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ســرکه ســیب، آن نوشــیدنی ترش و کوچک که همیشــه در شیشه‌های 
آشــپزخانه کنار روغن زیتون جا خوش کرده، ممکن اســت بیشتر از یک 

چاشنی ســاده باشــد. تحقیقات اولیه نشــان می‌دهند مصرف 
متعادل آن می‌تواند برای برخی افراد مبتــا به کبد چرب مفید 
باشــد و حتی به کنترل ســطح قند و چربی خون کمک کند. به 

عبارت ساده‌تر، یک قاشق کوچک سرکه در یک لیوان بزرگ 
آب می‌تواند برای بدن کارهای بزرگی انجام دهد، البته اگر 

آن را مثل یک اکسیر جادویی نبلعید.
اضافه کردن ســرکه ســیب به رژیم غذایی چندان پیچیده 
نیست؛ یک لیوان آب و یک تا دو قاشق غذاخوری سرکه قبل 
از غذا کافی است. با این حال، نوشیدن مستقیم آن شبیه قهر 
با دندان‌ها و معده است؛ اسید بالای سرکه می‌تواند مینای 
دندان را تضعیف کند و معده را به شــورش وادارد. بنابراین 

همیشه آن را رقیق کنید و با شــروع تدریجی، بدن خود را با ترش‌چشمی 
آن آشتی دهید.

اما همه نباید عاشق سرکه سیب شوند. افرادی با بیماری‌های کلیوی یا 
مشکلات گوارشی، یا کسانی که داروهای دیابت و قلب مصرف می‌کنند، 
باید مراقب باشند. ســرکه می‌تواند با داروها تداخل کند و سطح قند و 
پتاسیم خون را تغییر دهد. حتی اگر کبد چرب دارید، پیش از افزودن 

این نوشیدنی ترش به رژیم خود، مشورت با پزشک الزامی است.
به بیان ساده، سرکه ســیب یک ابزار کوچک در رژیم غذایی است؛ 
اگر درست و با احتیاط استفاده شود، ممکن است بدن را در مسیر 
سالم‌تر شدن همراهی کند، اما مثل هر ابزار قدرتمند 
دیگری، اگــر بدون آگاهــی و اعتدال اســتفاده 
شود، می‌تواند مشکلاتی ایجاد کند. انتخاب با 

شماست؛ ترش یا بی‌تأثیر؟

نگرانی درباره رنگ مو فراتر از ظاهر شیک و جذاب آن است؛ وقتی رنگ به 
پوست سر می‌رسد، ماجرا جدی می‌شود. پوست سر منبع غنی خون است 
و مواد شیمیایی می‌توانند از این مســیر وارد جریان خون شوند. رنگ‌های 
دائمی قشــر مو را می‌شــکنند تا رنگدانه‌هــا را از بین ببرنــد و رنگ جدید 
جایگزین شود، در حالی که رنگ‌های موقت و نیمه دائمی بیشتر سطح مو 
را پوشش می‌دهند و با شست‌وشو پاک می‌شــوند. پژوهشگران آمین‌های 
آروماتیک در رنگ‌های دائمی را عامل بالقوه افزایش خطر سرطان می‌دانند؛ 
این مواد می‌توانند با DNA تداخل کنند و جهش‌های سرطانی ایجاد کنند. 
علاوه بر این، تقلید یا مسدود کردن هورمون استروژن توسط این مواد ممکن 

است سلامت باروری را تحت تأثیر قرار دهد.
برای کاهش ریســک، پیش از خرید محصــولات برچســب‌ها را بخوانید و 

رنگ‌هایی را انتخاب کنید که فاقد PPD یا آمین‌های آروماتیک مشابه باشند. 
رنگ‌های گیاهی معمولًا مواد خطرناک کمتــری دارند. فاصله بین دفعات 
رنگ کردن را افزایش دهید و تغییر رنگ‌های مکرر را کنار بگذارید. پوست 
سر و دستان خود را پوشــش دهید و از وازلین و دستکش استفاده کنید تا 

جذب رنگ به حداقل برسد.
از ترکیب رنگ مو با دیگر محصولات شــیمیایی مانند صاف‌کننده‌ها پرهیز 
کنید یا حداقل بین اســتفاده‌ها شــش تا هشــت هفته فاصلــه بگذارید. 
همچنین شروع رنگ کردن در سنین پایین توصیه نمی‌شود؛ چرا که می‌تواند 
خطر مشکلات باروری و سرطان را افزایش دهد. با رعایت این نکات می‌توان 
رنگ مو را با دقــت و ایمنی بیشــتری تجربه کرد و از زیبایی بدون ریســک 

جدی لذت برد.

نوشیدنی کوچک با تأثیرات بزرگ

 رنگ مو؛ خطر یا زیبایی

 بهترین آزمایش 
برای پیشگیری دیابت

دیابت نوع دو در سال‌های اخیر از یک 
تشخیص پزشــکی محدود به یکی از 
مهم‌ترین چالش‌های سلامت عمومی 
تبدیل شــده اســت و دامنــه تأثیر آن 
فراتــر از اتاق معاینه به ســبک زندگی 
روزمره رسیده اســت. افزایش چاقی، 
کاهش تحرک، تغذیه نامتوازن و فشار 
روانی مزمــن زمینه ابتلا را در ســنین 
پایین‌تر فراهم کرده و ضرورت تشخیص 
زودهنگام را به اولویتی جدی برای نظام 
درمان تبدیل ســاخته اســت. در این 
میان آزمایش هموگلوبین HbA1C به 
دلیل ارائه تصویری میانگین و قابل اتکا 
از قند خون در طــول زمان جایگاهی 
ویژه یافته و بــه ابــزاری تعیین‌کننده 
در بــرآورد خطر ابتلا، کنتــرل بیماری 
و پیش‌بینی عوارض آتی تبدیل شــده 

است.
هموگلوبین پروتئینی در گلبول‌های 
قرمز خون اســت که وظیفه اصلی آن 
انتقال اکســیژن به بافت‌ها محسوب 
می‌شــود اما همین مولکــول توانایی 
اتصال به گلوکز را نیز دارد. وقتی سطح 
قند خون بالا می‌رود بخشی از گلوکز 
بــه هموگلوبین می‌چســبد و ترکیبی 
پایدار می‌سازد که تا پایان عمر گلبول 
قرمــز در جریان خون باقــی می‌ماند. 
 HbA1C همین پایداری سبب می‌شود
بازتابی واقعی‌تر از میانگین قند سه ماه 
گذشته ارائه دهد و از نوسان‌های روزانه 

مصون بماند.
این تفاوت آزمایش  HbA1Cبا سنجش 
معمول قند خون است که کارکرد آنها 
را مکمــل یکدیگر می‌کنــد. آزمایش 
قند خــون وضعیت لحظــه‌ای بدن را 
نشــان می‌دهد و برای تنظیــم روزانه 
دارو و رفتار غذایی ضروری اســت اما  
HbA1Cرونــد آرام و تدریجی تغییرات 
متابولیک را آشکار می‌سازد و به پزشک 
امکان می‌دهد پیش از تثبیت دیابت 
درباره مداخلــه تصمیم بگیرد. همین 
نگاه طولی این آزمایش را به شاخصی 
قابل اعتماد در پایش درمان و سنجش 
کیفیت کنترل بیمــاری تبدیل کرده 

است.
کاربرد HbA1C محدود به تشــخیص 
نیست و نقشــی پیشــگیرانه نیز ایفا 
می‌کنــد. بــرای افــرادی کــه در مرز 
پیش‌دیابت قــرار دارند ایــن آزمایش 
هشداری زودهنگام اســت تا پیش از 
افزایش پایدار قند خون سبک زندگی 
خود را اصلاح کنند. در بیماران دیابتی 
نیز نتایج آن نشــان می‌دهد آیا درمان 
فعلی مؤثر بــوده یا نیازمنــد بازبینی 
است. مزیت عملی دیگر این آزمایش 
امکان انجــام در هــر ســاعت از روز و 
بی‌نیازی از ناشتا بودن است که پایش 
منظم را برای بیمار و پزشــک ساده‌تر 

می‌کند.
در تفســیر اعداد HbA1C چارچوب 
روشــنی وجود دارد. مقادیــر کمتر از 
پنج ممیز هفت درصد نشانه وضعیت 
طبیعــی و نبــود دیابــت اســت. بازه 
پنج ممیــز هفت تا شــش ممیز چهار 
درصد پیش‌دیابت محسوب می‌شود 
و هشــداری جدی بــرای تغییر وزن، 
تحرک و الگوی تغذیه به شمار می‌آید. 
رسیدن به عدد شش ممیز پنج درصد 
یا بیشــتر ورود به محــدوده دیابت را 
نشان می‌دهد و هرچه این عدد بالاتر 
برود خطر عوارض طولانی‌مدت بیشتر 
می‌شــود. با ایــن حال ایــن عوارض 
معمــولًا تدریجــی هســتند و فرصت 
مداخلــه را فراهم می‌کننــد. کنترل 
پیوسته قند خون، فشار خون و چربی 
خون در کنــار اصلاح پایدار ســبک 
زندگی مؤثرترین راه برای پیشگیری از 
پیامدهایی است که می‌تواند کیفیت 
زندگی فــرد دیابتی را در ســال‌های 
آینده تحت تأثیر قرار دهد و همزمان 
به سیســتم درمــان امــکان می‌دهد 
با هزینه کمتــر و کارآمدی بیشــتر بر 
بار فزاینــده دیابت در ســطح جامعه 

غلبه کند.  

 کلسیم و ویتامین دی در سنین بالا

  با ورود به دهه پنجم زندگی، استخوان‌هایمان کمتر از قبل تاب 
تحمل فشــار را دارند و کمبود کلســیم و ویتامین دی می‌تواند 
زمین خوردن‌های کوچک را به شکستگی‌های جدی تبدیل کند. 
به ویژه زنان پس از یائسگی و پنج ســال بعد از آخرین قاعدگی، 
هر ســال حدود ســه درصد از توده اســتخوانی خود را از دست 
می‌دهند. مردان هم از حدود پنجاه سالگی، به صورت تدریجی، 

سالانه یک درصد از استخوان‌هایشان را از دست می‌دهند.
ضعف استخوان‌ها تنها مشکل نیست؛ کمبود ویتامین دی تعادل 
و قدرت عضلات را تحت تأثیر قرار می‌دهد و شانس زمین خوردن 
را بیشتر می‌کند. نتیجه این روند، افزایش چشمگیر شکستگی 

لگن در دهه هفتم و هشتم زندگی است.
بــا این حــال، بیشــتر همیشــه بهتر نیســت. مصــرف بی‌رویه 
مکمل‌های کلســیم، خطر ســنگ کلیه را بالا می‌برد و ویتامین 
دی اضافی هم لزوماً مفید نیســت. مطالعات نشان می‌دهد که 
فقط افراد با کمبود ویتامین دی از مصرف مکمل ســود می‌برند 
و توانایی تعادل‌شــان بهبود می‌یابد. مصرف بیش از حد نه تنها 
فایــده اضافه نمی‌کند، بلکــه گاهی ممکن اســت اثرات منفی 

داشته باشد.
راهکار ساده اما مؤثر، بهره‌گیری از منابع طبیعی است. لبنیات 
مانند شیر، پنیر و ماست منبع غنی کلسیم هستند و اگر روزانه 
دو وعده مصرف نمی‌کنید، یک مکمل ۵۰۰ میلی‌گرمی کلسیم 
می‌تواند مفید باشــد. در مورد ویتامین دی، تابش نور خورشید 
عامل اصلی ساخت آن است، اما در پاییز و زمستان یا در شهرهای 
آلوده، پوست ما به اندازه کافی ویتامین دی نمی‌سازد. بنابراین 
ســالمندان و افرادی که وقت کمی در فضای بــاز می‌گذرانند، 
بهتر اســت روزانه ۸۰۰ تا ۱۰۰۰ واحد بین‌المللی ویتامین دی 

مصرف کنند.
میزان مورد نیاز روزانه با ســن تغییر می‌کند: زنــان بالای ۵۱ و 
مردان بالای ۷۱ ســال به ۱۲۰۰ میلی‌گرم کلســیم نیاز دارند، 
در حالی که مردان ۵۱ تا ۷۰ ســال به ۱۰۰۰ میلی‌گرم بسنده 
می‌کنند. در مورد ویتامین دی، بزرگســالان ۵۱ تا ۷۰ سال به 
۶۰۰ واحد بین‌المللی و بالای ۷۰ سال به ۸۰۰ واحد بین‌المللی 

در روز نیاز دارند.
به طور خلاصه، مراقبت از اســتخوان‌ها در ســنین بالا نیازمند 
ترکیبی از تغذیه مناسب، نور خورشید کافی و مصرف حساب‌شده 
مکمل‌ها اســت. با رعایت این نکات می‌توان ســامت و تعادل 
بدن را حفظ کرد و مســیر زندگی ســالم‌تری در دهه‌های بالاتر 

پیش گرفت.

چشم‌ها بیش از هر عضو دیگری، بار زندگی مدرن را 
به دوش می‌کشــند؛ از صبحی که با تلفن همراه آغاز 
می‌شود تا شبی که با سریال و شبکه‌های اجتماعی 

به پایان می‌رسد. 
خستگی چشم نتیجه همین اضافه‌کاری مزمن است؛ 
عارضه‌ای شــایع، اما کم‌اهمیت تلقی‌شــده که اگر 
جدی گرفته نشود، تمرکز، کیفیت کار و حتی وضعیت 

بدن را مختل می‌کند. 
خســتگی چشــم یک اختلال بینایی رایج است که 
در اثر فشار مداوم بر عضلات چشــم ایجاد می‌شود. 
رانندگی‌هــای طولانــی، خیــره شــدن ممتــد بــه 

صفحه‌نمایش رایانه، تلفن همراه و تلویزیون یا انجام 
کارهای دقیق از فاصله نزدیــک، از مهم‌ترین عوامل 

بروز آن هستند. 
در چنین شرایطی، چشم ناچار است بیش از ظرفیت 
طبیعی خود تطابق پیدا کند و همین فشار تدریجی، 

به بروز علائم آزاردهنده منجر می‌شود.

از کجا شروع می‌شود؟
یکــی از دلایــل اصلــی خســتگی چشــم در دنیای 
امــروز، کاهــش دفعــات پلــک زدن هنــگام کار بــا 
صفحه‌نمایش‌های دیجیتال اســت. انســان هنگام 

تمرکز، ناخــودآگاه کمتر پلک می‌زنــد و این موضوع 
باعث خشکی سطح چشم می‌شــود. نور کم یا بیش 
از حد، تابش خیره‌کننده، بازتــاب نور از صفحه‌های 
براق، گردوغبار روی مانیتور، جریان مســتقیم هوا از 
کولر یا پنجره خودرو و حتی اســتفاده از عینک یا لنز 
با نمره نادرست، همگی فشار مضاعفی به چشم وارد 

می‌کنند.
مطالعه متون ریز برای مدت طولانی، کارهای ظریف 
دستی و رانندگی در هوای نامســاعد نیز چشم‌ها را 
وادار به تلاش مضاعــف می‌کند. نتیجه این فشــار، 
علائمی است که از ســوزش، خارش و درد چشم آغاز 

می‌شود و به خشــکی یا آبریزش، تاری دید، دشواری 
در تمرکز، سنگینی پلک‌ها و سردردهای عمقی پشت 

حدقه می‌رسد. 
در برخی موارد، حساسیت به نور یا گرفتگی عضلات 

اطراف چشم نیز گزارش می‌شود.
خستگی چشم تنها به بینایی محدود نمی‌ماند. وقتی 
فرد برای جبران تاری دید، ســر و گــردن خود را جلو 
می‌آورد یا وضعیت نشستن را تغییر می‌دهد، دردهای 
گردن، شانه و کمر نیز به‌تدریج ظاهر می‌شوند. به این 
ترتیب، یک مشکل ظاهراً ســاده می‌تواند به کاهش 

بهره‌وری و خستگی عمومی بدن منجر شود.

چگونه چشم‌ها را از فشار نجات دهیم؟
مهم‌ترین راهکار، اســتراحت منظم و آگاهانه است. 
قانون ۲۰-۲۰-۲۰ توصیه می‌کند هر ۲۰ دقیقه، به 
مدت ۲۰ ثانیه به نقطه‌ای در فاصله حدود شش متری 
نگاه شود. این وقفه کوتاه، عضلات چشم را از انقباض 
مداوم رها می‌کند. در رانندگی‌های طولانی نیز توقف 

کوتاه هر دو ساعت ضروری است.
پلک زدن آگاهانه نقش مهمی در حفظ رطوبت چشم 
دارد. اســتفاده از اشــک مصنوعی، به‌ویــژه هنگام 
کار طولانی بــا صفحه‌نمایش یا رانندگــی، می‌تواند 
خشــکی چشــم را کاهش دهــد. تمیز نگه داشــتن 
مانیتور و شیشه عینک، کاهش تابش نور با استفاده 
از عینک آفتابی پلاریزه و پرهیز از جریان مستقیم هوا 

به چشم‌ها نیز توصیه می‌شود.
تنظیــم فضــای کار اهمیــت ویــژه‌ای دارد. فاصله 
مناســب مانیتور از صورت، قرارگیــری صفحه کمی 
پایین‌تر از سطح چشــم، هماهنگی روشــنایی اتاق 
و صفحه‌نمایــش، افزایش کنتراســت و اســتفاده از 
فیلترهای مــات، همگــی فشــار بینایــی را کاهش 
می‌دهند. در نهایت، نشستن روی صندلی استاندارد 
با وضعیت بدنی صحیح، کمک می‌کند چشم‌ها بدون 
اضافه‌کاری وظیفه خــود را انجام دهند. خســتگی 
چشــم اجتناب‌ناپذیر نیســت، به شــرط آنکه جدی 

گرفته شود. 
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مواد شیمیایی رنگ مو می‌توانند از پوست سر جذب شده و سلامت شما را به چالش بکشند 
به‌ویژه اگر دفعات استفاده زیاد باشد یا ترکیبات حساسیت‌زا در کار باشند

مصرف متعادل سرکه سیب ممکن است به کنترل چربی و قند خون کمک کند و دفاع 
طبیعی بدن را تقویت کند اما رعایت احتیاط در مصرف الزامی است

خیره‌شدن طولانی به صفحه‌نمایش و رانندگی مداوم، چشم‌ها را فرسوده می‌کند؛ خستگی پنهان 
بینایی که تمرکز، بهره‌وری و حتی سلامت گردن و شانه را به‌تدریج تحت تأثیر قرار می‌دهد  

خستگی چشم، بلای خاموش زندگی دیجیتال


