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فرهنگ‌سالم‌زیستن

شماره هفتاد و سه 11 مهر 1395 یکشنبه

این چند ماه با سرطان بجنگید

معلم‌ها، حواستان
به پوستتان باشد

کارکنان مشاغل مختلف در جامعه با مشکلات و 
مسائل خاص خود روبه‌رو هستند و گاهی عوامل 
خطرســازی آن‌ها را تهدید می‌کنــد. معلمان و 
آموزگاران هم از این امر مســتثنا نیســتند و در 
حین فعالیت فرهنگی و آموزشــی خود با عواملی 
دست‌وپنجه نرم می‌کنند که در مواردی می‌تواند 
سلامت آن‌ها را به خطر بیندازد. عوامل فیزیکی 
محیط کار از مسائلی هستند که معلمان را تهدید 
می‌کنند. کار کردن با گچ و تخته‌سیاه از مهم‌ترین 
عواملی اســت که نه‌تنها برای معلمان مشکلات 
پوستی ایجاد می‌کند بلکه می‌تواند ناراحتی‌های 
تنفسی هم برای آن‌ها ایجاد کند. هرچند امروزه 
در بسیاری از مدارس کشور از تخته سفید و ماژیک 
استفاده می‌شــود اما آن هم به‌نوبه خود می‌تواند 

سلامت معلمان را به خطر بیندازد.
 حتما از دستکش استفاده کنید

گچ و تخته‌سیاه علاوه بر حساسیت‌های تنفسی، 
تحریکات پوستی و اگزماهای پوستی هم ایجاد 
می‌کند. شــاید اگر فردی هرازچندگاهی به گچ 
دست بزند مشکلی برایش پیش نیاید، اما تماس 
مستقیم دست با پودر گچ به مدت طولانی و چندین 
ساعت در روز حتما سبب حساسیت پوستی، التهاب 
و قرمزی می‌شــود. اگزماهای پوستی در معلمان 
به خاطر خشــکی مفرطی است که در اثر تماس 
مداوم پودر گچ با ســطح پوســت دست آن‌ها به 
وجود می‌آید. این عارضه چندان خطرناک نیست 
و با رعایت یک‌سری اصول به‌راحتی قابل‌کنترل 
و پیشگیری است. معلمان باید هنگام استفاده از 
گچ ابتدا دستکش نایلونی به دست کنند و روی آن 
از دستکش نخی استفاده کنند. پوشیدن دستکش 
نخی به‌تنهایی نمی‌تواند از ابتلا به اگزما جلوگیری 
کند. معلمــان معمولا تصور می‌کنند پوشــیدن 
دســتکش نخی از ایجاد حساسیت‌های پوستی 
جلوگیری می‌کند اما دستکش‌های نخی به طور 
کامل از پوست دســت حفاظت نمی‌کنند و پودر 
گچ از منافذ آن با دست آن‌ها تماس پیدا می‌کند، 
به همین دلیل حتما باید از دســتکش نایلونی زیر 

دستکش پارچه‌ای استفاده شود.
 با دستتان تخته را پاک نکنید

در بسیاری از مراکز آموزشی تخته‌سیاه و گچ جای 
خود را به تخته‌های وایت‌بورد و ماژیک داده‌اند که 
در این صورت خطر ایجاد حساسیت‌های پوستی 
وجود ندارد. متاسفانه برخی از دبیران گاهی برای 
پاک کردن نوشته‌های تخته از دستشان استفاده 
می‌کنند کــه در این حالت عــوارض و خطرات 
جدی‌تری مطرح اســت. معمولا در ماژیک‌ها از 
رنگدانه‌های سمی استفاده می‌شود و اگر ماژیک 
با دست پاک شود منافذ سطح پوست دست به این 
رنگدانه‌ها آلوده می‌شوند. اگر دستی که به ماژیک 
آلوده‌شده با دهان تماس پیدا کند این رنگدانه‌های 
سمی وارد دستگاه گوارش می‌شود و باعث بروز 
»جذب سیستمیک« می‌شود. جذب سیستمیک 
در بلندمدت ســبب به وجود آمدن ســرطان در 
قسمت‌های مختلف بدن می‌شود، ازجمله سرطان 
خون، سرطان معده، سرطان سینه، سرطان روده 
و... هرچند این مسئله به‌عنوان مقاله‌ای علمی و 
مستند ارائه نشده و تحقیق جامعی هم درباره آن 
صورت نگرفته، اما با توجه به تاثیر رنگ‌دانه‌های 
شــیمیایی که نقش رادیکال‌هــای آزاد را بازی 
می‌کنند این احتمال وجود دارد. بنابراین توصیه 
می‌شود در مراکز آموزشی، که از تخته‌سیاه و گچ 
استفاده می‌شود، معلمان برای جلوگیری از ابتلا 
به حساســیت و اگزمای پوستی حتما از دستکش 
اســتفاده کنند و در مراکزی کــه از وایت‌بورد و 
ماژیک استفاده می‌شــود حتما برای پاک کردن 
تخته از تخته‌پاک‌کن اســتفاده شود. در صورتی 
که در اثر تماس طولانی‌مدت دســت با گچ اگزما 
ایجاد شده باشد توصیه می‌شود به پزشک مراجعه 
کنید. چون اگزمای دست انواع مختلفی دارد برای 
درمان بسته به نظر پزشــک داروهای متفاوتی 
تجویز می‌شود، از این رو خوددرمانی به‌هیچ‌وجه 

توصیه نمی‌شود.
 از تخته‌پاک‌کن مرطوب استفاده کنید

بهتر اســت معلمان هنگام پاک کردن تخته‌سیاه 
تخته‌پاک‌کن را کمی مرطوب کنند و با اســفنج 
مرطوب آن را پاک کنند و بعد از خشک شدن تخته 
دوباره روی آن بنویسند. گرد گچی که بعد از پاک 
کردن تخته در فضا پخش می‌شــود به‌خصوص 
برای افرادی که زمینه ژنتیکی ابتلا به حساسیت 
را دارنــد و یا مبتلا به بیماری‌های تنفســی مثل 
آسم هستند مضر است و سبب بروز واکنش‌های 
تنفسی می‌شود. افرادی که به مشکلات تنفسی 
از قبیل آسم مبتلا هســتند باید احتیاط بیشتری 
کنند و کمتر در معرض مواد آلرژی‌زا و حساسیت‌زا 
قــرار بگیرند. به‌محض اینکــه علائم آلرژی در 
آن‌ها بروز کند باید آن را کنترل کنند و احتیاط‌ها و 
پیشگیری‌های لازم را به عمل آورند تا از پیشرفت 

آن جلوگیری شود.
پزشک عمومی

 بهبود   
  دکتر فرخ وزین‌دل  

گرفتگی گاه‌وبی‌گاه گوش کلافه‌تان کرده و مدام باید دســتمال به دست باشید و جرم بیرون‌آمده از گوشتان را 
تمیز کنید؟ فکر نکنید دیگران هم با گوش‌هایشان چنین مشکلی دارند و این اتفاق را طبیعی ندانید. مایع زرد یا 
قهوه‌ای‌رنگی که از گوش‌های شما بیرون می‌آید، می‌تواند شما را از سالم یا بیمار بودنشان باخبر کند. کافی است 
این مطلب را بخوانید و بدانید هریک از وضعیت‌های جرم گوش، احتمال دچار شدن به چه مشکلی را مطرح می‌کند.

رازهای پنهان در گوش شما
اضافه گوشتان در مورد سلامت شما چه می‌گوید؟

 جرم گوشتان سبز یا زردرنگ است؟
به رنگی که روی گوش‌پاک‌کــن می‌بینید خوب دقت کنید. 
اگر رنگ جرم گوشتان طیفی از نارنجی تا قهوه‌ای تیره باشد، 
یعنی مشکل خاصی در گوش‌هایتان پنهان نشده. اما اگر این 
رنگ، زرد، سبز، ســفید، یا سیاه‌وسفید است، از عفونت گوش 

شما خبر می‌دهد.

 جرم گوشتان خشک است؟
اگر جرم بیرون‌زده از گوشتان خشــک است و پوست کانال 
گوشتان هم خشک و پوسته‌پوسته است، احتمالا دچار اگزما 
شــده‌اید. اگزما در گوش مشکل رایجی است که باید به‌موقع 
تشخیص داده شود و به‌راحتی درمان شود. گاهی این اگزماها 
دردناک هســتند، در این صورت بعید نیســت که به بیماری 
پوستی »پسوریازیس«، که شیوعش کمتر از اگزماست، دچار 
شده باشید. در هر حال مشکل شما هریک از این دو که باشد، 
ارزش یک جلسه مراجعه به پزشک و مشورت در مورد عادی 

یا غیرعادی بودن وضعیتتان را دارد.

 جرم گوشتان بدبوست؟
جرم درون گوش شما هیچ‌وقت نباید بوی خاصی بدهد. اگر 
احســاس می‌کنید این مایع اضافه، بودار است، احتمالا دچار 
نوعی عفونت شده‌اید و چاره‌ای جز مراجعه به پزشک ندارید. 
اغلب عفونت‌ها، در صورت مراجعه به‌موقع، به‌سرعت و ساده 
درمان می‌شوند. اما اگر ماجرا را پشت گوش بیندازید، می‌توانند 

برایتان دردسرهای مختلفی ایجاد کنند.

 از گوشتان جرم بیرون می‌ریزد؟
اگر بدون اینکه تلاش خاصی کنید، جرم از گوشــتان خارج 

می‌شــود، احتمالا به‌نوعی عفونت یا بیماری مزمن گوشــی 
دچار شــده‌اید. در صورتی که بعد از ورزش احساس می‌کنید 
گوش‌هایتان مرطوب شــده، نگران نشــوید. اما اگر شــب 
می‌خوابید و فردا می‌بینید بالشتتان به جرم گوشتان آلوده شده، 
باید بدانید که وضعیتی طبیعی‌ را تجربه نمی‌کنید. اگر همراه 
با این علائم، تب و تعریق شــبانه را هم پشت سر می‌گذارید، 
باید با اطمینان بیشتری به متخصص مراجعه کنید و احتمال 

عفونت گوشتان را بررسی کنید.

 گوشتان گرفته؟
تجمع جرم در کانال گوش و ســفت شدنش باعث گرفتگی 
گوش می‌شــود. اگر یک روز صبح احســاس کردید یکی از 
گوش‌هایتان چیزی نمی‌شنود، قبل از اینکه فاجعه‌ای را احتمال 
دهید، به انباشته شدن جرم‌های پنهان در گوشتان شک کنید. 
فکر نکنید استفاده مداوم از گوش‌پاک‌کن، مانع چنین اتفاقی 
می‌شود. برعکس! گوش‌پاک‌کن‌ها قسمت بیرونی گوش را 
تمیز می‌کنند و حتی در مواقعی جرم را با فشار بیشتری به کانال 
گوش هدایت کرده، احتمال آسیب دیدن گوش را بالا می‌برند.

 گوشتان خیلی می‌خارد؟
گاهی در عین زیاد شــدن جرم گوش، با خارش آزاردهنده آن 
هم دست‌وپنجه نرم می‌کنید. در صورتی که چنین نشانه‌هایی 
را تجربه می‌کنید، بعید نیست دچار نوعی عفونت شده باشید. 
خارش اطراف کانال گوش می‌تواند از نشانه‌های عفونت این 

عضو از بدنتان باشد. پس فورا به پزشک مراجعه کنید.

 جرم گوشتان خشک و تیره است؟
خشــکی و تیرگی همزمان جرم گوش، مشکلی نیست که با 
مراجعه به پزشــک بتوانید از آن خلاص شوید. این نشانه، از 
بالا رفتن سن شما و وارد شدنتان به دوره پیری خبر می‌دهد. 
هرچه سن افراد بالاتر برود، جرم گوششان خشک‌تر، ضخیم‌تر 

و تیره‌تر از حالت طبیعی می‌شود.

زینب رئوفی   
 روزنامه‌نگار 

زیبایی و جوانی‌تان را حفظ کنید
مهم نیست چند سال دارید و مهم نیست سابقه کاری‌تان چقدر 
است. حتی اگر سنی از شما گذشته باشد و سال‌های آخر کارتان را 
بگذرانید، باز هم در صورت انتخاب رژیم غذایی مناسب می‌توانید 
خودتان را جوان، زیبا، توانا و سرزنده نگه ‌دارید. کافی است از این 

خوراکی‌ها استفاده کنید.
لپه: استفاده بیشتر از حبوبات، ازجمله نسخه‌هایی است که رژیم 
غذایی مدیترانه‌ای برای شما می‌پیچد. اگر بیشتر حبوبات مصرف 
کنید و در رژیمتان جایی بــرای لپه باز کنید، پیری به این زودی 

سراغتان نمی‌آید.
گردو: نه‌تنها برای جوان نگه داشتن مغز، که برای داشتن جسمی 
ســالم و جوان هم به گردو نیاز دارید. محققان می‌گویند حداقل 
ســه بار در هفته آجیل بخورید تا همیشه جواب بمانید و به خاطر 

سرطان و بیماری‌های قلبی هم جانتان را از دست ندهید.

پروتئین‌های گیاهی: راز دیگر جوانی، در پروتئین‌های گیاهی 
پنهان شده. اگر به جای مصرف مداوم گوشت قرمز، سراغ سویا، 
برنج ســبوس‌دار و گندم بروید، و از حبوبات سرشار از پروتئینی 

مثل لوبیا استفاده کنید، عمرتان طولانی می‌شود.
هویج: این گیاه فقط سوی چشم را بیشتر نمی‌کند، بلکه باعث 
طول عمر می‌شود و پوستی جذاب و زیبا را به شما هدیه می‌دهد.
نارگیل: برای جوان ماندن، بیشتر نارگیل میل کنید. این میوه هم 
جلوی پیری مغز را می‌گیرد و هم به ســامت بافت‌های بدنتان 
کمک می‌کند. روغــن موجود در نارگیل در گــروه چربی‌های 
غیراشباعی جای می‌گیرد که برای سالم ماندن به آن‌ها احتیاج 

دارید.
ســیب‌زمینی: این گیاه فقط یــک خوراکــی کربوهیدراتی 
چاق‌کننده نیست، بلکه باعث طول عمر و جوان ماندن می‌شود.

گرمایی بودن شــریک زندگی یا همکارتان و روشن نگه 
داشــتن کولر در پاییز ماه، می‌تواند باعث ســرما خوردن 
سرتان شود. اگر هم در یکی از شهرهای سردسیر زندگی 
کنید، بعید نیست خنگی اتاقتان در شب، آن هم در حالی که 
فکر می‌کنید هنوز دلیلی برای استفاده از وسایل گرم‌کننده 
وجود ندارد، می‌تواند شما را دچار چنین مشکلی کند. دلیل 
سرما خوردن سر شما هرچه باشــد، می‌توانید با راه‌های 
خانگی، ســرعت درمانتان را بهبود ببخشید. کافی است 
پیشنهادهایی که در ادامه با شــما در میان می‌گذاریم را 

عملی کنید.

 به بدنتان آب برسانید
انــگار آب بر هر درد بی‌درمان دواســت؛ البتــه اگر آبی که 
می‌خورید هم‌دمای محیط باشــد و بیش از اندازه ســردش 
نکرده باشید. برای آب‌رسانی به بدنتان و دفع سرماخوردگی، 
می‌توانید سراغ آب خالص بروید، یا اینکه در آن قرص جوشان 
حاوی ویتامین C را حل کنید. اما آنچه باید بدانید، این است که 
نوشیدن چای، قهوه و نوشیدنی‌های کافئین‌دار، نه‌تنها حالتان 

را بهتر نمی‌کند، که باعث دفع بیشتر آب از بدنتان می‌شود.

 آب‌نمک غرغره کنید 
یکــی از بهتریــن راه‌های تســکین ســردرد و مبــارزه با 
سرماخوردگی، غرغره کردن آب‌نمک است. کافی است یک 
قاشــق نمک را در یک لیوان آب گرم بریزید و برای تسکین 
التهاب گلو و سینوس‌هایتان، آن را غرغره کنید و گاهی هم 
از بینی‌تان استنشاق کنید. شاید اولین باری که آب‌نمک را از 
بینی‌ بالا می‌کشید، احســاس خوبی نداشته باشید، اما خیلی 

زود در این کار حرفه‌ای می‌شــوید و به سریع‌تر درمان شدن 
مشکلتان کمک می‌کنید.

 بخور سرد
مرطوب نگه ‌داشــتن هوا در این روزهــا می‌تواند به بهبود 
ســریع‌ترتان کمک کند. پس یک دستگاه بخور سرد بخرید 
و در خانه یا اتاق کارتان بگذارید تا هم هوا ضدعفونی شود و 
هم ســرماخوردگی‌ که این بار سر شما را نشانه گرفته، زودتر 

درمان شود.

 حسابی استراحت کنید
یکی از بهترین راه‌های درمان سرماخوردگی، استراحت کردن 
اســت. تصور نکنید اگر یک روز مرخصی بگیرید و در خانه 
بمانید، به بی‌مسئولیتی متهم می‌شوید. شما با ننشستن پشت 
میز کارتان هم همکارهایی کــه احتمال دارد به بیماری‌تان 
مبتلا شوند را نجات می‌دهید و هم به بهبود سریع‌تر خودتان 
کمک می‌کنید. پس در روزهای ابتدایی بیماری، دور کارهای 

سنگین را خط بکشید.

 پماد نعناع
برای زودتر خوب شدن، دو پیشنهاد دیگر هم برای شما داریم. 
اول اینکــه از داروخانه ژل حاوی نعناع و اکالیپتوس بخرید و 
آن را روی پیشانی و شقیقه‌ها و ناحیه سینوس‌هایتان بمالید. 
سپس با روســری برای چند ساعت سرتان را ببندید. دومین 
پیشنهادمان هم خرید پماد استنشاقی نعناع از داروخانه است. 
این پماد را بارها و بارها در طــول روز بو کنید تا هرچه زودتر 

خوب شوید.

یخ‌های سرتان را آب کنید
هنوز چند روز از پاییز نگذشته سرتان سرماخورده؟

فصل آلرژی باز هم از راه رسید

صبح‌ها باد می‌کنید؟

آغاز پاییز برای بعضی‌ها زمان دچار شدن به آلرژی است. اگر در 
این روزها آلرژی شما هم عود کرده و آبریزش بینی، گرفتگی 
صدا، تورم و سردرد کلافه‌تان کرده، از این کارها پرهیز کنید تا 

نشانه‌های آلرژیک در بدنتان شدت نگیرند.
خوردن کرفس: شاید شــنیده باشید که خوردن هلو و سیب 
می‌توانــد حال آلرژیک‌ها را بدتر کند، اما بد نیســت بدانید که 
کرفس خام هم به‌ شــدت گرفتن این نشانه‌ها کمک می‌کند. 

پس دورش را خط بکشید.
استفاده از لنزهای تماسی: اگر چشــم‌هایتان هم درگیر 
آلرژی هســتند، برای چند روز از عینک استفاده کنید و سراغ 

لنزهای تماســی نروید. چراکه در این صورت قرمزی، خارش، 
تورم، حساسیت به نور و سوزش چشم‌هایتان بیشتر می‌شود.

پهن کردن لباس‌هــا در خانه: می‌دانیم که اغلب شــما 
امکان آویزان کردن لباس‌های شسته را بیرون از خانه ندارید. 
اما باید بدانید که پهن کردن لباس‌ها در خانه، باعث تشــدید 
آلرژی می‌شود. اگر مجبورید آن‌ها را در اتاق پهن کنید، لااقل 
حسابی از خشک‌کن ماشین لباسشویی کار بکشید تا لباس‌ها 

آبدار نباشند.
آمدن سوسک به خانه: اگر خانه‌تان محل تردد سوسک‌ها 
شده، از هر راهی که می‌توانید با آن‌ها مبارزه کنید. سوسک‌ها 

یکی از آلرژی‌زاترین جانورانی هستند که می‌توانند به خانه‌تان 
پا بگذارند.

فشار روانی: اگر اســترس‌هایتان بیشتر شده و بیش از سابق 
درگیر فشار روانی هستید، طبیعی است که نشانه‌های آلرژی، 
با شدت بیشــتری به شما حمله کنند. ناآرامی‌های روانی باعث 
تشدید علائم آلرژی می‌شوند و اگر با کمک روان‌پزشک ذهنتان 

را آرام‌تر کنید، در درمان آلرژی موفق‌تر خواهید بود.
وسواســی بودن: تمیز و مرتب نگه داشتن خانه می‌تواند با 
آلرژی مبارزه کند. اما اگر از راه درستی برای حفظ نظافت خانه 
استفاده نکنید، نشانه‌های آلرژی با شدت بیشتری به بدن شما 

حمله می‌کنند. هر روز جاروبرقی کشیدن باعث تشدید آلرژی 
می‌شــود و اگر این بیماری را امسال با شــدت زیادی تجربه 
می‌کنید، بهتر است از همسرتان بخواهید در زمان نبودن شما و 
چند ساعت قبل از برگشتتان به خانه، از جاروبرقی استفاده کند 

تا گردوغبار معلق در هوا حالتان را بد نکند. 
گردگیری ســطوح با دستمال خشــک هم باعث معلق شدن 
گردوخاک در هوا و وارد شدنشــان به ریه‌های شــما می‌شود. 
گذشــته از این، اگــر برای تمیز نگه‌ داشــتن خانــه، مدام از 
اسپری‌های تمیزکننده شیمیایی استفاده می‌کنید، باید بدانید 

به جنگ با بدنتان رفته‌اید.

حالا که فصل انار رســیده، از این میوه برای طولانی کردن عمرتان استفاده کنید. دانه‌های قرمز انار راز جوانی را در خود دارند و گذشته از این، به سلامت عضلات شما کمک می‌کنند. کسانی 
که با انار میانه خوبی دارند، بدنی قوی‌تر و عضلاتی ســالم‌تر دارند. از نظر محققان، اناردوســتان به بدنشان آنتی‌اکسیدان می‌رسانند که عمرشان را طولانی می‌کند و در برابر بیماری‌هایی مثل 

سرطان آن‌ها را در امان نگه می‌دارد.


