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روکش پتوی‌تان را چندروز یک‌بار می‌شویید؟
ملحفه‌های روی تخت‌تان را هر چندروز یک‌بار می‌شویید؟ اگر این ملحفه‌ها را هرماه یک‌بار عوض می‌کنید، باید بدانید که احتمال ابتلای‌تان به آسم و مشکلات تنفسی، کم نیست. محققان می‌گویند 
ذرات مزاحمی که در روکش پتو یا بالش شــما پنهان می‌شــوند و آلودگی‌های نادیدنی‌ای که در آنها خانه می‌کنند، می‌توانند بر وضعیت تنفس شــما تاثیری مخرب بگذارند. به گفته محققان، برای اینکه 

ملحفه‌های اتاق‌تان، به سلامت شما ضربه نزنند، باید هر 10 تا 15 روز یک‌بار آنها را عوض کنید و ترجیحا، برای خشک‌شدن، آنها را زیر آفتاب و در فضای باز قرار دهید.
 در روزهای سرد امسال

افسرده نخواهید شد اگر ...
 راه‌های فرار از 

افسردگی فصلی را 
بشناسید

خسته‌اید. امروز هم مثل دیروز، خسته‌اید. انگار 
قرار نیست که این احساس آزاردهنده، حتی در 
روزهای تعطیلی که به مبل خانه‌تان پناه برده‌اید، 
شــما را رها کند. با زمین و زمان، ســر جنگ 
دارید؛ زندگی این روزهای‌تان، کسالت‌بارتر از 
چیزی شده که انتظارش را داشتید و حتی میلی 
به معاشرت با دوستان، وقت‌گذرانی با همکاران 
یا قدم‌زدن در خیابان ندارید. نگاهی به خودتان 
بیندازید. نکند تغییرات هورمونی که به‌خاطر 
شرایط آب‌وهوایی در بدن‌تان اتفاق افتاده، شما 

را گرفتار افسردگی فصلی کرده باشد!
هر صبح، دوش بگیرید��

روزتان را با دوش آب گرم شروع کنید تا در همان 
ابتدای روز، کسالت و افســردگی، از روان‌تان 
شسته شــود. آرام‌گرفتن بدن شما زیر جریان 
آب، می‌تواند وضعیــت روان‌تان را بهتر کند و 

شما را برای آغازکردن روز آرام‌تری آماده کند.
به کاهو پناه ببرید��

کم‌شــدن تحرک شــما در روزهای ســرد، نه 
تنها وزن‌تان را بیشــتر می‌کند، بلکه احتمال 
افسرده‌شــدن‌تان را هم افزایش می‌دهد. در 
این شرایط، بهتر اســت با کمک رژیم غذایی 
کم‌چرب و ســالم، وضعیت جســم و روان‌تان 
را بهبــود ببخشــید. مصرف ســبزیجات تازه 
مانند انواع کلم، کاهو، ســبزیجات برگ‌سبز 
و میوه‌های حــاوی ویتامین C، می‌تواند حال 
روان‌تان را بهتر کنــد و به کاهش چربی‌های 
انباشته‌شــده در شــکم و پهلو‌های‌تــان هم 
کمــک کنــد. از طــرف دیگــر، در این فصل 
بهتــر اســت کمتر شــکر و شــیرینی‌جات و 
خوراکی‌های حــاوی کافئیــن مصرف کنید 
تا احتمال مضطرب‌شــدن و کــج خلقی‌تان، 

کمتر شود.
کمک کنید��

احســاس خوشــایند موثربودن، حــال روان 
شــما را بهتر می‌کنــد. به همیــن دلیل بهتر 
اســت در آســتانه ســال نو و در روزهای سرد 
پایان ســال، با کمک‌کردن بــه دیگران، حال 
روان‌تــان را بهتر کنید. اگر یک عابر مانده زیر 
باران را با اتومبیل‌تان برســانید؛ اگر برای یک 
کــودک کم‌بضاعت، لباس عیــد بخرید یا به 
مادربزرگ‌تــان در خانه‌تکانــی کمــک کنید، 
احساس بهتری نسبت به خود خواهید داشت.

گروهی ورزش کنید��
ورزش‌کردن، یکــی از موثرتریــن راه‌ها برای 
بهبود خلق و خو و کاهش افســردگی اســت. 
البتــه اگر ســراغ ورزش‌های گروهــی بروید، 
قطعا روان‌تان در شرایط بهتری قرار می‌گیرد. 
بررســی‌های انجام‌شــده نشــان داده اســت 
که در جمــع ورزش‌کردن، خندیــدن، خاطره 
تعریف‌کــردن و خلاصــه وقت‌گذرانــی بــا 
آدم‌های مثبت‌اندیش، سلامت روان را بیشتر 
می‌کنــد و احتمــال افسرده‌شــدن را کاهش 
 می‌دهد. به گفته محققان، انجام تمرین‌های
کششی-تمرکزی مانند یوگا، پیلاتس و تای‌چی 
و همچنین ورزش‌کردن در فضای باز و در کنار 
گروهی از ورزشــکاران، به کاهش افســردگی 

کمک می‌کند.
به گربه‌های پارک، غذا بدهید��

وقت‌گذراندن با حیوانات اهلی، راه خوبی برای 
فرار از افســردگی و بهبود خلق و خوست. اگر 
در آپارتمان‌تان، امکان نگهــداری پرندگان یا 
دیگر حیوانات اهلی را ندارید، از گربه‌هایی که 
در روزهای ســرد، به سختی برای خود غذایی 
دست و پا می‌کنند، کمک بگیرید. این حیوانات 
که با اشتیاق به مهربانی شما پاسخ می‌دهند، 
احساس خوشایند موثربودن را در شما تقویت 

کرده و افسردگی‌تان را کاهش می‌دهند.

 خودشناسی   
 نادر جدیدی

این دردها را نمی‌توانید با مصرف آنتی‌بیوتیک درمان کنید

به آنتی‌بیوتیک بگو،  نه!

مراقب باشید! همین قرص‌ها و کپسول‌های کوچکی که 
می‌خورید، می‌توانند نسل بشر را منقرض کنند. محققان 
می‌گویند آنتی‌بیوتیک‌هایی که بی‌دلیل و به اشتباه مصرف 
می‌کنیــد، باکتری‌های مفید بدن‌تــان را از بین می‌برند و 
احتمال آسیب‌پذیری‌تان را در مواجهه با باکتری‌های بد، 
بالا می‌برند. بــه همین دلیل، متخصصان تاکید می‌کنند 
که جز در شرایط ضروری و پس از مشورت با متخصصان، 
سراغ آنتی‌بیوتیک‌ها نروید و اگر به مشکلاتی که در ادامه 
آورده‌ایم دچار شــده‌اید، خیــال مصرف ایــن داروها را از 

سرتان بیرون کنید.

عفونت گوش��
درد و التهــاب گوش، در بزرگســالان و کودکان بالای دو 
ســال )نه زیر دو ســال!(، معمولا ناشــی از عفونت‌های 
باکتریایــی نیســت. اگر این درد را احســاس می‌کنید، دو 
تا ســه روز برای مشــاهده نشــانه‌های دیگر بیماری صبر 
کنید. فراموش نکنید که عفونت‌های ویروسی، با مصرف 
آنتی‌بیوتیک بهبود پیدا نمی‌کنند و تنها در صورت طی‌شدن 
دوره بیمــاری و گذشــت زمان، می‌توانیــد از عوارض آنها 

رها شوید.

اگزما��
خارش، سرخی و التهاب پوست شما، با هیچ آنتی‌بیوتیکی 
آرام نخواهد شــد. شــما برای کم‌کردن عوارض ناشی از 

اگزمــا، به برخی از داروهای موضعی ضدحساســیت نیاز 
دارید. در صورتی که مشکلات پوستی شما با تب یا سرخی 
بیش از اندازه همراه نشــده‌اند، بعید است که متخصصان 

برای درمان پوست آزرده‌تان، آنتی‌بیوتیک تجویز کنند.

سرخی چشم��
درحالی‌که هنوز هم بســیاری از متخصصان، ســرخی و 
زائده‌های اطراف چشم را با آنتی‌‎بیوتیک‌ها درمان می‌کنند، 
محققان می‌گویند قطره‌های آنتی‌بیوتیکی، به ندرت برای 
خلاص‌شــدن از این مشکلات، ضروری هستند. به گفته 
آنها، عفونت‌های باکتریایی ناحیه چشم، اغلب با قرمزی 
شدید، ورم قابل‌توجه، ایجاد زخم و اختلالات بینایی همراه 
هستند و مشــکلاتی مثل ماکولا را نمی‌توان با استفاده از 

آنتی‌بیوتیک‌ها درمان کرد.

سرفه��
اکثــرا انــواع آنفلوآنــزا، برونشــیت و مشــکلات 

تنفســی، به‌خاطر هجوم ویروس‌ها ایجاد 
می‌شــوند و به همیــن دلیل، مصرف 
آنتی‌بیوتیک‌ها، هیچ کمکی به درمان 
آنهــا نمی‌کند. حتی اگــر آنفلوآنزای 

شما با تب خفیف یا گلودرد همراه شده 
باشــد، الزاما به مصرف آنتی‌بیوتیک نیازی 

نخواهید داشــت و بــرای بهبود حال‌تــان، باید کمی 
منتظر بمانیــد و دوره این بیماری را طی کنید. البته اگر 

سرفه‌های‌تان از 14 روز بیشــتر طول کشید، حتما باید با 
یک متخصص برای بررسی علت ابتلا به آن مشورت کنید.

عفونت سینوس��
عفونت‌های سینوسی که در این روزها سراغ شما می‌آیند، 
اغلب منشــا ویروسی دارند و بعد از گذشت حدود 10 روز، 
بــدون مصرف هیــچ دارویی بهبود پیــدا می‌کنند. در این 
شــرایط، به جای مصرف آنتی‌بیوتیک‌هــای پرضرر، بهتر 
است ویتامین C بیشتری مصرف کنید و با خوردن زینک 
و پرهیز از قرارگرفتن در هوای سرد، مقاومت بدن‌تان را در 

برابر این بیماری، بیشتر کنید.

عفونت ادراری��
حتی در صورت دچارشدن به عفونت ادراری هم بعید است 
که به مصرف آنتی‌بیوتیک نیاز داشــته باشــید. احســاس 
سوزش در زمان ادرارکردن و میل مکرر و بی‌نتیجه به ادرار، 

از نشانه‌های ابتلا به این عفونت شایع هستند.
امــا در اغلب موارد، به جای مصــرف آنتی‌بیوتیک‌ها، با 

مصرف زیاد مایعات، خشک‌کردن بدن 

بعد از مراجعه به توالت و پرهیز از نگه‌داشتن ادرار، می‌توانید 
این مشکل را برطرف کنید.

 لی‌لی اسلامی 
  روزنامه‌نگار  

میز آشپزخانه شما، مبلی که روی آن می‌نشینید و غذایی که 
هر وعده می‌خورید، می‌توانند شما را گرفتار سرطان کنند؛ 
بیماری‌ای که حتی اگر کشــنده نباشــد، درمانی سخت، 
پرهزینه و طولانی‌مدت دارد. گرچه هنوز محققان راهی برای 
پیشگیری از سرطان پیدا نکرده‌اند، اما می‌گویند با انتخاب 
سبک زندگی ســالم، می‌توانید احتمال دچارشدن به آن را 
کمتر کنید. آنها معتقدند شرایطی که در آن زندگی می‌کنید، 
در کاهش یا افزایش احتمال سرطانی‌شدن‌تان نقش دارند 
و اگر به آنچه که در ادامه گفته‌ایم توجه کنید، می‌توانید خطر 

ابتلا به سرطان را چندقدم از خود دورتر کنید.

مبل نرم و راحت اتاق نشیمن��
همین مبلی که فکر بلندشدن از مقابل تلویزیون و چندقدم 
راه‌رفتن را از ســرتان بیرون می‌کند، می‌تواند شما را گرفتار 
سرطان کند. به گفته متخصصان، نه تنها کم‌تحرکی احتمال 
ابتلا به ســرطان را افزایش می‌دهد، بلکه الیاف مصنوعی 

موجود در مبل‌های راحتی هم می‌تواند سرطان‌زا باشد.
اگر به جای مبل‌های راحتی پرشده از الیاف مصنوعی، سراغ 
گزینه‌های چوبی -که با تشــکچه‌هایی از الیاف طبیعی یا 
استاندارد پر شده‌اند- بروید یا اینکه تشک‌های مبل‌تان را با 
پَر، پر کنید، احتمال ابتلای‌تان به سرطان، کمتر می‌شود.

پرده‌ها و فرش‌ها��
سیگارکشیدن، می‌تواند شما را به سرطان دچار کند و خطر 

دودکردن ســیگار وقتی بیشتر می‌شــود، که در خانه، این 
عادت را تکرار کنید. بررسی‌های انجام‌شده نشان می‌دهد 
که آلاینده‌های سرطان‌زایی که با دودکردن سیگار ساطع 
می‌شوند، به پرده و فرش خانه شما نفوذ می‌کنند و حتی با 

قوی‌ترین پاک‌کننده‌ها هم از خانه شما بیرون نمی‌روند.

یخچال قدیمی آشپزخانه��
یخچال قدیمی‌ای که با نور فلورسنت روشن می‌شود، یکی 
دیگر از وســایل سرطان‌زاســت. اگر می‌خواهید احتمال 
ابتلای‌تان به این بیماری ســخت را کمتر کنید، تا آنجا که 
می‌توانید روشنایی‌های فلورسنت را از خانه‌تان بیرون کنید 
و از مهتابــی و لامپ‌های کم‌مصرف هم خلاص شــوید. 
اســتفاده از نور ال‌ای‌دی، بهترین و کم‌ضررترین راه برای 

روشن نگه‌داشتن خانه است.

شوینده‌های شیمیایی��
مواد شــیمیایی‌ای کــه مدام با آنها خانــه را تمیز می‌کنید، 
احتمال ابتلا به ســرطان را افزایش می‌دهند. اگر به جای 
اســتفاده از این محصولات پرضرر، خانــه را با مخلوط آب 
و ســرکه ضدعفونی کنید، احتمال ابتلای‌تان به سرطان 
هم کمتر می‌شود. گذشــته از این، متخصصان می‌گویند 
تمیزکننده‌های شــیمیایی، مصرف‌کنندگان‌شان را گرفتار 
مشکلات تنفسی می‌کنند و برای جلوگیری از چنین آسیبی، 

بهتر است کمتر از این محصولات استفاده کنید.

اشیایی که می‌توانند احتمال بروز بیماری را افزایش دهند، بشناسید
این خانه، بیماری‌زا است!

همه‌چیز به ســن و سال شــما برنمی‌گردد؛ گاهی همین 
وســایلی که هر روز با آنها سر و کار دارید، یا شرایطی که 
از ســر اجبار یا به انتخاب خودتان در آن قرار گرفته‌اید، با 
گوش‌های‌تان درمی‌افتند و شــنوایی‌تان را هر روز کمتر 
می‌کنند. اگر شــما هم شرایطی را که در ادامه آورده‌ایم، 
تجربه می‌کنید، بعید نیســت که زودتر از همسالان‌تان، 

دچار کاهش شنوایی شوید.

فشارخون‌تان بالاست؟��
ابتلا به دیابت، فشارخون بالا و افزایش کلسترول خون، به 
تک‌تک اجزای بدن‌تان آسیب می‌زند و قطعا گوش‌های 
شــما هم از این قاعده مســتثنی نیســتند. بررسی‌های 
انجام‌شــده، حاکی از این اســت که دیابتی‌هــا، دوبرابر 
دیگران در معرض مشکلات شنوایی قرار دارند و افرادی 
که به مشــکلات مربوط به فشــارخون دچار هستند هم 
به‌خاطر درســت جریــان پیدانکردن خــون در بافت‌ها و 
اندام‌های بدن‌شان، دچار مشکلات جدی سلامت شده 

و شنوایی‌شان هم کاهش پیدا می‌کند.

موهای‌تان را با سشوار خشک می‌کنید؟��
عــادت دارید هر روز موهای‌تان را با سشــوار خشــک و 
مرتبط کنید؟ یا اینکه به‌خاطر شغل‌تان، مدام در معرض 
صدای سشوار قرار دارید؟ همین صدای به‌ظاهر ملایم 
اما ممتد، می‌تواند به سلامت گوش‌های شما آسیب بزند. 
به گفته متخصصان، هرچه بیشتر و در زمان طولانی‌تری 
سراغ این ابزار بروید، احتمال آسیب‌دیدن گوش‌های‌تان 
هم بیشتر می‌‎شود. البته از آنجا که این وسیله، به شکل 
تدریجــی و آرام‌آرام گوش‌های‌تــان را کم‌توان می‌کند، 
ممکن است تا مدت‌ها به تاثیر مخرب آن در شنوایی‌تان 

پی نبرید.

در اتومبیل‌تان، سیستم صوتی دارید؟��
عاشــق رانندگی با صدای بلند موســیقی هستید؟ وقت 
پیاده‌روی، هدفون را در گوش‌تان می‌گذارید و با صدای 
بلند موســیقی، خودتــان را به تندتردویــدن وامی‌دارید؟ 
متخصصــان می‌گوینــد همیــن عــادات لذت‌بخش، 

می‌توانند شــما را در میانســالی، کم‌شــنوا کنند. به گفته 
آنها، شنیدن موســیقی بلند و استفاده مداوم از هدفون، 

به سلامت گوش‌ها آسیب می‌زند.

دارو، همراه همیشگی‌تان است؟��
به بیماری سختی چون سرطان دچار شده‌اید و مجبورید 
شــیمی‌درمانی کنید؟ درد مزمنی شــما را گرفتار کرده و 
مدام مســکن می‌خورید؟ عفونتی ناشــناخته به بدن‌تان 
حمله کرده و مدت‌هاســت کــه آنتی‌بیوتیک می‌خورید؟ 
بیمــاری قلبی داریــد و از داروهــای رقیق‌کننده خون یا 
آسپیرین استفاده می‌کنید؟ قرارداشتن در هر یک از این 
وضعیت‌ها می‌تواند به ســامت گوش‌های شما آسیب 
بزند. متخصصان می‌گویند کســانی کــه هر یک از این 
داروها را برای دوره‌ای طولانی مصرف می‌کنند، بیشــتر 

به اختلالات شنوایی دچار می‌شوند.

به شدت تب دارید؟��
تب بالا، یکی از دلایل شــایع ابتلا به مشــکلات شنوایی 
اســت. وقتی دمای بدن‌تان از انــدازه طبیعی‌اش بالاتر 
مــی‌رود و بــه شــکل غیرقابــل کنترلــی بــالا می‌ماند، 
گوش‌های‌تان در معرض آســیب جدی قــرار می‌گیرند. 
اختــال در رســیدن اکســیژن بــه این عضــو از بدن و 
محرومیــت اعصاب ناحیه گوش از اکســیژن، حتی اگر 
برای مدت بسیار ناچیزی اتفاق بیفتد، به گوش‌ها آسیبی 

غیرقابل جبران می‌زند.

هر روز به باشگاه ورزشی می‌روید؟��
ورزش‌کردن، بدن شما را از هزار و یک آسیب دور می‌کند. 
کمتر کسی است که در این مورد، تردید داشته باشد. اما 
اگر محلی که برای ورزش‌کــردن انتخاب کرده‌اید، یک 
باشگاه پر سر و صداست که از هر گوشه‌اش، صدای بلند 
موسیقی می‌آید، احتمال آسیب‌دیدن گوش‌های‌تان، کم 
نیست. به گفته متخصصان، قرارگرفتن در معرض آلودگی 
صوتی -چه ناشی از شلوغی مترو باشد، چه حاصل زندگی 
در کنار بزرگراه و چه ورزش‌کردن در باشــگاه‌های شلوغ 

ورزشی- می‌تواند قدرت شنوایی را کاهش دهد.

خودتان متهم کم‌شنواکردن گوش‌های‌تان هستید
می‌شنوی؟ صدامو می‌شنوی؟


