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همیشه شــما تعیین‌کننده نیستید! هرچقدر هم 
که متخصصان پوســت از خطر نور مســتقیم 
خورشــید و قرار گرفتن مداوم در معرض هوای 
گرم برایتــان بگویند، باز هــم گاهی به خاطر 
شــرایط خاص کاری‌تان چاره‌ای جز سوزاندن 
پوست خود نخواهید داشت. اگر روزهای کاری 
شما در آشــپزخانه‌های گرم بگذرد و یا به خاطر 
انجام کار‌های‌تان مجبور باشید ساعاتی طولانی 
زیر نور آفتاب فعالیت کنید، سوختگی پوست تنها 
یکی از آسیب‌هایی است که سلامتتان را تهدید 
می‌کند. آفتاب‌ســوختگی تنها مشکلی نیست 
که به خاطر کار کردن در فضا‌های باز ســامت 
پوست شــما را تهدید می‌کند. اگر چاره‌ای جز 
انجام کارتــان در فضای باز و بدون ســایبان 
نداشته باشید، لکه‌ها خیلی زود جایشان را روی 
پوست شــما باز می‌کنند و پیری و چروک‌های 
پوســتی هم بی‌آنکه نگاهی به شناسنامه شما 
بیندازند به ســراغتان می‌آیند. گذشــته از این، 
بســیاری از بیماری‌های بدخیم و سرطان‌های 
پوســت در کمین کســانی نشســته‌اند که در 
فضای باز و زیر نور مستقیم آفتاب کار می‌کنند 
و برای پیشگیری از ابتلا به این بیماری‌ها سراغ 
ضدآفتاب هم نمی‌روند. اما نگران نباشید. برای 
مبارزه با مشکلات ناشی از قرار گرفتن پوست در 
معرض حرارت و نور خورشید، همیشه نیازی به 
خالی کردن جیبتان ندارید، گاهی با هزینه بسیار 
کم و گاهی حتی بدون پول خرج کردن می‌توانید 

پوستتان را از این آسیب‌ها حفظ کنید. 
  کلاه پهن بگذارید

اگر شما هم یکی از کسانی هستید که مجبورید 
با آفتاب همزیستی مسالمت‌آمیز داشته باشید و 
میل و یا امکان استفاده از ضدآفتاب را هم ندارید، 
باید ســراغ کلاه‌های نقاب‌داری بروید که روی 
صورتتان سایه می‌اندازند. کلاه‌هایی که نقاب 
پهن و بلندی دارند و باعث می‌شوند تا چانه شما 
زیر سایه پنهان شــود، می‌توانند تا اندازه زیادی 
از ابتلا به بیماری‌های پوستی جلوگیری کنند. 

متخصص پوست و مو

ادامه از صفحه اول
در این میان، در حال حاضر سازمان تامین‌اجتماعی 
نقش خود را در دو بعد ایفا می‌کند. در وهله نخست، 
خریدار خدمات و پرداخت‌کننده خدمات ســامت 
به بیمه‌شدگان و مردم است و در وهله دوم، دومین 
دستگاه اجرایی موجود در تصدی‌گری اجرای خدمات 
درمانی کشور است. به این معنا که اگر بخواهیم از نظر 
جایگاه تصدی‌گری، خدمات درمانی را رتبه‌بندی 
کنیم، بعد از وزارت بهداشــت، درمــان و آموزش 
پزشکی، نخست سازمان تامین‌اجتماعی و بعد از آن 
سایر بخش‌های خصوصی و عمومی قرار خواهند 
گرفت. از این رو، نقش و جایگاه تامین‌اجتماعی چه 
به‌عنوان خریدار خدمات و چه به‌عنوان ارائه‌دهنده 
آن، بســیار تاثیرگذار است.جامعه پزشکی و به‌ویژه 
پزشکان، خط اول خدمات درمانی در کشورند. این 
مسئله در مراکز درمانی ســازمان تامین‌اجتماعی 
نمود بیشــتری دارد و خط مقدم خدمات درمانی در 
مراکز درمانی این ســازمان، پزشکان عمومی و در 
سطوح بعدی پزشکان متخصص و فوق‌تخصص 
هستند. خدمت‌رســانی مطلوب و شایسته به مردم 
از مسیر حفظ شــأن و منزلت ارائه‌دهندگان خدمت 
عبور می‌کند. متأسفانه در ســالیان اخیر به دلایل 
متعددی کمتر به جایگاه و نقش جامعه پزشکی توجه 
شده است. جا دارد به مناسبت روز پزشک تقاضای 
عمومی جامعه پزشکی را از شورایعالی بیمه خدمات 
درمانــی در خصوص واقعی ‌شــدن تعرفه خدمات 
پزشــکی مطرح کنیم. اگر برای تصمیم‌ســازی و 
تصمیم‌گیری بالینی پزشــک، تعرفه‌گذاری واقعی 
انجام شــود و ملازم با آن راهنماهای بالینی هم در 
دستور کار ارائه‌دهندگان خدمت قرار گیرد، هزینه‌های 
درمانی به نحو قابل توجهی کاهش می‌یابد. در حالی 
که پایین نگه‌ داشــتن آمرانه تعرفه خدمات، امکان 
تدوین راهنماهای بالینی را از بین می‌برد و هزینه‌های 
ثانویه‌ای ناشی از تجویز اقدامات تشخیصی و درمانی 
به وجود می‌آید که چندین برابر هزینه واقعی‌ کردن 
تعرفه خدمات است. به عبارت دیگر در شرایط عدم 
حضور راهنماهای بالینی، سلایق شخصی، مطالبات 
بیمار و نیز تقاضاهای القایی می‌تواند این هزینه‌ها را 
به نحو قابل توجهی افزایش دهد. بی‌شــک تداوم 
تعاملات ســازنده میان وزارت بهداشت، درمان و 
آموزش پزشکی، ســازمان نظام پزشکی و بیمه‌ها، 
به‌ویژه سازمان تأمین‌اجتماعی می‌تواند راهگشای 

بخشی از مسائل اصلی جامعه پزشکی کشورباشد.

بهبود  

بهداشت پوست
در برابر آفتاب

خواست اصلی جامعه پزشکی

احساس می‌کنید از روز‌ها و سال‌های قبل خسته‌ترید و این خستگی را نمی‌توانید در چهره‌تان نشان ندهید؟ اگر برای تغییر مسیر زندگی‌تان کاری نکنید و یا لااقل رد بی‌حوصلگی و خستگی را از چهره‌تان پاک نکنید، پیری زود‌تر از آنچه انتظار دارید بر چهره 
شما می‌‌نشیند. البته پیش از آنکه تغییراتی اساسی در زندگی‌تان ایجاد کنید، با یک ماسک ساده و ارزان‌قیمت هم می‌توانید خطی که دور لب و یا میان ابرو‌هایتان خانه کرده را کم‌رنگ و یا حتی محو کنید. بلغور جو یکی از موادی است که با کمکش می‌توانید 

یک ماسک ضدخط درست کنید. کافی است کمی بلغور جو را با نصف فنجان شیر و مقداری گلاب مخلوط کنید و خمیرش را حدود ۱۵ دقیقه روی صورتتان بگذارید تا جوانی به پوستتان برگردد. 

پوست خط‌خطی‌تان را صاف کنید

    دکتر خلیل صداقت‌پیشه    

 
  برنامه‌تان را مشخص کنید

مجبورید تمام شــب بیدار بمانید؟ اشــکالی ندارد. همین که 
برنامه مشخصی برای ساعات خوابتان داشته باشید می‌تواند 
کمک بزرگی به ســامت شما بکند. برای مثال اگر ساعت ۷ 
صبح به خانه می‌رســید، به جای اینکه خودتان را با تماشای 
تکرار سریال‌های دیشب سرگرم کنید و یا روزنامه بخوانید، با 
خودتان قرار بگذارید که ســر یک ساعت مشخص بخوابید و 
در ساعتی معین هم از خواب بیدار شوید. می‌دانیم که دوست 
ندارید به محض ورود خانواده‌تان را نادیده بگیرید و بخوابید، 
اما برای حفظ نشاط و سلامتتان باید ۶-۷ ساعت خواب مداوم 
را در ســاعات معینی از شبانه‌روز داشته باشید. پس این قانون 

را ساده نادیده نگیرید. 

  شب مصنوعی بسازید
شما تمام شب را زیر نور کار کرده‌اید. یعنی بدنتان عملا شب را 
تجربه نکرده و هورمون‌هایی که تنها در تاریکی مجال ترشح 
پیدا می‌کنند در بدنتان تولید نشده‌اند. برای جبران این مسئله 
می‌توانید شب مصنوعی بســازید. کافی است در‌‌ ساعاتی که 
برای خوابیدن در نظر گرفته‌اید، سکوت را در خانه برقرار سازید 
و اتاق را تاریک کنید. البته پیش‌نیاز این اتفاق این اســت که 
ساعات خوابتان مداوم باشد و پاره‌پاره و در دوره‌های کوتاه و 

بافاصله نخوابید. 

  به نور پناه ببرید
نور به مغز شــما این پیغام را می‌فرستد که باید هوشیار بماند. 
پس اگر مجبورید در تاریکی شب کارتان را ادامه بدهید، فضا 
را تاریک نگه ندارید و هر وقت احســاس کردید خســتگی و 
کمبود انرژی سراغتان آمده، نور اتاق کارتان را بیشتر کنید و 

چند قدمی راه بروید. 

  چرت بزنید
شاید اگر حواستان به خودتان نباشد، ‌ناخواسته پشت میز کار 
و یا دســتگاهی که بر آن نظارت می‌کنید به خواب بروید، اما 
اگر آگاهانه خودتان زمانی را برای چرت زدن در نظر بگیرید، 
حالتان بهتر می‌شــود. محققان ثابت کرده‌اند که اگر در میانه 

ساعات کاری‌تان یکی دوبار چرت‌های ۲۰ دقیقه‌ای را تجربه 
کنید، انرژی و تمرکزتان برای کار کردن چند برابر می‌شــود. 
پس بــا هماهنگی با مدیر بخشــتان فرصت ۲۰ دقیقه چرت 

زدن را فراهم کنید. 

  فلاسک چای را پر نکنید
شــاید تصور کنید با نوشــیدن لیوان‌های چای، یکی پس از 
دیگری، می‌توانید خودتان را سرپا نگه‌ دارید. درست است که 
کافئین می‌تواند شما را هوشیار کند، اما در عوض چرخه خوابی 
که قرار است برای خودتان ایجاد کنید را به هم می‌زند و بعد از 
تمام شدن ساعات کاری به شما اجازه به خواب رفتن نمی‌دهد. 

  قند خونتان را بالا نبرید
بیش از اندازه شیرینی خوردن و ســنگین کردن معده با شام 
مفصل کمکی به سلامت شــما در زمان شب‌کاری نمی‌کند. 
برای اینکه از پس کار‌هایتان بهتر بربیایید و سالم‌تر بمانید، به 
جای خوردن شــام مفصل و صبحانه سنگین، هر سه ساعت 
یک‌بار میان‌وعده‌های سبک میل کنید. یک لقمه نان و پنیر 
شــاید بهتر از کباب کوبیده بتواند در این شــرایط به بدنتان 
انرژی برســاند و شما را سالم و ســرپا نگه دارد. البته وقتی به 
خانه برگشتید و قبل از خواب، حتما صبحانه بخورید و گرسنه 
نخوابید. صبحانه سالم و ســبکی که میل می‌کنید، می‌تواند 

آرامش شما را در ساعات خواب بیشتر کند. 

  هوای خودتان را داشته باشید
بیماری‌هایی که سراغتان می‌آیند همیشه به خاطر بیدار ماندن 
در شب ایجاد نمی‌شوند. عادت‌های مخربی که سلامت افراد را 
تهدید می‌کند، بیشتر به سبک زندگی شب‌کار‌ها حمله می‌کند. 
شیفت‌های خلوت و دلگیر شبانه، شاید خیال سیگار کشیدن 
را بیشــتر به ذهن کارمندان و کارگران شیفت شب بیندازد و 
بی‌برنامه و بیش از اندازه کالری گرفتن هم می‌تواند آفت جان 
آن‌ها شود. اگر شــما هم باید تا مدتی شب‌ها مشغول به کار 
باشــید، به جای آنکه منتظر شوید نشــانه‌های بیماری‌های 
مختلف برای تغییر شــیوه زندگی‌تان به شــما هشدار دهند، 
خودتان چند قدمی به عقب بروید و نگاهی به شیوه‌ای که در 
طول ۲۴ ســاعت برای زندگی در پیش می‌گیرید بیندازید. به 
نظرتان عاداتی که دانســته و یا نادانسته به آن‌ها پناه می‌برید 

چقدر جان شما را به خطر می‌اندازند؟  
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 بهاره اسلامی  
 روزنامه‌نگار 

می‌گویند نوسان هورمون‌ها و به هم خوردن ریتم ساعت بیولوژیک، سلامت شب‌کار‌ها را تهدید می‌کند. محققان 
بار‌ها در بررسی‌های مختلف ثابت کرده‌اند که شب‌کاری نه‌تنها خطر ابتلای خانم‌ها به برخی سرطان‌ها را افزایش 
می‌دهد، بلکه احتمال بیماری قلبی و افســردگی را هم بیشتر می‌کند. اما اگر فعلا چاره‌ای جز کار کردن در شیفت 
شب ندارید و یا برنامه چرخشــی کارتان باعث می‌شود هرچند هفته یک‌بار مجبور به خداحافظی با خواب شبانه 
شوید، این توصیه‌ها را جدی بگیرید. ما به شــما می‌گوییم که چطور در اوج این بی‌نظمی‌ها هم می‌توانید هوای 

سلامتتان را داشته باشید.

آرتروز برای همگان بیماری آشنایی است، اما شما می‌توانید آن را دور بزنید

شب‌کاری، بیمارتان نمی‌کند اگر...

 اگر تمام روز پشت یک میز نشسته‌اید و کار می‌کنید، اگر همیشه 
با اتومبیل شخصی و یا سرویس محل کارتان تردد می‌کنید و 
نه‌تنها اهل ورزش کردن نیستید، بلکه تحرک چندانی هم ندارید، 
عجیب نیست اگر دیر یا زود به جمع این بیماران بپیوندید. اما برای 

دور شدن از این بیماری: 
  اگر محل کارتان نزدیک است، پیاده رفتن را به سواره رفتن 
ترجیح دهید و اگر مجبورید سراغ تاکسی و یا سرویس بروید، 
لااقل با کمی فاصله از وسیله نقلیه پیاده شوید و ۵ دقیقه‌ای تا 

رسیدن به مقصدتان قدم بزنید. 
  در رژیم غذایی‌تان جایی برای اســیدهای چرب و امگا ۳ باز 
کنید. اگر اهل ماهی خوردن نیستید، لااقل هر روز یک قاشق 

روغن زیتون طبیعی مصرف کنید. 
  تا زمانی که فکری برای درمان دردتان بکنید، باید راه‌های کنار 

آمدن با آن را یاد بگیرید. کیسه آب گرم درد کمر شما را تسکین، 
انعطاف‌پذیری مفاصل را افزایــش و التهاب و درد عضلات و 
رباط‌ها را تســکین می‌دهد. پس قبل از مسکن خوردن به این 

روش پناه ببرید. 
  زردچوبه و زنجبیل از ادویه‌های ضدالتهاب و تسکین‌دهنده‌ای 
هســتند که می‌توانند حالتان را بهتر کنند. اگر از مصرف آن‌ها 
در غذا‌هایتان نتیجه دلخواه را نگرفتید، می‌توانید با کمکشان 

ضمادی درست کنید و روی ناحیه درد بگذارید. 
  حرکات کششی ساده‌ای که در خانه انجام می‌دهید هم کمک 
بزرگی به پیشگیری از ابتلا به آرتروز و قوی شدن عضلاتتان 
می‌کند. برای مثال می‌توانید روی زمین دراز بکشید و در حالی 
که بالشتی پشت سرتان قرار داده‌اید زانو‌هایتان را بالا بیاورید. 
در همین حالت دستانتان را روی زانو‌هایتان قرار دهید و آن‌ها را 
آرام به خودتان نزدیک کنید تا کمی کشیدگی در ناحیه کمرتان 
احساس کنید. اگر هر روز این حرکت را با آرامش و صبوری انجام 

دهید، حالتان آرام‌آرام بهتر می‌شود. 
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مراقب باشید! هرچه پیر‌تر ‌شوید، دیسکی که بین مهره‌های پشــتتان قرار دارد نازک‌تر می‌شود و فشار 
بیشتری به مفاصلتان می‌آید. هر سال که از عمرتان می‌گذرد، مفصل‌های پیر و فرسوده‌تان در تحمل وزن 
شما و انجام حرکاتی که می‌خواهید ناتوان‌تر می‌شوند و اگر مراقب نباشید، آرتروز به همراه همیشگی روزهای 
میانسالی و پیری‌تان تبدیل می‌شود. گرچه آرتروز بیشتر سراغ کسانی می‌رود که اضافه وزن دارند، اما اگر 
اهل حرکت کردن و ورزش نباشید، حتی بدون داشتن چربی‌های اضافه در بدنتان دچار این بیماری می‌شوید.

جایی در بدنتان زوق‌زوق می‌کند؟ 

 الناز مظاهری  
 روزنامه‌نگار  

 کامیار عطایی  

  کار‌شناس صنایع غذایی  

با خوردن میوه‌هایی مثل آلو و یا توت‌ها که در تابستان به راحتی پیدا می‌شوند عضلاتتان کمتر دچار گرفتگی و اسپاسم می‌شوند

چه تغییراتی باید در زندگی‌تان ایجاد کنید تا شب‌کاری سلامت‌تان را به خطر نیندازد؟ 

همیشه شرایط نامساعد کاری و بی‌وقفه کار کردن در حالتی ثابت 
نیست که عضلات شــما را دچار گرفتگی‌های دردناک می‌کند. 
به همکار بغل دســتی‌تان نگاه کنید. او هم تمام روز مثل شما از 
دردهای عضلانی و گرفتگی گردن شکایت می‌کند؟ اگر جوابتان 
به این سوال منفی است باید از متهم کردن شرایط کاری‌تان دست 
بردارید و نگاهی به کمبود‌های بدنتان بیندازید. اگر ذخیره ویتامین 
C بدنتان ته کشــیده باشــد، احتمال اینکه به خاطر یک حرکت 
اشتباه چند روز گرفتگی عضلات را تجربه کنید کم نخواهد بود. 
در صورتی که گردن‌درد ناشی از اسپاسم مدت‌هاست کلافه‌تان 

کرده، می‌توانید به جای امتحان کردن ژل‌های مسکن موضعی و 
یا مصرف خودسرانه قرص‌های مختلف، سراغ درمان‌های طبیعی، 
کم‌هزینه و بی‌عارضه بروید. برای رساندن ویتامین C به بدنتان 
حتما نباید سراغ مرکبات بروید. اگر میوه‌هایی مثل آلو و یا توت‌ها 
را هم مصرف کنید این ویتامین را به بدنتان می‌رســانید. حتی با 
 C خوردن فلفل‌دلمه‌ای و فلفل‌سبز هم می‌توانید ذخیره ویتامین

بدنتان را بالا ببرید. 
اگر هــم میانه زیادی با میوه خوردن ندارید نگران نباشــید. یک 
نوشــیدنی گرم طبیعی هم از پس رساندن این ویتامین به بدنتان 
برمی‌آید. کافی اســت »چای ســبز« را دم کنید و هر عصر یک 
فنجان از آن را بنوشــید تا بدنتــان ویتامیــن C دریافت کند و 

عضلاتتان کمتر دچار گرفتگی و اسپاسم شوند. 
naturalhealth :منبع

با گرفتگی عضلات بجنگید
تنها با مصرف برخی میوه‌ها و گیاهان دارویی می‌توانید از اسپاسم گردن خلاص شوید
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