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نگـاه

پانزدهم اســفندماه روز درختکاری 
اســت، اما داخل سالن محل کار که 
‏نمی‌توان درخت کاشت! رنگ سبز 
گیاهان و رنگارنگــی گل‌ها، یکی از 
بهترین ‏راهکارها برای کسب آرامش 
روان و زدودن آلودگی هوا اســت. 
برای این ‏منظور می‌خواهیم با چند 
گیاه آپارتمانی که آنها را می‌توانید به‌ 
راحتی در فضای ‏بسته دفتر و سالن 

محل کار قرار داد. ‏

‏1- ‏ گیاه سانسوریا
این گیاه یکی از بهترین گیاهان برای 
از بین بردن آلاینــده »فرمالدئید« 
‏اســت. ایــن آلاینده در دســتمال‌ 
کاغذی، مواد تمیز‌کننده، دستمال‌ 
توالت و ‏محصولات بهداشت فردی 
وجود دارد. گلــدان کوچکی از این 
‏گیاه را کنار دستشــویی ســرویس 
بهداشــتی بگذاریــد. ایــن گیاه را 
در هر کجــای ‏خانه کــه بگذارید، 
دی‌اکســید‌کربن هــوا را گرفت و 
به جــای آن اکســیژن وارد ‏فضای 

موردنظر می‌کند. ‏

‏2- ‏آلوئه‌ورا با برگ‌های 
بزرگ ‏

ایــن گیــاه باعــث از بیــن بردن 
آلاینده‌هایی ماننــد »فرمالدئید«، 
»بنزن« و بوی ‏ناشی از مواد شوینده 
و پاک‌کننده می‌شود. این گیاه نیاز 
به نور پشــت پنجــره ‏دارد. آبیاری 
به آن آسان اســت. یعنی باید آن را 
زمانــی آبیاری کنید کــه خاک ‏آن 
خشــک شــود. از برگ‌های آن هم 
می‌توانید برای درمان ســوختگی، 
‏خراش، آفتاب‌ســوختگی و التیام 
التهاب‌های پوستی استفاده کنید. 
در مصر ‏باســتان به این گیاه، گیاه » 

نامیرایی« می‌گویند. ‏

‏3- پتوس طلایی یا پیچک 
دیوان

اول اینکه، این گیاه ســمی اســت؛ 
بنابراین باید از دســترس کودکان 
دور باشد. ‏این گیاه به نور غیرمستقیم 
آفتاب و به آب کمــی نیاز دارد. ‏آب 
دادن بیش از اندازه باعث پوســیدن 
ریشه‌های آن می‌شود. این گیاه نیز 
‏‏»فرمالدئید« را از بین می‌برد. قدرت 
ایــن گیاه در پاکســازی فرمالدئید 
به ‏حدی اســت که اگر آن را داخل 
پارکینگ ماشین بگذارید، فرمالدئید 
موجود ‏در اگزوز خودرو را از بین برده 

و هوای پارکینگ را تمیز می‌کند. ‏

‏4- ‏دراسینا مارگیناتا 
یا دراسینای لبه قرمز

اگرچه قرمزی باریکی در حاشــیه 
برگ ایــن گیاه دیده می‌شــود، اما 
همــان ‏اندک نیز باعــث تغییر فضا 
و رنگــی شــدن آن می‌شــود. این 
گیاه تاحــدی ‏می‌تواند رشــد کند 
تا به ســقف برسد! دراســینا یکی 
از بهتریــن گیاهــان بــرای ‏از بین 
بــردن آلاینده‌هایــی مانند »تری 
کلرواتیلن«، »زایلن« و »‏فرمالدئید« 
است. این گیاه به نور ملایم، فضایی 
با سقف بلند و آبیاری کافی نیازمند 
است. بهتر است از ابتدا آن را جایی 
قرار دهید که ســقف ‏بلندی دارد تا 

نیاز به جابه‌جایی گیاه نباشد. ‏

به جای گلدان، درخت 
بکاريد!‏
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اولین نکته برای کمک به فرد آسیب‌دیده 
مصدوم را ثابت نگه دارید!‏

تناسب اندام یکی از نشانه‌های سلامتی است، بنابراین اغلب ما تلاش می‌کنیم 
تا ‏گرم‌های اضافی را از بدن جدا کنیم؛ به‌ویژه اگر پای مناسبتی مانند نوروز یا 
‏مناسبت‌های خاص دیگر در میان باشد. ممکن است شما چندان اهل رعایت 
رژیم ‏غذایی یا ورزش نباشید. در محل کار هم، کار شما پرتحرک نباشد و اصطلاحاً ‏بدو‌‌‌بدو 
نکنید، اما ناگهان دچار کاهش وزن شــوید؛ کاهش وزن محسوسی که ‏خودتان و دیگران 
متوجه آن شوید. اینجاســت که باید کمی نگران شد. اما چرا؟ به ‏این دلیل که کاهش وزن 
غیرعادی، یک نشانه است. اما چه نشانه‌ای؟ ‏ اگر طی شش تا 12 ماه، پنج درصد یا بیشتر از 
وزن شما - بدون رژیم غذایی یا ‏ورزش - کاهش پیدا کند، باید به پزشک مراجعه کنید؛ به‌ویژه 
اگر سالخورده ‏هستید. اما اگر به دلیل ورزش یا رعایت رژیم غذایی وزن شما کم شود، جای 
‏نگرانی نیست. کاهش وزن ناگهانی می‌تواند نشانه وجود بیماری‌های مختلفی در ‏بدن باشد 

که در اینجا بال برخی از آنها آگاه می‌شویم. ‏

راهکـار

 اگر طی شش 
تا 12 ماه، 

پنج درصد یا 
بیشتر از وزن 
شما - بدون 
رژیم غذایی 
یا ‏ورزش - 
کاهش پیدا 
کند، باید 
به پزشک 

مراجعه کنید؛ 
به‌ویژه اگر 
سالخورده 

‏هستید

نشانه های کاهش وزن بی‌دلیل را بشناسیم

اگر غده تیروئید شما بیش از اندازه هورمون ترشح 
کند، دچار پرکاری ‏تیروئید می‌شوید. به دنبال 
این تغییر، سوخت‌‌‌و‌‌‌ساز بدن افزایش یافته، کالری 
‏بیش از اندازه لازم سوخته و در نتیجه اضافه وزن 
اتفاق می‌افتد. حــرکات روده ‏افزایش می‌یابد و 

ممکن است تعداد دفعات دفع نیز افزایش یابند. 
تپش قلب و ‏اضطراب دائمی از دیگر نشانه‌های 
این عارضه است. ‏ ‏راهکار: مصرف دارو و جراحی 
برای خــارج کردن غده تیروئیــد، راهکارهای 

‏درمان این بیماری است. ‏

مصرف هر دارویی با عوارضی همراه اســت. 
داروهایی که بــرای درمــان ‏بیماری‌هایی 
مانند بعضی از داروهــای محرک، داروهای 
شــیمی‌درمانی، داروهــای ‏ضداضطراب و 
 افســردگی، داروهای مورد اســتفاده برای 

درمــان دیابت نوع دوم ‏باعــث کاهش وزن 
می‌شوند. ‏

راهکار: اگر بعــد از مصرف هر دارویی دچار 
بی‌اشــتهایی یا کاهش وزن شدید، ‏حتماً به 

پزشک معالج تغییرات را اطلاع دهید. ‏

در زندگی امروز نمی‌توان استرس و اضطراب 
را از زندگی دور کرد. با شیوع ‏بیماری کرونا 
که استرس همه ما چند برابر شده است، اما 
بعضی اســترس‌های ‏خاص می‌توانند باعث 

لاغری ناگهانی و بارز شوند. 
استرس ناشی از، از دست ‏دادن شغل، جدایی، 
مرگ زن، شوهر یا کسی که به او علاقه‌مند 
بوده‌ایم، شکست ‏عاطفی، شوک روانی به هر 

دلیل مانند از دســت دادن عزیزان همگی 
می‌توانند ‏باعث ایجاد استرس شدید و کاهش 

وزن ناگهانی و مفرط شوند. ‏
‏راهکار: به پزشک یا روانپزشک مراجعه کرده 

و از او کمک بخواهید
نکته: ممکن اســت استرس تأثیر به عکس 
داشــت و باعث اضافه وزن ناگهانی ‏شود که 
در این صورت هم باید شرایط بررسی شود. ‏

ایــن اختــال زمانی اتقــاق می‌افتد 
که سیســتم ایمنی بــدن، بافت‌ها و 
ارگان‌های بــدن را ‏مهاجم تلقی کرده 
و برای مبــارزه با آنهــا، وارد مقابله با 
ســلول‌های بــدن می‌شــود. ‏در واقع 
لوپــوس، نوعی بیمــاری خودایمنی 

اســت. کاهش ناگهانــی وزن زمانی 
اتفاق ‏می‌افتد که سیســتم ایمنی بدن 
به سلول‌های دستگاه گوارش حمله‌ور 
شــده و هضم و ‏جذب غذا را با اختلال 

روبه‌رو می‌کند. 
احســاس خســتگی و ضعف عمومی 

بــدن و ‏بروز لکه‌های پروانه‌ای شــکل 
روی پوســت صورت از دیگر عوارض 

لوپوس ‏است. ‏
راهکار: بایــد تحت درمان قرار گرفته 
و با مصرف دارو، تغییر ســبک زندگی 

و ‏نوع تغذیه، مشکل را کنترل کنید. ‏

در افــراد مبتلا به این بیمــاری، غدد 
فوق‌کلیوی به اندازه‌ای که باید هورمون‌ 
‏نســاخته و ترشــح نمی‌کنند؛ به‌ویژه 

هورمون کورتیزول.

بنابراین معــده و گوارش ‏دچار اختلال 
شده و عوارضی مانند سرگیجه، تهوع، 
درد در ناحیه شکم- کمر و ‏درمواردی 
اسهال دیده می‌شود. این مشکلات در 

نهایت باعث بی‌اشتهایی و کاهش وزن 
‏می‌شود. ‏

راهکار: با مراجعه به پزشک باید تحت 
مراقبت و درمان قرار بگیرید. ‏

سلول‌های افسارگسیخته سرطانی، ذخایر 
بدن را بیــش از اندازه مصرف کــرده و ‏یا 
ترکیب‌هایی از خودشــان ترشح می‌کنند 

که باعث اختــال در هضم و جذب ‏غذاها 
می‌شــوند. در این شرایط، سیستم ایمنی 
بدن نیز به شدت فعالیت می‌کند. همه ‏این 

شرایط باعث مصرف انرژی بیشتر و کاهش 
وزن می‌شود. ‏ راهکار: در دوره درمان، حتماً 

به برنامه غذایی نیز باید رسیدگی شود. ‏

اگر خون نتواند به وسیله قلب به درستی 
در همه بدن پمپاژ شــود، خون به مقدار 
‏کافی به اندام‌ها و دســتگاه‌های مختلف 
بدن نمی‌رســد.  یکی از این دستگاه‌ها، 

‏دستگاه گردش گوارش است. با اختلال 
در رســیدن خــون کافی به دســتگاه 
گــوارش، ‏هضم و جــذب موادغذایی به 
 درستی انجام نشده و کاهش وزن اتفاق 

می‌افتد. ‏
راهکار: به پزشک مراجعه کنید. ضمن 
کنترل و درمان نارسایی قلبی، ‏وضعیت 
تغذیه نیز کنترل شده و تصحیح می‌شود. ‏

زوال عقل یا آلزایمــر باعث اختلال در 
یادآوری و یادآوری نیازها و مهارت‌های 

‏طبیعی می‌شود. 
در مراحل پیشرفته بیماری، فراموشی 

 با خوردن غذا یــا ‏اختلال در جویدن و 
بلــع غذا، باعــث از دســت دادن وزن 

می‌شود. ‏
راهکار: وقتی بیمار تحت نظر پزشک 

 قرار گیــرد، مراقبت‌هــای لازم مانند
 ارائــه ‏برنامــه غذایی خــاص، مصرف 
 دارو و مکمــل و... بــرای او انجــام 

می‌شود. ‏

انسولین، هورمونی است که قند خون را تجزیه 
کرده و انرژی بدن را تأمین ‏می‌کند. در افراد مبتلا 
به دیابت، در عملکرد انسولین و در نتیجه در میزان 
قند ‏خون اختلال ایجاد می‌شود. در فرد مبتلا به 
دیابت )نوع ‏یک آن ژنتیکی و ممکن اســت در 
سنین مختلف بروز کند و نوع دوم آن، ‏اکتسابی 

است( به جای آنکه از منابع هیدرات کربن برای 
تأمین انرژی استفاده ‏شود، بدن شروع به برداشت 
از ذخایر چربی و حتی ماهیچه‌ها می‌کند. در این 
‏صورت، لاغری ناگهانی بروز می‌کند. با مشاهده 

این شرایط باید به پزشک ‏مراجعه کنید.‏ ‏
راهکار: دریافت انسولین برای درمان.

در صورت ابتلا به بیماری ســلیاک، بدن به 
گلوتن )پروتئین گندم و دیگر غلات( ‏واکنش 
نشان می‌دهد. بنابراین با مصرف نان یا دیگر 
غلات، سلول‌های دفاعی ‏سیستم ایمنی بدن 
نسبت به گلوتن واکنش نشان داده و به روده 
کوچک حملــه ‏می‌کنند. بنابراین با مصرف 

غلات با اختلال روبه‌رو شده و دچار کاهش 
وزن ‏می‌شوید. سردرد، خارش پوست، زخم 
دهان و درد مفاصل از دیگر عوارض ‏بیماری 

سلیاک است. ‏
‏راهکار: به پزشــک مراجعه کرده و درمان 

مناسب را دریافت کنید.

 نشانه اول؛ پرکاری تیروئید

 نشانه چهارم؛ مصرف بعضی از داروها

 نشانه پنجم؛ استرس و اضطراب

نشانه ششم؛ بیماری لوپوس

نشانه هفتم؛ بیمای آدیسون

نشانه هشتم؛ سرطان ‏

نشانه نهم؛ نارسایی قلب

نشانه دهم؛ زوال عقل

 نشانه دوم؛ ابتلا به دیابت

 نشانه سوم؛ بیماری سلیاک

سـلامت

با‌ وجودی که باید مراقب 
اتفاقات بــود؛ اما حادثه 
اســت  لحظه ممکن  هر 
اتفاق افتد. ‏معمولاً هم در این شرایط 
آنچه مهم اســت، نحوه امدادرسانی 
به فرد آســیب‌دیده ‏است. پس نباید 
زمان طلایی را از دســت داد و بدون 
دستپاچگی به فرد ‏آسیب‌دیده کمک 
کرد. اگرچه هر حادثه‌ای امداد خودش 
را می‌طلبد، اما ‏به طور کلی در زمان بروز 
حادثه، باید به نکاتی کلی‌ دقت کرد تا 

زمان ‏طلایی امدادرسانی از دست نرود. ‏

خلوت کنید
‏ از نحوه امدادرســانی به فرد آسیب‌دیده 
هیچ اطلاعی نداریم، امــا صحنه را ترک 
‏نمی‌کنیم. اولین کار این است که دور فرد 
آســیب‌دیده را خلوت کرده و از افرادی ‏را 
که می‌توانند کاری انجــام دهند، کمک 
بخواهیــم. در این مرحله نیــاز به انجام 
‏کمک‌های اولیه، متناســب با نوع آسیب 

است. ‏

با اورژانس تماس بگیرید
کمک‌های اولیه فقــط می‌توانند نیازهای 
اولیه فرد را برطرف کنند. برای مثال ‏جلوی 
خونریــزی را گرفته و یا با تنفس مصنوعی 
به بیمار کمک کنند تــا زنده ‏بماند، اما این 
امدادها جای درمان را نمی‌گیرند. بنابراین 
در اولیــن فرصت باید بــه ‏اورژانس اطلاع 

دهید.
 ‏

دارو ندهید
به جــز داروهایی کــه در کمک‌های اولیه 
مجاز هســتند، هیچ داروی دیگری به فرد 
‏آسیب‌دیده ندهید. به این دلیل که می‌تواند 
وضعیت فرد آسیب‌دیده را وخیم کند. ‏دارو یا 
هر کمک ویژه دیگری باید توسط امدادگران 

اورژانس به شخص ‏آسیب‌دیده داده شود. ‏

وضعیت را تغییر ندهید
شاید به نظر جابه‌جا کردن فرد آسیب‌دیده 
بتواند بــه او کمک کند، اما ایــن ‏کار اصلًا 
درست نیست؛ به‌ویژه در آسیب‌های ستون 
فقرات، گردن، کمر، سر و ‏پا. در این شرایط 
باید وضعیت بیماری تا رســیدن اورژانس 
به ‌هیچ‌وجه تغییر ‏نکند؛ بــه این دلیل که 
می‌تواند باعث تشدید آسیب یا اضافه شدن 
آسیب دیگری ‏شــود. بنابراین مصدوم را 
جابه‌جا نکرده و بــا حداقل تغییر وضعیت 
به او کمک‌ کنید. در بســیاری ‏موارد تغییر 
وضعیت فرد می‌تواند باعث آسیب به نخاغ 
شود؛ اتفاقی که بدون ‏جابه‌جایی نادرست، 

به ‌هیچ‌وجه اتفاق نمی‌افتاد. ‏

خوراکی ندهید
به تصور اغلب ما، بیهوش شــدن، افتادن 
ناگهانی، ســرگیجه، تپش قلب و... با یک 
‏لیوان آب قند یا آب درمان می‌شــود! اما در 
بسیاری موارد، همان نوشیدنی ‏همیشگی 
باعث آسیب بیشتر می‌شــود. بنابراین از 
خوراندن هر نوع خوراکی به ‏فرد آسیب‌دیده 
خودداری کنید. حتی اگر مصدوم به شدت 
احساس تشنگی می‌کند، با کمک ‏دستمال 
تمیز یا پنبه، دهان او را مرطوب کنید؛ مگر 
در مسمومیت‌ها که بهتر ‏است آب یا شربت 
آبلیمو به فرد خورانده شود تا محتویات معده 

را برگرداند. ‏

نکتـه


