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بیدار شدن با کمردرد و گردن درد 1 

هیچ‌کــس دوســت نــدارد با کمــردرد 

و گــردن درد از خــواب بیدار شــود. امــا اگر 

برای بلندمدت از کاناپه برای خواب شــبانه 

اســتفاده کنید، بــه زودی درد کمــر و گردن 

سراغتان خواهد آمد. بیشتر افراد وقتی روی 

کاناپه می‌ خوابند از دســته به عنــوان بالش 

استفاده می‌کنند اما نامیزان بودن آن زیر سر 

هنگام خواب، باعث فشار به عضلات گردن 

خواهد شد. به هر حال اولین کاربری کاناپه 

برای نشستن و لم دادن است. طبیعی‌است 

خوابیــدن روی ســطحی که متناســب برای 

خواب طولانی‌مدت ساخته نشده‌است باعث 

آسیب به کمر میشود. با این که بدن در تمام 

طول شب سعی می‌کند درحالت راحتی قرار 

بگیرد ولی حتی راحت‌ترین حالت خوابیدن 

روی کاناپه هم به کمر و ماهیچه های گردن 

صدمه خواهد زد. 

درگیر شدن ستون فقرات2

کاناپه هرچه‌قدر عریض و بزرگ باشد، 

بازهم جایگزین تختخواب با تشک استاندارد 

نخواهد شــد. با خوابیدن روی کاناپه ممکن 

است تا مدتی احساس راحتی داشته باشید، 

اما به مــرور زمان به دلیل فشــرده بودن بدن 

هنــگام خــواب، ایــن موضــوع بــه مفاصل و 

ماهیچهها فشــار مضاعف وارد خواهد کرد. 

قرار نگرفتن ستون فقرات در یک راستا علاوه 

بــر ایجــاد درد منجر بــه تغییر حالت ســتون 

فقــرات خواهــد شــد. بعضــی کمردردهای 

ناگهانی ریشــه در نحوه خوابیدن مــا دارد و 

عادت کردن به خوابیدن روی کاناپه در بلند 

مدت ستون فقرات را هم درگیر می‌کند.

گرم شدن و تعریق زیاد3 

جنس مبــل نه تنها نرم و راحت نیســت 

بلکــه در از بین بــردن رطوبت بــدن در طول 

شــب نیــز خــوب عمــل نمی‌کنــد. بنابراین 

هنــگام خوابیــدن روی کاناپــه، تعریق بدن 

شــما روی هــم انباشــته و باعــث می‌شــود 

احســاس گرمازدگــی و تعریــق بیشــتری 

کنید. این درحالی اســت که مواد یک تشک 

خوب رطوبــت را جــذب   و ســرعت تبخیر را 

تنظیم می‌کنــد. بنابراین، روی تشــک برای 

ساعت‌های بیشــتری با یک دمای مطلوب و 

خنک میخوابید. از طرفی بسیاری از تشک‌ها 

از مواد قابل تنفس ساخته می‌شوند و گرما را 

از بدن دور می‌کنند.

پایین آمدن کیفیت خواب4 

کیفیــت خــواب به علــت مچالــه بودن 

حالت بدن روی کاناپه به شدت کم می‌شود. 

از طرفی، به دلیل قرار گرفتن کاناپه در اتاق 

پذیرایی، نــور تلویزیــون و روشــنایی محیط 

باعث می‌شــود تــا نتوانید خــواب عمیقی را 

تجربــه کنیــد و دچار اختــال خواب یــا آپنه 

خواب بشوید. این‌طور ممکن است در فاصله 

شــب تا صبح بارها از خواب بیدار شــوید و به 

عــاوه، رفت‌وآمــد دیگــر اعضای خانــواده، 

مزاحم خواب شما شود. بنابراین شاید برای 

یک چرت زدن معمولی در طول روز بتوانید 

از کاناپه اســتفاده کنید اما بــرای یک خواب 

طولانی در شــب، تخــت و رختخواب بســیار 

بهتر عمل می‌کند.

سلام به مشکلات گوارشی 5 

وقتی روی کاناپه می‌خوابید گردن، سر 

و بدن در حالت اســتانداری قــرار نمی‌گیرد 

و این موضوع باعث برگشــت اســید معده به 

گلو خواهد شــد. ضمن این که کاناپه یکی از 

وسایل اشــتراکی خانه است که هر روز برای 

نشستن، خوردن یا بازیکردن از آن استفاده 

می‌شــود و با خوابیدن روی آن خودتان را در 

معرض هر نوع آلودگی قرار می‌دهید. البته 

ما هر روز از تختخواب یا رختخواب استفاده 

می‌کنیــم امــا لــوازم خــواب ماننــد ملحفه و 

روبالشتی، دورهای شســته می‌شود. وقتی 

روی کاناپه می‌خوابیم به معنای آن است که 

تمام شــب صورت خود را در معرض آلودگی 

کاناپه قرار می‌دهیم.
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3 ماده خوراکی که نباید دوباره گرم شوند 

بســیاری از مــا برای صــرف یــک شــام ســریع و راحت به 

غذاهای مانده متکی هســتیم. اما کارشناسان تغذیه 

هشــدار داده اند که بعضی از غذاها را باید تنها یک 

بار گرم کرد. دو دلیل اصلی برای این موضوع وجود 

دارد. اول این‌که وقتــی غذا دوباره گرم می‌شــود، 

ترکیبات شیمیایی آن ممکن است تغییر کند و مواد 

سمی در غذا تولید شــود که می‌تواند مشکلاتی مثل 

آســیب به کلیه‌هــا را به دنبال داشــته باشــد. دوم اینکه 

ســرد شــدن برخی غذاها قبل از گرم کردن مجدد می‌تواند 

رشد باکتری‌هایی مثل اشریشیا کلی و لیستریا را تســهیل کند که از بین بردن آن‌ها بسیار 

دشوار است. 

اسفناج|اولین مورد اسفناج است. اسفناج حاوی ماده‌ای به نام اسید اگزالیک است که 1
در حالت خام خطری ندارد. اما وقتی اسفناج دوباره گرم می‌شود، این ماده به شکل بلور 

درمی‌آید و سمی می‌شود. مصرف مقادیر بالای این ماده می‌تواند خطر ایجاد سنگ‌ کلیه را 

افزایش دهد؛ سنگ‌هایی که در مجاری ادراری تشکیل می شوند و می توانند بسیار دردناک 

باشند. همچنین، اسفناج حاوی نیترات است که هنگام گرم شدن مجدد به نیتریت تبدیل 

می‌شود و این ماده نیز سمی اســت. مطالعات دیگری نشــان داده‌اند که اسفناج به راحتی 

می‌تواند به لیستریا آلوده شود، یک باکتری‌ که اغلب باعث مسمومیت‌های غذایی می‌شود.

چای| ماده غذایی بعدی که بهتر است از گرم کردن آن اجتناب کنید، چای است. گرم 2 
کردن مجدد چای نه تنها طعم آن را تلخ‌تر می‌کند )به دلیل افزایش میزان تانن‌ها(، بلکه 

ممکن است باعث فعال شدن باکتری‌های غیرفعال در چای شود.

برنج| سومین ماده غذایی برنج است. وقتی برنج پخته‌شده سرد می‌شود، ممکن است 3 
باکتری باسیلوس سرئوس که معمولًا در خاک و سبزیجات وجود دارد، در آن رشد کند. 

این باکتری اسپورهایی را تولید می‌کند که در برابر گرما مقاوم هستند و حتی با گرم کردن 

مجدد نیز از بین نمی‌روند. مصرف برنج آلوده به این باکتری می‌تواند باعث تهوع، استفراغ، 

اسهال و درد شکم شود. برای کاهش این ریسک، باید برنج را حداکثر دو ساعت پس از پخت 

در یخچال و در ظرفی دربسته نگهداری کرد.

عادت‌هایی که به ناخن‌هایتان آسیب می‌زند

1. بدون دستکش ظرف می‌شــویید| ناخن‌ها در آب متورم 
می‌شوند و پف می‌کنند که نتیجه آن ورقه‌ای و ضعیف شدن 

ناخن‌هاست. علاوه بر آن، مواد شوینده نیز ناخن ها و پوست 

دســت را خشــک می کنند که باز هم به ضررتان است. از 

این رو، اگر نگران دســت هایتان هستید، حتما دستکش 

بپوشید.

2. از ناخن به عنوان وسیله استفاده می‌کنید|حتما شما 
هم برای باز کردن در بطری‌ها از ناخن‌هایتان کمک می‌گیرید. 

اما آیا می‌دانید که این کار به ضرر ناخن‌هایتان تمام می‌شود؟ بهتر است 

از این پس به جای ناخن از قاشق استفاده کنید، در غیر این صورت پس از مدتی ناخن هایتان 

تغییر حالت می‌دهند و شکننده می‌شوند.

3. دست‌هایتان را به خوبی نمی‌شویید| اگر چه شما دست‌هایتان را در طول روز چند بار 
می‌شویید اما آیا به همان نسبت هم به ناخن هایتان اهمیت می‌دهید؟ اگر شما هنگام شستن 

دست ها، ناخن هایتان را نادیده بگیرید، باکتری ها در زیر ناخن هایتان جمع و منجر به بیماری 

و حتی عفونت می شوند. بنابراین روزی حداقل یک بار زیر ناخن هایتان را با برسی تمیز کنید.

راهکارهایی برای پیشگیری از سکته مغزی 
به نوشته »مدیکال‌نیوز تودی« تعداد 

موارد ابتلا به سکته مغزی در سراسر 

جهــان به‌ســرعت در حــال افزایش 

اســت. ســالانه ۱۵ میلیــون نفر در 

جهان دچار ســکته مغزی می‌شوند 

کــه ۵ میلیــون نفــر از ایــن افــراد 

می‌میرنــد، در حالی‌کــه ۵ میلیــون 

دیگر با ناتوانی‌های ناشــی از سکته 

مغزی که خانواده و جامعه آن‌‌ها را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد، به زندگی خود ادامه می‌دهند. 

 چرا آمار سکته مغزی در حال افزایش است؟
عوامل متعددی در افزایش تعداد موارد مبتلا به سکته مغزی نقش دارند که در نقاط مختلف 

جهان متفاوت است. در بیشــتر موارد، انتخاب نامناسب رژیم غذایی و سبک زندگی، خطر 

سکته مغزی را در افراد افزایش می‌دهد. به گفته متخصصان، یکی از مهم‌ترین عوامل خطر 

سکته مغزی، فشار خون بالای کنترل‌نشده اســت. چاقی و دیابت در کنار مشکلات محیط 

زیستی، از جمله آلودگی هوا و عوامل استرس‌زا نیز از علل اصلی سکته مغزی است.

  برای جلوگیری از سکته چه باید کرد؟
فشــار خون بالا در صورت کنترل نشدن، خطر ســکته مغزی را 2 تا 4 برابر می‌کند. مصرف 

نمک را به کمتــر از ۱۵۰۰ میلی‌گرم در روز )حدود نصف قاشــق چای‌خوری( برســانید؛ از 

مصرف غذاهای پرکلســترول مانند همبرگــر، پنیر و بســتنی هم در حد امــکان خودداری 

کنید. هر روز میوه و سبزی به اندازه کافی و همچنین 2 تا 3 با در هفته ماهی مصرف کنید؛ 

حداقل ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی در روز داشته باشید؛ در صورت نیاز، از داروهای فشار خون 

استفاده کنید؛ ســعی کنید بیش از ۱۵۰۰ تا ۲۰۰۰ کالری در روز مصرف نکنید )بسته به 

سطح فعالیت و شاخص توده بدنی( و سیگار را ترک کنید چون سیگار تشکیل لخته را به چند 

روش مختلف تسریع می‌کند، خون شــما را غلیظ می‌کند و میزان تجمع پلاک در رگ‌ها را 

افزایش می‌دهد.
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یائسگی به معنای پایان دوره قاعدگی در زنــان است 

ــاروری نیست و  که تخمدان‌ها قادر به تولید تخمک و ب

بدن استروژن کمتری تولید می‌کند. سن یائسگی بین 

40 تا 50 سالگی است اما معمولا بین 47 تا 51 سالگی 

اتفاق می‌افتد. پیش از آن‌که دوره یائسگی شروع شود، 

هــورمــون‌هــای زنانه کاهش می‌یابد و بــدن حالت‌های 

مختلفی را در اثر تغییرات هورمونی تجربه می‌کند.

عوارض   یائســگی| زنان مرحله‌ پیش از یائســگی را از چند 

سال قبل تجربه می‌کنند. از عوارض پیش یائسگی می‌توان 

به گُرگرفتگی، خشــکی واژن و تعریق شبانه اشــاره کرد. از 

عوارض دیگری که احتمالا هنگام عبور از یائسگی تجربه می 

کنید احساس لرز و سرد شدن در پاها،  تکرر ادرار، افسردگی 

و نوسانات خلقی است.

 عوامل یائســگی زودرس| اگر یائســگی پیش از ســن 40 
سالگی رخ دهد، یائســگی زودرس یا POF نامیده می‌شود. 

حدود یک درصد از زنان دچار یائســگی زودرس می‌شوند. 

از عوامل یائســگی زودرس می‌تــوان به ســابقه خانوادگی، 

جراحی تخمدان برای رفع کیســت، شــیمی درمانی یا پرتو 

درمانی، رژیم‌های غذایی سخت و کاهش وزن خیلی شدید 

اشاره کرد. همچنین استرس زیاد نیز می‌تواند باعث یائسگی 

زودرس شود. 

 جلوگیــری از یائســگی زودرس| یکــی از روش‌هایــی که 
یائســگی زودرس را کند می‌کند، ورزش اســت. سعی کنید 

تمرینات ورزشی مستمر در برنامه خود داشته باشید. تغذیه 

مناسب، مصرف ویتامین D طبق نظر پزشک و آرامش روحی 

و روانی نیز در این باره موثر است.

پیشگیری از عوارض یائسگی زودرس

بانوان
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هر بار که سرما می‌خوریم و بینی‌‌مان کیپ می‌شود، 

آرزو می‌کنیم که دوباره بتوانم به راحتی نفس بکشیم. 

بسیاری از افراد اولین کاری که می‌کنند برداشتن یک 

دستمال و فین کردن است، کاری که معمولًا منطقی به 

نظر می‌رسد. فین کردن باعث احساس باز شدن مجاری 

تنفسی می‌شود. اما این کار به لحاظ علمی تا چه حد 

صحیح است؟

  افزایش احتمال عفونت 
دکتر پیتــر فیلیپ، متخصــص گوش و حلق و بینــی در مرکز 

پزشــکی دانشــگاه راش در شــیکاگو، در این باره می‌گوید: 

»بینی انســان روزانه بین ۱ تا ۲ لیتر مخــاط تولید می‌کند. 

زمانی که بیمار می‌شویم، مخاط بینی پرحجم‌تر می‌شود تا 

ویروس‌ها را به دام بیندازد. فین کــردن باعث خروج مخاط 

می‌شــود و موقتاً به ما تســکین می‌دهد.« به گفته وی با این 

حال فین کردن بیش از حد شــدید می‌تواند فشار معکوسی 

ایجاد کند که برگشت مایعات از سینوس‌ها به بینی را در پی 

داشته باشد. مطالعه‌ای در سال ۲۰۰۰ نشان داد افرادی که 

با شدت فین می‌کنند، مخاط به جای خروج، به سمت عقب 

در سینوس‌ها حرکت می‌کند. این حالت می‌تواند احتمال 

عفونت را افزایش دهد.

  سردرد و گوش درد! 
فین کردن شدید همچنین می‌تواند مشکلات دیگری را ایجاد 

کند. یکی از این مشکلات درد گوش است. مایعات می‌توانند 

از سینوس‌ها به »لوله اســتاش« در گوش منتقل شوند. لوله 

استاش گوش میانی را به پشت بینی متصل می‌کند و همراه 

با گوش میانی، وظیفه متعادل کردن فشار هوا بر هر دو طرف 

پرده گوش را انجام می‌دهد. سردرد یکی دیگر از مشکلاتی 

است که می‌تواند بر اثر فین کردن شدید به وجود بیاید. فشار 

ناشی از این عمل می‌‌تواند باعث تشدید سردرد شود، به‌ویژه 

در افرادی که دچار ســینوزیت هستند. فشــار به هنگام فین 

کردن ممکن اســت باعث پارگــی پرده گوش شــود و عفونت 

ایجاد کند.

 خونریزی بینی 
فین کردن محکــم همچنیــن می‌توانــد به رگ‌هــای خونی 

آســیب برســاند و باعث خونریــزی بینی شــود. اســتفاده از 

دســتمال‌های زبــر یــا فیــن کــردن مکــرر، خطــر خونریزی 

را افزایــش می‌دهــد. دکتــر فیلیــپ در ایــن بــاره می‌گوید: 

»هنگامی که پوشش‌های مخاطی ملتهب یا خشک می‌شوند، 

رگ‌های خونــی در معرض دید قرار می‌گیرنــد. در این میان 

رگ‌هــای جلــوی بینــی می‌تواننــد بــه راحتــی در اثر فشــار 

ناشی از فین کردن پاره شــوند.« عفونت بخش ورودی بینی 

هــم یکــی دیگــر از مشــکلات احتمالی اســت. ایــن عفونت 

 باکتریایی در ورودی بینی می‌تواند جوش و آبسه ایجاد کند. 

در واقــع فین کردن مکــرر و دســتمال‌های زبر باعــث ایجاد 

بریدگی‌های ریزی می‌شــوند که به باکتری‌ها فرصت ایجاد 

عفونت می‌دهند. همزمان جایگزین‌های دیگری برای فین 

کردن وجود دارد. شست‌وشوی بینی با محلول نمکی یکی از 

این جایگزین‌ها است. این روش با پاکسازی مجاری بینی از 

مخاط و باکتری‌ها، راهی مؤثر برای کاهش گرفتگی مجاری 

بینی اســت. اســپری‌های بازکننده بینــی نیز یکــی دیگر از 

راه‌های موثر هستند.

دردسرهای محکم فین کردن! 

دانستنی ها

برای همه ما پیش آمده است که بعد از یک روز سخت و طولانی در حالی که روی کاناپه دراز 

کشیده‌ایم و مشغول تماشای تلویزیون یا کارکردن با تلفن همراه هستیم، ناگهان به خواب 

می‌رویم. شاید تصور می‌کنید این کار ایرادی ندارد یا اصلا چه کسی حوصله دارد خودش 

را به رختخواب برساند اما سخت در اشتباه‌اید و به دلایلی که در ادامه می‌گوییم بهتر است 

درباره این عادت تجدیدنظر کنید. خوابیدن روی کاناپه نه تنها خواب خوب و باکیفیت را از 

شما می‌گیرد، بلکه مشکلات جسمی را هم به همراه دارد. 

5 دلیل مهم برای 
نخوابیدن روی کاناپه!

عوارضی که با عادت کردن به خوابیدن روی کاناپه به جان می‌خرید و در 
طولانی مدت باعث بروز مشکلات جسمی مختلف خواهد شد

بهداشت ناخن

پیشگیری


