشــایند محیط کاری با وضوحی بیش 

از حد لازم. نشانه سوم، احســاس ناکارآمدی و 
تردید نسبت به توانایی‌های فردی است؛ حالتی که 

انگیزه را تحلیل می‌برد و فرد را از فعالیت‌های شغلی دور می‌کند. ریشه‌های 
فرسودگی اغلب در فشار کاری بیش از حد، نبود اختیار در تصمیم‌گیری‌ها، 
کمبود حمایت از سوی همکاران یا مدیران و نبود تعادل مطلوب میان کار و 
زندگی نهفته است. این ترکیب می‌تواند پیامدهایی قابل توجه ایجاد کند: 
کاهش رضایت شغلی، افت عملکرد، افزایش غیبت، بروز مشکلات 

جسمی و روانی و حتی تنش در روابط خانوادگی و اجتماعی.
خبر خوب این است که فرســودگی شغلی سرنوشت محتوم 
نیســت. نخســتین گام، پذیرش این 
واقعیــت اســت کــه فرســودگی 
قابل‌حل اســت و کمــک گرفتن 
نشــانه ضعف نیست. مشــورت با 
پزشک می‌تواند بیماری‌های زمینه‌ای 
را کنار بزند. گفت‌وگو با سرپرست کاری 
درباره حجم وظایف و انتظارات، راه را برای 

اصلاح مسیر باز می‌کند.  

 هجوم بی‌خبر نورویروس

 این ویروس بسیار مسری است، حتی پس از بهبودی نیز امکان انتقال آن وجود دارد

 وقتی کار خسته می‌کند

راهنمای کامل 
جوان‌سازی صورت

   آیا می‌خواهید صورت‌تان دوباره جوان 
شود؟ این پرســش برای بســیاری از 
افرادی که وارد میانســالی شده‌اند یا 
تغییرات اولیه پیــری را در چهره خود 
مشــاهده می‌کنند، مطرح می‌شود. 
پیش از تصمیم‌گیری برای اقدام‌های 
زیبایی، یک روش ســاده اما کاربردی 
وجود دارد: آزمایش آینه.  کافی است 
در اتاقــی با نــور مناســب مقابل آینه 
بایســتید و با دقت تمــام ویژگی‌های 
صورت خود را بررســی کنیــد. ابروها 
یا پلک‌های آویــزان، گونه‌های گود یا 
افتاده، غبغب و پوســت شــل گردن، 
لب‌های باریک و خطوط عمیق اطراف 
دهان و چشــم‌ها همگــی می‌توانند 
نشانه‌هایی باشند که نشان می‌دهند 
احتمالًا نیــاز به مداخله وجــود دارد.  
این بررســی صادقانه نه بــرای ایجاد 
اضطراب، بلکه برای شــناخت دقیق 
نگرانی‌هــا و تعیین اولویت‌هاســت. 
شناخت آنچه شما را آزار می‌دهد و آنچه 
هنوز دوســت دارید حفظ شــود، پایه 

تصمیم‌گیری هوشمندانه است.
اگر پاســخ شــما به هــر یــک از این 
مشکلات مثبت باشد، مشورت با یک 
متخصص جراحی پلاستیک ضروری 
خواهد بود. گزینه‌های درمانی شامل 
روش‌های غیرتهاجمــی مانند فیلر و 
بوتاکس و همچنین روش‌های جراحی 
مانند پوست‌کشــی و لیفت صورت و 
گردن است.  انتخاب روش مناسب به 
درک صحیح از وضعیت واقعی پوست 
و ساختار صورت بستگی دارد. وقتی 
پوســت اضافی زیر چانه یــا افتادگی 
گردن قابل توجه باشــد، اســتفاده از 
فیلــر و بوتاکس نتیجــه قابل توجهی 
نخواهد داشت و جراحی تنها راهکار 
مؤثر اســت.  بالعکس، در شــرایطی 
که هیچ افتادگی جــدی وجود ندارد، 
روش‌های غیرتهاجمی می‌توانند نتایج 
رضایت‌بخش و طبیعــی ارائه دهند. 
تصمیم صحیح بــا مشــورت دقیق با 
متخصــص امکان‌پذیر می‌شــود و از 
انجام اقدامات غیرضروری جلوگیری 

می‌کند.
چشــم‌ها و پلک‌ها از حســاس‌ترین 
بخش‌های صــورت هســتند و توجه 
ویژه نیاز دارنــد. کاهش حجم صورت 
و افتادگی پوســت باعــث فرورفتگی 
چشم‌ها و تغییر ظاهر می‌شود. معمولًا 
جوان‌سازی پلک قبل از پوست‌کشی 
صورت یا هم‌زمان با آن انجام می‌شود. 
در ایــن مرحله، حفــظ ظاهر طبیعی 
اهمیت دارد، زیرا تغییــر بیش از حد، 
شکل و شیوه نگاه شما به خود و دیگران 
را تغییر می‌دهد. هدف از این اقدامات، 
حفظ شــباهت به خود و بهبود شکل 
طبیعی صورت است، نه ایجاد تغییرات 
اغراق‌آمیز.  تجربه و دانش متخصص 
برای تشــخیص مناســب‌ترین روش 
حیاتی اســت تا نتیجــه‌ای طبیعی، 
هماهنگ و رضایت‌بخش حاصل شود.

در نهایت، جوان‌سازی صورت فرایندی 
شــخصی و منطبق با نیازهــای فردی 
است و هیچ روش یکســانی برای همه 
وجــود نــدارد. متخصصــان باتجربه، 
فرایند طبیعی پیری را می‌شناســند و 
قادرند تعیین کنند که چــه زمانی نیاز 
بــه روش تهاجمی اســت و چــه زمانی 
روش غیرتهاجمــی کافــی خواهــد 
بود.  رایج‌ترین درخواســت‌ها شــامل 
جوان‌سازی پلک، پوست‌کشی صورت 
بعد از پنجاه سالگی و استفاده از فیلر و 
بوتاکس در شرایط بدون افتادگی شدید 
است. انتخاب تکنیک مناسب بر اساس 
نیازها و اهداف فردی، کلید دستیابی 
به نتایج رضایت‌بخش و طبیعی است.  
مشــاوره با یک متخصص باتجربه، هم 
زیبایی طبیعی را حفــظ می‌کند و هم 
اعتماد به نفس فرد را تقویت می‌نماید، 
تا چهره‌ای شاداب، طبیعی و متناسب 
با ســن و ویژگی‌های شــخصی فرد به 
دست آید و تجربه‌ای امن و مؤثر از فرایند 

جوان‌سازی فراهم شود. 

سال‌هاست روغن نارگیل خود را معجون معجزه‌گر معرفی ‌کرده، اما بررسی‌های معتبر نشان 
می‌دهد بخش زیادی از این درخشش بیشتر شبیه نورپردازی تبلیغاتی است تا حقیقت علمی

اغراق در سودمندی روغن نارگیل 

 روغن نارگیل سال‌هاســت در میانه میــدان ادعاهای 
پرزرق‌وبرق ایستاده اســت؛ از »اکسیر جوانی« گرفته تا 
»معجزه‌گر کاهــش وزن«. بااین‌حــال، هنگامی که نور 
تحلیل علمی بر آن می‌تابد، تصویــر این روغن محبوب 
کمتر شبیه افســانه و بیشتر شــبیه واقعیتی پیچیده و 
چندلایه به نظر می‌رســد؛ واقعیتی کــه نیازمند نگاهی 

دقیق‌تر و به‌دور از هیاهو است.

چربی‌ای که جامد می‌ماند
روغن نارگیل از فشردن بخش ســفید نارگیل به دست 
می‌آید و همان‌طور که ظاهرش نشــان می‌دهد، بیشتر 
یک چربی اســت تا یک روغن روان. حــدود ۸۴ درصد 
کالــری آن از چربی‌های اشباع‌شــده تأمین می‌شــود؛ 
چربی‌هایی کــه آن را در ردیف جامــدات قرار می‌دهد، 
همان‌گونه که کره در دمای اتاق ســفت و ســفید باقی 

می‌ماند. این میزان اشــباع در کره ۶۳ درصد و در روغن 
زیتون تنها ۱۴ درصد است، بنابراین انتظار اینکه روغن 
نارگیل در بطــری مثل زیتون موج بــردارد از همان آغاز 

بیهوده است.
بخش عمده این چربی‌ها از نوع »تری‌گلیســریدهای با 
زنجیره متوسط« هستند؛ مولکول‌هایی که سوخت‌وساز 
نســبتاً متفاوتی دارند و همین تفاوت علمی، دســتاویز 
جذابی برای تبدیل این روغن به »گزینه‌ای سالم‌تر« در 
نظر برخی مصرف‌کنندگان شده است. اما متخصصان 
تغذیه با صراحت یــادآوری می‌کنند کــه همین روغن، 
با وجــود تفاوت‌هــای مولکولی‌اش، همچنــان یکی از 
غلیظ‌ترین منابع چربی اشــباع اســت و باید به‌صورت 
محدود مصرف شود. هیچ مدرک علمی قانع‌کننده‌ای 
هم وجود ندارد که این روغن نسبت به سایر چربی‌های 
اشباع برای قلب سودمندتر باشد. یک قاشق غذاخوری 

روغن نارگیل حدود ۱۳ گرم چربی اشــباع دارد؛ یعنی 
سقف توصیه‌شده برای مصرف روزانه.

وقتی علم با تبلیغ روبه‌رو می‌شود
طرفــداران ایــن روغــن اســتدلال می‌کننــد کــه 
تری‌گلیسریدهای زنجیره‌متوسط قادرند کلسترول خوب 
)HDL( را بالا ببرند. این بخش ادعا کاملًا غلط نیســت؛ 
اما مسئله آنجاست که همین روغن سطح کلسترول بد 
)LDL( را نیز افزایش می‌دهد؛ مولفه‌ای که مســتقیم و 
بی‌حاشیه با خطر بیماری قلبی ارتباط دارد. در بهترین 
حالت، اثر روغن نارگیل بر سلامت قلب »خنثی« ارزیابی 

می‌شود؛ نه مضرِ مطلق و نه مفیدِ معجزه‌گر.
بســیاری از مردم به امید اثرات لاغرکننده به این روغن 
روی می‌آورنــد. اســتدلال ســاده اســت: چربی‌هــای 
زنجیره‌متوســط سریع‌تر ســوزانده می‌شــوند و در بدن 

انباشته نمی‌گردند. اما هر کالری، کالری است؛ و روغن 
نارگیل کالری بالایی دارد. بدون کاستن از مجموع انرژی 
ـ هرچقدر هم  دریافتی، انتظار کاهش وزن از یک روغن ـ
ـ منطقی نیست. بنابراین، مصرف این روغن  »متفاوت« ـ
به‌هیچ‌وجه یک راه میان‌بر برای کاهش وزن محســوب 

نمی‌شود.
ادعای دیگر آن است که روغن نارگیل می‌تواند با فراهم 
آوردن منبع انرژی برای مغز، جلوی کاهش حافظه یا آغاز 
آلزایمر را بگیرد. این ادعا نیز فعلًا در حد نظریه‌ای جذاب 
باقی مانده است. شواهد معتبر نشان نداده‌اند که این 
روغن بتواند روندهای پیچیــده عصبی‌تخریبی را مهار 
کند. هرچند روغن نارگیل مقدار اندکی آنتی‌اکسیدان 
دارد، اما مقایسه میزان این ترکیبات با سبزی‌ها، میوه‌ها 

و غلات کامل عملًا این ادعا را کم‌رمق می‌کند.

جایگاه واقعی روغن نارگیل در آشپزخانه
با کنار هم گذاشتن تمام یافته‌ها، تصویر نهایی روشن‌تر 
می‌شــود. روغن نارگیل، اگرچه طعم خــاص و کاربری 
مطلوبی در برخی غذاهای گرمســیری دارد، نمی‌تواند 
نقش جایگزین دائمــی چربی‌های ســالم را ایفا کند. 
استفاده محدود از آن به عنوان بخشــی از تنوع غذایی 
اشکالی ندارد، اما اتکا به آن بر پایه ادعاهایی که تاکنون 
تأیید علمی قــوی نیافته‌انــد، رویکــردی محتاطانه را 
می‌طلبد. جایگزینی کره یا چربی دنبه با روغن نارگیل 
ممکن است در برخی موارد از نظر کلسترول مفید باشد، 
اما این جایگزینی تنها زمانی ســودمند است که بخش 
عمده نیاز روزانه به چربی از منابع غیراشباع تأمین شود: 
روغن زیتون، کلزا، کنجــد، آووکادو و مغزهای خوراکی. 
این منابع، هم بار چربی اشــباع کمتری دارند و هم در 
مطالعات متعــدد، آثار پایدار و قابل‌اتکایی بر ســامت 

قلب، سوخت‌وساز و التهاب نشان داده‌اند.
در مجمــوع، روغــن نارگیــل نه دشــمن ســامت و نه 
نوشــداروی وعده ‌داده‌ شده اســت. واقعیت این است 
که این روغن، بــا وجــود تفاوت‌هــای متابولیک خود، 
همچنان یک چربی بسیار اشباع است که باید با احتیاط 
مصرف شود. افزودن مقدار اندکی از آن به رژیم غذایی، 
در صورتی که ســاختار کلــی رژیم بر پایــه چربی‌های 
سالم، میوه‌ها، ســبزی‌ها و غلات کامل بنا شده باشد، 
مشــکلی ایجاد نمی‌کند. اما تبدیل آن به عنصر اصلی 
آشپزخانه، بدون پشتوانه علمی کافی، توصیه‌ای نیست 

که متخصصان تغذیه از آن دفاع کنند. 

 سکوت و صدای پنهان قلب

شنیدن یک »سوفل قلب« برای بسیاری از والدین همان لحظه‌ای 
است که ضربان قلب‌شان از صدای نوزادشان جلو می‌زند. پزشک 
گوشی را می‌گذارد، چند ثانیه مکث می‌کند و ناگهان می‌گوید: 
»یک صدای اضافه شنیدم.« اما در جهان پزشکی، همه صداهای 
اضافه خبرساز نیستند. برخی از آنها حتی آن‌قدر بی‌خطرند که لقب 

آرامش‌بخش »سوفل بی‌گناه« را به دوش می‌کشند.
سوفل قلب، به‌طور ساده، صدایی است ناشی از عبور متلاطم خون؛ 
چیزی شبیه موجی کوچک در رودخانه‌ای آرام. پزشکان این اصوات 
را به دو گروه تقســیم می‌کنند: صداهایی که نشانه بیماری‌اند و 
صداهایی که صرفاً نتیجه طبیعت پرهیاهوی جریان خون هستند. 
در نوزادان، گروه دوم بسیار رایج است؛ از هر سه نوزاد، تقریباً یک 
نوزاد چنین صداهایی دارد. بدن کوچک نوزاد در روزهای نخست 
تولد هنوز در حال سازگاری با جهان خارج است و جریان خونش 
به‌صورت طبیعی دستخوش تغییر می‌شود. نتیجه این سازگاری، 

صداهایی است که معمولاً با گذشت زمان خاموش می‌شوند.
در معاینه، پزشــک معمولًا چند پرســش کلیدی مطرح می‌کند: 
نوزاد خوب شیر می‌خورد؟ لب‌ها یا زبانش آبی نمی‌شود؟ بارداری 
طبیعی بوده است؟ سپس با دقت به ضربان قلب گوش می‌دهد و 
نبض پا را بررسی می‌کند. همه نوزادان پس از تولد نیز غربالگری 
اشباع اکسیژن را طی می‌کنند؛ روالی استاندارد که خیال پزشک 
و خانواده را آسوده‌تر می‌سازد. اگر نشانه‌ای غیرعادی دیده شود، 

تصویربرداری قفسه سینه یا نوار قلب به تشخیص کمک می‌کند.
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