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قرص‌های جلوگیری از بارداری، چاق‌کننده‌اند؟
ادعاهای مطرح‌شده در تیتر  را فراموش کنید! محققان می‌گویند مصرف قرص‌های جلوگیری از بارداری، تاثیری بر افزایش وزن افراد ندارد. از نظر آنها، این قرص‌ها، نه تنها حجم چربی‌های 
اضافه در بدن را بیشــتر نمی‌کنند، بلکه احتمال ابتلا به ســرطان تخمدان و اندومتریوز را کاهش می‌دهند. پس اگر پزشــک‌تان برای درمان مشــکلات زنانه شما این قرص‌ها را تجویز کرده 

چطور مفاصل‌تان را سالم نگه دارید؟است، بدون ترس از چاق‌شدن، در دوره توصیه‌شده از آنها کمک بگیرید.
زندگی بدون آرتریت

ورم، درد و دشوارشــدن فعالیت‌های‌تــان را 
نمی‌توانید نادیده بگیریــد. آرتریت یا التهاب 
مفاصــل، بیمــاری‌ای نیســت کــه بعــد از 
دچارشدن به آن، ســاده از کنارش بگذرید یا 
بدون ایجاد تغییر در زندگی‌تان با آن بسازید؛ 
بیمــاری دردناکــی که تــوان شــما را برای 
بسیاری از فعالیت‌های روزانه کمتر می‌کند و 
از مشکلات شایع در سلامت آدم‌های عصر 
ماســت. مشــکلی که برخی از متخصصان 
می‌گویند با روش‌هایی که در ادامه آورده‌ایم، 

می‌توان از دچارشدن به آن پیشگیری کرد.
سیستم گوارشی سالم��

اگــر مراقــب فعالیــت سیســتم گوارشــی 
بدن‌تان باشــید، احتمال دچارشــدن‌تان به 
التهــاب مفاصــل یا آرتــروز کمتر می‌شــود. 
باکتری‌هایی که در روده شما زندگی می‌کنند، 
نه تنها از مغزتــان در برابر ابتلا به زوال عقل 
محافظــت می‌کننــد، بلکه مفاصل شــما را 
هم ســالم نگه‌می‌دارند. پس اگر به ســندرم 
روده تحریک‌پذیــر یــا دیگــر بیماری‌هــای 
گوارشی دچار هســتید، به شکل جدی برای 
درمان‌کردن‌شان قدم بردارید. اگر شما بتوانید 
روده‌های‌تــان را ســالم نگه‌داریــد، احتمال 
دچارشــدن‌تان بــه بســیاری از بیماری‌های 

دوران میانسالی و پیری کمتر می‌شود.
عضلات قدرتمند��

اگر بتوانید با ورزش و انتخاب الگوی غذایی 
ســالم، عضلات‌تــان را قــوی نگه‌داریــد، 
مفاصل‌تــان ســالم می‌ماننــد. مفاصلی که 
مجبورنــد بار عضلات ضعیــف و ناتوان را به 
دوش بکشند، بیشــتر در معرض دچارشدن 
آرتریت هســتند و احتمال دچارشدن‌شان به 
بیماری‌های التهابی بیشتر می‌شود. گذشته 
از این، اگر مراقب افزایش وزن‌تان باشــید و 
نگذارید که مفاصل‌تان بار سنگین چربی‌های 
اضافه را تحمل کنند، کمتر احتمال دارد که 

گرفتار آرتروز و عوارض ناشی از آن شوید.
رژیم غذایی ضدالتهاب��

خــورد و خوراک‌تــان تــا انــدازه زیــادی بر 
ســالم‌ماندن بافت‌هــای بــدن شــما تاثیــر 
می‌گذارد. اگر بیشتر ماست بخورید، انواع کلم 
را به رژیم غذایی‌تان وارد کنید و ماهی و آجیل 
هم پایه ثابت سبدغذایی شما باشد، احتمال 
دچارشدن‌تان به آرتروز، کاهش پیدا می‌کند.

ورزش‌های تمرکزی-کششی��
ورزش‌کــردن، به حفظ ســامت بدن کمک 
می‌کنــد اما برای اینکــه احتمال ابتلای‌تان 
به بیماری‌های اجدادی‌تان کمتر شود، باید 
بدانیــد که چه نوع ورزشــی انجام دهید. اگر 
در خانواده شما، سابقه ابتلا به آرتریت وجود 
داشته است، بهتر است به جای بدن‌سازی، 
ســراغ یــوگا، پیلاتــس یــا تای‌چــی بروید. 
ورزش‌هــای تمرکزی-کششــی، می‌توانند 
احتمــال دچارشــدن‌تان به این بیمــاری را 

کمتر کنند.
تشخیص به‌موقع��

اگــر به جای انکارکردن نشــانه‌های ابتلا به 
این بیماری، آنها را به موقع شناســایی کنید 
و درمان را در مراحل ابتدایی بیماری شــروع 
کنیــد، مفاصل‌تــان کمتر آســیب می‌بینند. 
درصورتــی کــه در زمــان مناســب، ســراغ 
فیزیوتراپــی و دیگر درمان‌های علمی بروید، 
احتمال اینکه درد و التهاب ناشــی از آرتروز، 
فعالیت‌های روزانه شــما را مختل کند، کمتر 

می‌شود.
کلسیم‌درمانی��

مصرف به‌اندازه کلسیم و ویتامین دی، نه تنها 
به حافظ سلامت اســتخوان‌های‌تان کمک 
می‌کند، بلکه مفاصل شــما را هم سالم نگه 
مــی‌دارد. محققان می‌گویند افــرادی که به 
کمبود کلســیم و ویتامین دی دچار نیستند، 
کمتر گرفتار آرتریت می‌شوند و بیماری‌های 
التهابی، کمتر مفاصل آنها را نشانه می‌گیرد.

 خودشناسی   
 نادر جدیدی

مصرف بی‌رویه آنتی‌بیوتیک‌ها آلرژی را شایع‌تر کرده است

‌چرا خارش پوست‌تان
آرام نمی‌شود؟

حتما قبلا شنیده‌اید که مصرف بیش از اندازه آنتی‌بیوتیک‌ها، 
مقاومت افراد را در برابر ایــن داروها بالا می‌برد و احتمال 
دچارشــدن به بیماری‌های عفونی درمان‌ناپذیر را افزایش 
می‌دهد. به گفته پژوهشــگران، هر سال میلیون‌ها نفر، 
قربانــی باکتری‌هــای مقاوم به دارو می‌شــوند و به خاطر 
مقاومت بدن‌شان به آنتی‌بیوتیک‌ها، جان خود را از دست 
می‌دهند.‌همه ما می‌دانیم که مصرف خودسرانه و بی‌قاعده 
آنتی‌بیوتیک‌ها، جان آدم‌ها را تهدید می‌کند، اما بعید است 
که آنتی‌بیوتیک‌ها را برای عطســه‌های مــداوم و خارش 
پوســت‌مان متهم کنیم. اما نظر محققــان، با تصورات ما 
در تضاد اســت. آنها می‌گویند یکی از دلایل افزایش تعداد 
مبتلایــان به آلرژی در ســال‌های اخیــر، مصرف بی‌رویه 

آنتی‌بیوتیک‌هاست.

50  درصد کودکان امروزی، آلرژی دارند��
کادمی آمریکایی آســم، آلــرژی و ایمونولــوژی گزارش  آ
می‌دهد که حدود 40 تا 50 درصد از دانش‌آموزان در سراسر 
جهان، به یک یا چند آلرژن حســاس هستند. آلرژی‌های 
پوســتی مانند اگزما با مبتلاکردن 10 تا 17 درصد از آنها، 
شــایع‌ترین آلرژی در جهان هستند و بعد از آن، آسم با ده 
درصد و آلرژی‌های غذایی با هشت‌درصد، بیشترین شیوع 
را در میان انواع دیگر آلرژی دارند. به گفته پژوهشــگران، 
افزایش تجویز آنتی‌بیوتیک‌ها برای کودکان، یکی از دلایل 
اصلی شــیوع آلرژی در جوامع اســت. از نظر آنها، اشتباه 
برخی از متخصصــان در تجویز آنتی‌بیوتیک برای درمان 
عفونت‌های ویروســی -نظیر ســرماخوردگی و گلودرد- 
می‌تواند زمینه را برای شیوع آلرژی در کودکان فراهم کند 

و حتی تا پایان عمر، آنها را با این بیماری درگیر کند.

مراقب روده‌های‌تان باشید��
واقعیت این است که آنتی‌بیوتیک‌ها، تنها باکتری‌های 
مضــر و عفونت‌هــای مهلــک را از بیــن نمی‌برند. این 
داروهای قوی، باکتری‌های مفید را هم از میان می‌برند و 
امکان فعالیت باکتری‌های ضروری را در دستگاه گوارش 
و روده‌ها، کمتر می‌کنند. از آنجا که فعالیت باکتری‌های 
مفید در روده، راهی برای افزایش توان سیســتم ایمنی 
بدن است، می‌توان گفت که آنتی‌بیوتیک‌ها با سوزاندن تر 
و خشک، توان بدن برای مبارزه با بیماری‌ها را کمتر کرده 
و به آلرژن‌ها فرصت مناسبی برای تهدید بدن می‌دهند. 
تحقیقات انجام‌شده در اروپا نشان می‌دهد کودکانی که 
در مزارع رشد می‌کنند، شمار بیشتری از میکروب‌ها در 
روده‌های‌شــان زندگی می‌کنند و به همین دلیل، تا 70 
درصــد کمتر از کــودکان دور از طبیعت، گرفتار آلرژی و 
آسم می‌شــوند. نتایج این بررسی‌ها گویای این است که 
قرارگرفتن بدن در معرض طیف وسیعی از میکروب‌ها، 
زمینه را برای تقویت سیســتم ایمنی بدن فراهم کرده و 

بدن را در برابر انواع آلرژی، مقاوم می‌کند.

تا مجبور نشــده‌اید، در بــارداری آنتی‌بیوتیک ��
مصرف نکنید

محققــان می‌گوینــد نوزادانــی کــه در 4 تا 6 مــاه اول 
زندگی‌شــان در معرض درمان‌هــای آنتی‌بیوتیکی قرار 
داشته‌اند، 5 برابر بیشــتر از همسالان‌شان، در معرض 
ابتــا به آلــرژی قــرار می‌گیرنــد و احتمال پیداشــدن 
نشــانه‌های اگزما روی پوست‌شان بیشتر است. گذشته 
از این، پژوهشــگران می‌گویند فرزنــدان مادرانی که در 
دوران بارداری مجبور به مصرف آنتی‌بیوتیک شده‌‌اند، با 
احتمال بیشــتری در سال‌های بعد از تولد، از آلرژی رنج 
می‌برند و دوبرابر بیشتر از کودکان دیگر، با احتمال ابتلا 

به آسم روبه‌رو می‌شوند.

دندان‌هایی سفیدتر و سالم‌تر داشته باشید

راهکارهای خانگی بهداشت دندان

عادت‌هایی که به شما برای داشتن عمر طولانی‌تر کمک می‌کند

 راز سلامت قلب ژاپنی‌ها

لبخند دلنشــین با دندان‌های زرد؟ نه! امکان ندارد! تا 
سفیدی دندان‌های‌تان از پس لبخندتان چشم را خیره 
نکننــد، نمی‌توانیم از لبخند دلنشــین حرفی بزنیم. اما 
شــمایی که به نوشیدن چای عادت دارید، نتوانسته‌اید 
هنوز ســیگار را ترک کنید یا به خاطر ریفلاکس اســید 
معده، دندان‌هایی زرد دارید، چطور می‌توانید لبخندی 

دلنشین را روی چهره‌تان بنشانید؟

پوره توت‌فرنگی��
شاید به نظر عجیب برســد، اما اگر روی مسواک‌تان، 
کمی پوره توت‌فرنگی بگذارید، می‌توانید دندان‌های‌تان 
را بــرق بیندازید. محتوای اســیدی این میوه، می‌تواند 
زردی دندان‌های شما را کمتر کند و بدون آسیب‌رساندن 

به آنها، دندان‌هایی سفید را به شما هدیه کند.

روغن نارگیل��
اســتفاده از روغن نارگیل برای ســفیدکردن دندان‌ها، 
یکی از پیشنهادات هندی‌هاســت. آنها می‌گویند اگر 
چنددقیقــه روغن نارگیل را در دهان‌تان مزه‌مزه کنید، 
می‌توانید به شکلی طبیعی، صاحب دندان‌هایی سفید 
شــوید و البته احتمال دچارشــدن‌تان به بیماری‌های 

دهان و دندان را هم کاهش دهید.

جوش‌شیرین و آب‌لیمو��
برای اینکه لایه زردرنگ جرم را از روی دندان‌های‌تان 
بردارید، می‌توانید روی مسواک‌تان کمی جوش‌شیرین 
بریزیــد یــا اینکه لیمــوی تــازه را روی دندان‌های‌تان 

بکشید.
اما یادتان نرود که با هر شب استفاده از این روش، ممکن 
است به مینای دندان‌تان آســیب بزنید. پس بیشتر از 
یک‌بــار در هفتــه، از این تکنیک اســتفاده 
نکنید. پوســت پرتغال، ریحان و سرکه 
سیب هم از دیگر مواد طبیعی است 
که کمــک می کننــد دندان‌های 

سفیدتری داشته باشید.

ژاپنی‌ها، اهالی کره و فرانسوی‌ها، کمتر از ساکنان دیگر 
کشــورهای جهان به بیماری‌های قلبی دچار می‌شوند. 
پژوهشگرانی که تاثیر سبک زندگی بر سلامت را بررسی 
می‌کنند، می‌گویند برخی از عادات مشترک ساکنان این 
کشورها، از قلب آنها محافظت کرده و احتمال مرگ و میر 

در اثر ضایعات قلبی را کاهش داده است.

بشقاب‌های کوچک��
اگر به یکی از این کشورها سفر کنید، می‌بینید که حجم 
غذایی‌ای که در هر وعده به بشــقاب آنها وارد می‌شود، 
تفاوت واضحی با حجم غذای ما ایرانی‌ها دارد. ساکنان 
این کشورها، قانون غذاخوردن در وعده‌های زیاد اما در 
حجم کم را رعایت می‌کنند و به همین دلیل، کمتر گرفتار 

بیماری‌های قلبی می‌شوند.

پنیردوستی��
واردشــدن خوراکی‌هــای حــاوی باکتری‌هــای مفیــد 
پروبیوتیک به ســفره ساکنان این کشورها، زمینه را برای 
بهبود عملکرد سیستم ایمنی بدن‌شان فراهم کرده است. 
مصرف خوراکی‌های تخمیرشــده‌ای چــون انواع پنیر و 
ماســت‌هایی که سرشار از باکتری‌های مفید پروبیوتیک 
هستند، باعث کاهش التهاب بافت‌های بدن شده، وزن 
آنها را کاهش داده و سلامت روده‌ها و سلامت روان‌شان 

را بیشتر کرده است.

عصرانه سبزرنگ��
بــدن  بــه  بــا مصــرف قهــوه هــم می‌تــوان  گرچــه 
آنتی‌اکســیدان‌های ضدبیماری را رســاند، اما محققان 
می‌گویند کســانی که با نوشیدن چای سبز، به بدن‌شان 
آنتی‌اکســیدان می‌رسانند، بیشــتر عمر می‌کنند. چای 
ســبز، که خاصیــت ضدالتهابــی و ضدســرطانی دارد، 
ضامن سلامت این افراد است و عملکرد قلب‌شان را هم 

بهبود می‌بخشد.

بشقاب‌های دریایی��
مصرف مــدام غذاهای دریایی مثل ماهــی، میگو و ...، 
یکی دیگر از رازهای طول عمر اهالی این کشورهاست. 
آنها با خوردن غذاهای دریایی، ویتامین D و اســیدهای 
چرب امگا3 بیشتری را به بدن‌شان می‌رسانند و احتمال 
دچارشدن خود را به بیماری‌های قلبی و عروقی، کاهش 

می‌دهند.

راه‌رفتن��
در فرهنگ فرانســوی‌ها، ژاپنی‌ها و مردم کره، نشستن، 
طرفدار چندانی نــدارد و به همین دلیل، آمار مرگ و میر 
آنها به دلیــل بیماری‌های قلبی، پایین‌تر از کشــورهای 
دیگر است. برخلاف آمریکایی‌ها، ساکنان این کشورها، 
روزهای‌شــان را روی مبــل راحتــی و مقابــل تلویزیون 
نمی‌گذرانند و فعالیت‌های متعدد روزانه‌شان، از سلامت 
آنها محافظت می‌کند. پیاده‌روی و استفاده از دوچرخه به 
عنوان وسیله حمل‌ونقل، باعث می‌شود که آمار مبتلایان 
به بیماری‌های قلبی و عروقی در این کشورها پایین‌تر از 

بسیاری دیگر از کشورهای جهان باشد.

کم‌کردن مصرف گوشت‌قرمز��
درحالی‌که آمریکایی‌ها عاشق بیکن و همبرگر هستند، 
مردم این سه کشور، میانه کمتری با مصرف گوشت‌قرمز 
دارند. از آنجا که با کاهش مصرف گوشت‌قرمز، احتمال 
ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی و افزایش کلسترول 
کمتر می‌شــود، مردم ژاپن، فرانسه و کره، با این عادت 

غذایی، از سلامت قلب‌شان محافظت می‌کنند.

نگاه‌کردن به ترازو��
حفظ تناسب اندام برای ساکنان این کشورها، یک ارزش 
اســت. از آنجا که دچاربودن بــه اضافه وزن، 32 درصد 
احتمال ابتــا به بیماری‌هــای قلبی را بالاتــر می‌برد، 
ســاکنان این سه کشور که به حذف چربی‌های اضافه از 
بدن‌شان عادت دارند، کمتر گرفتار بیماری‌های قلبی و 

عروقی می‌شوند.

کاهش استرس��
می‌گوینــد ژاپنی‌هــا، فضاهایی را به عنــوان اتاق فریاد 
تدارک دیده‌اند تا افراد با واردشدن به آنجا و فریادکشیدن 
از تــه دل، اضطراب‌شــان را کاهــش دهنــد. از آنجــا 
کــه اســترس‌های هر روزه، یکــی از عوامل زمینه‌ســاز 
بیماری‌های قلبی هســتند، ســاکنان این سه کشور به 
مدیریــت اضطــراب اهمیت زیادی می‌دهنــد. توجه به 
ســامت روان و تخلیه هیجانات، برگ برنده اهالی این 

کشورهاست.

ترک سیگار��
آمار سیگاری‌ها در این کشورها، کمتر از کشورهایی است 
که هرسال شــمار زیادی از ساکنان‌شان به خاطر ابتلا 
به بیماری‌های قلبی جــان می‌دهند. مردم ژاپن، کره و 
فرانســه، تردیدی ندارند که سبک زندگی سالم، می‌تواند 
کیفیت زندگی افراد را بالا ببرد و عمرشــان را طولانی‌تر 
کند؛ به همین دلیل، با دودکردن سیگار، توان قلب‌شان 

را برای پمپاژ خون در بدن، کمتر نمی‌کنند.

چکاپ‌های سالیانه��
دوره‌های منظم بررســی وضعیت سلامت، یکی دیگر از 
رازهای ســالم‌ماندن قلب این افراد است. آنها با بررسی 
به‌موقع وضعیت سلامت‌شــان، خیلی زود از مشکلات 
احتمالی باخبر می‌شــوند و توان‌شان برای برطرف‌کردن 
مشــکلاتی که سلامت‌شــان را تهدید می‌کند، بیشــتر 

می‌شود.

دوستان��
شــبکه‌های اجتماعی قوی که ساکنان این کشورها در 
اطراف خود ایجاد می‌کنند، دلیل دیگر سالم‌ماندن قلب 
آنهاست. این افراد به ادعای محققان مبنی بر تاثیر مثبت 

دوســتان بر حفظ سلامت و طول عمر باور دارند و با 
ملاقات‌های دلنشین دوستانه، از سلامت قلب 

خود محافظت می‌کنند.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  


