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  در خانه ورزش کنید
دلیلی نــدارد در ایــن شــرایط ورزش کردن 

را قطع کنیــد. فعالیت‌هــای فیزیکی منظم 

می‌توانــد باعــث آمادگی جســمانی شــود. 

چشــمگیری  طــور  بــه  ورزش  همچنیــن 

بــه مدیریــت روحیــه و کنتــرل اســترس و 

خشــم کمک می‌کند. بــه همین دلیــل اگر 

می‌خواهید از سیستم ایمنی خود محافظت 

و به عملکرد بقیه ارگان‌های حیاتی بدن‌تان 

کمک کنید، حتما یک زمان مشخص در روز 

را به ورزش اختصاص بدهید. ورزش گردش 

خون را هم بهبود می‌بخشد و با ورود اکسیژن 

بیشــتر به خون باعث تقویت سیستم ایمنی 

می‌شــود. اگــر می‌خواهید سیســتم ایمنی‌ 

آماده‌تری داشته‌ باشــید روزی 30 دقیقه را 

به تمریــن‌ ورزش‌هایی که می‌تــوان در خانه 

هم انجام داد، اختصاص بدهید.

  حواس‌تان به غذاها باشد
داشــتن یــک رژیــم ســالم شــاید در چنیــن 

شــرایطی برای همه امکان‌پذیر نباشد اما تا 

می‌توانید ویتامین‌هــای لازم را برای تقویت 

ایمنی بدن‌تــان از طریق میوه و ســبزی‎های 

تــازه تامیــن کنیــد. ویتامین‌هــای زیر نقش 

مهمی در تقویت سیستم ایمنی بدن دارند:

ویتامین C : موجــود در مرکبــات )پرتقال، 
لیمو، نارنگی، نارنــج و. ..(، کیوی، توت‌ها، 

اسفناج و ...

ویتامین B6 : موجود در گوشــت مرغ، سیب 
زمینی، سبزیجات سبز مانند فلفل دلمه‌ای و ...

ویتامیــن E : موجــود در مغزهــا مثــل بادام 
و بــادام زمینــی، روغــن و دانــه آفتابگردان، 

ماهی‌ها، اسفناج و ...

ویتامیــن D : موجــود در زرده تخــم مــرغ و 
همچنین قرار گرفتن در معرض نور خورشید

در مقابل استفاده از مواد غذایی فراوری‌شده 

که حاوی مواد نگهدارنده هستند، همچنین 

غذاهای کنسروشــده یا سوسیس و کالباس 

بــه دلیــل رهــا کــردن مقادیــر بالایــی از 

رادیکال‌های آزاد در بدن، می‌توانند سیستم 

ایمنی را ضعیف کنند. 

  به اندازه آب بخورید
یکی از گزینه‌های در دســترس برای تقویت 

سیستم ایمنی بدن، نوشیدن آب و رساندن 

مایعات بــه اندازه کافی به بدن اســت. شــما 

حتی اگــر ورزش هم نکنیــد در طــول روز از 

طریق تنفس و سیســتم دفع، تعریق و ... آب 

از دســت می‌دهید. ایــن موضــوع می‌تواند 

غلظت خون و مایع لنف شما را افزایش دهد. 

در نتیجه سیســتم ایمنی بــدن نمی‌تواند به 

موقع و ســریع عمل کنــد. اگــر می‌خواهید 

این روزها سیستم ایمنی قدرتمندی داشته 

باشید، حتما نوشــیدن آب و مایعات مفید را 

فراموش نکنید. 

 ‌خواب‌تان را مفید کنید
خیلی از ما این‌روزها بدخواب شدیم و کیفیت 

خواب‌مان پایین آمده اســت. این بی‌خوابی 

سیســتم ایمنــی بــدن را بــه شــدت ضعیــف 

می‌کند. اگر بتوانید چند ساعتی خواب عمیق 

را تجربه کنید، بدن فرصــت بازیابی و تنظیم 

انــرژی و همچنین تغذیــه ســلول‌ها را دارد و 

از طرفی سطح اســترس‌های روزانه و ترشح 

هورمون‌های وابسته به آن متوقف می‌شود. 

در نتیجــه سیســتم ایمنــی فرصــت بازیابی 

می‎یابد و به‌طور موثرتری با عفونت‌ها و عوامل 

بیمــاری‌زا در بدن مبارزه می‌کنــد. بنابراین 

تاثیر خواب شــبانه باکیفیت را برای افزایش 

قوای سیستم ایمنی خود دست کم نگیرید.

  اگر لازم بود مکمل بخورید
اگر این روزها نمی‌توانیــد با مواردی که ذکر 

کردیم سطح سیستم ایمنی‌تان را بالا ببرید، 

می‌توانید از مکمل‌هایــی مانند ویتامین C و 

زینک بنا به نظر پزشک استفاده کنید. عناصر 

و ترکیبــات موجود در کنار هــم می‌توانند به 

سیستم ایمنی کمک کنند تا عملکرد بهتری 

در مواجهه با عوامل بیماری‌زا داشته باشید. 

یادتان باشد استفاده از مکمل آخرین راهکار 

تقویت سیستم بدنی است اما حالا می‌توانید 

با نظر پزشــک و در صورت نداشــتن تداخل 

دارویــی آن را شــروع و بــه تقویــت سیســتم 

ایمنی‌تان کمک کنیــد تا ایــن روزها بگذرد 

و ببینیم چه قــوی و هنرمندانه ایــن روزها را 

پشت سر گذاشتیم. 
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کمک های اولیه�

چطور با ابزار معمولی، پانسمان ببندیم؟
ممکن است در شــرایطی با زخم و خون‎ریزی روبه‌رو شویم 

و هیچ وســیله‌ تخصصی پزشکی در دســترس‌مان نباشد. 

در این لحظات، دانســتن چند تکنیک ساده می‌تواند جان 

فردی را نجات دهد یا از وخیم‌تر شــدن اوضــاع جلوگیری 

کنــد. بســتن پانســمان اضطــراری، یکــی از مهم‌تریــن 

مهارت‌های اولیه‌ امدادی اســت که با کمتریــن امکانات و 

بیشــترین تأثیر قابل اجراســت. این آموزش به شما کمک 

می‌کند تــا در بحران‌ها، بدون ترس و بــا آرامش، نقش یک 

ناجی را ایفا کنید.

 ‌بررسی صحنه: تشخیص سریع زخم
*بررسی شدت و محل خون‎ریزی

*شستن دست‌ها یا استفاده از دستکش تمیز )در صورت امکان( 

و خشک کردن اطراف زخم با پارچه تمیز یا دستمال کاغذی

 ‌تجهیزات خانگی: ابزارهای نجات
*گاز یا پارچه تمیز: دستمال نخی، روسری یا تی‌شرت تمیز

*باند یا پارچه بلند: روسری، شال یا پارچه برش‌خورده

*چسب یا نوار: چســب پارچه‌ای، چسب طبی، یا گیره مو 

در نبود چسب

 ‌فن بستن پانسمان
گاز یا پارچه را روی زخم با فشــار ملایم قرار دهید. ســپس 

باند را به صورت یکنواخت و مناسب دور محل زخم بپیچید 

و بالا و پایین آن را با گــره زدن ثابت کنید. ایــن کار باید در 

حالتی باشد که نه خیلی سفت است و نه خیلی شل. 

 ‌نکات طلایی تا رسیدن کمک
*بررســی نشــانه‌های خون‌مــرده شــدن یــا بی‌حســی و 

رنگ‌پریدگی

*بازبینی مجدد در صورت تشدید درد یا تورم

*اطمینان‌بخشی به مصدوم و درخواست کمک تخصصی 

در اولین فرصت
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سیستم ایمنی بدن از مجموعه‌ای از اعضا، پروتئین‌ها، بافت‌ها و سلول‌ها تشکیل شده است 

که در کنار یکدیگر از بدن دربرابر عوامل بیماری‌زا محافظت می‌کند. این روزها که جنگ 

در اطراف ما در جریان است و به واسطه رســانه‌های مختلف در معرض اخبار متفاوت قرار 

می‌گیریم، ممکن است سیستم ایمنی بدن ما در برابر این استرس، ضعیف شود. وقتی بیش 

از حد استرس دارید، هورمون کورتیزول در بدن شما به مقدار زیادی ترشح می‌شود. این 

هورمون وقتی به کار می‌آید که نیازمند عکس‌العمل سریع هستید و می‌تواند به ستیز و گریز 

و نجات جان‌تان کمک کند. اگر سیستم ایمنی قوی و کارآمدی داشته باشید عبور از این 

استرس‌ها راحت‌تر است و مانند یک سد دفاعی قوی و کارآمد در برابر بقیه عوامل بیماری‌زا 

و التهاب عمل می‌کند. اما چه عواملی می‌تواند به تقویت این سیستم کمک کند؟
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 حمایتگرهای دم‌دستی 
برای سیستم ایمنی

  استرس و التهاب می‌تواند به راحتی کمر سیستم ایمنی بدن را خم کند

 و راه را برای بیماری‌ها، عفونت‌ها و... باز کند. اما چطور باید جلوی این اتفاق را گرفت؟
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آیا تا به حال هنگام مسواک زدن، متوجه سفید بودن سطح زبانتان شده‌اید؟ شاید 

ابتدا چندان مهم به نظر نرسد، اما این نشانه می‌تواند سرنخی باشد از آنچه در بدنتان 

می‌گذرد. زبان یکی از آینه‌های بدن است و تغییر رنگ و بافت آن اغلب علامتی از 

اختلال در عملکرد سیستم‌های داخلی یا بهداشت ضعیف دهان تلقی می‌شود. اگر 

زبان‌تان اغلب سفیدرنگ به‌نظر می‌رسد یا احساس می‌کنید طعم غذا را کمتر حس 

می‌کنید، بهتر است این نشانه را نادیده نگیرید.

  زبان سفید دقیقاً یعنی چه؟
زبان ســفید اصطلاحی‌ اســت برای حالتی که ســطح زبان 

به‌جای صورتی و مرطوب بودن، لایه‌ای سفید یا شیری‌رنگ 

روی خود دارد. این ســفیدی می‌تواند به‌شکل یکدست، 

تکه‌تکه یا همراه با ترک‌های سطحی ظاهر شود. معمولًا 

این حالت نتیجه تجمع سلول‌های مرده، باکتری، قارچ یا 

باقی‌مانده‌های غذایی است که با بزاق دهان پاک نشده‌اند. 

در بســیاری از مــوارد زبــان ســفید بی‌خطر اســت، امــا گاهی 

می‌تواند هشداری برای مشکلات جدی‌تر در بدن باشد.

  دلایل رایج سفید شدن زبان
این تغییر ظاهری می‌تواند ریشه در عوامل مختلفی داشته باشد. در ادامه رایج‌ترین دلایل 

سفید شدن زبان را بررسی می‌کنیم:

بهداشت ضعیف دهان1 

اگر زبان به‌طور مرتب تمیز نشــود، باقی‌مانده غذا و باکتری‌ها روی سطح آن جمع 

می‌شوند و پوششی ســفید ایجاد می‌کنند. این لایه نه‌تنها ظاهر زبان را تغییر می‌دهد، 

بلکه بوی بد دهان را هم تشدید می‌کند.

خشکی دهان یا کم‌آبی بدن2 

زمانی که بزاق کافی در دهان وجود نداشته باشد، فرایند پاک‌سازی طبیعی زبان 

مختل می‌شود. این حالت ممکن است به‌دلیل مصرف دارو، خوابیدن با دهان باز یا کم 

نوشیدن آب رخ دهد.

برفک دهانی 3 

این یک عفونت قارچی است که بیشتر در افراد با سیستم ایمنی ضعیف، دیابتی‌ها 

یا کسانی که آنتی‌بیوتیک مصرف کرده‌اند، دیده می‌شــود. لایه سفید ضخیم، گاهی با 

درد یا سوزش همراه است و ممکن است به سقف دهان یا گلو هم گسترش پیدا کند.

استعمال دخانیات4 

سیگار کشــیدن یا مصرف قلیان باعث افزایش ســلول‌های مرده روی زبان و تغییر 

در محیط طبیعی دهان می‌شــود. این تغییرات شــرایط را برای رشد میکروب‌ها فراهم 

می‌کند.

بیماری‌های گوارشی یا سیستم ایمنی5 

گاهی زبان سفید با مشکلاتی مانند رفلاکس معده، مشکلات کبدی یا اختلالات 

ایمنی مرتبط اســت. اگر علایم دیگری مانند تلخی دهان، نفخ یا خســتگی دارید، باید 

بررسی‌های دقیق‌تری انجام شود.

چه زمانی زبان سفید نگران‌کننده می‌شود؟

در بسیاری از موارد، زبان سفید طی چند روز با بهبود بهداشت دهان یا افزایش مصرف 

مایعات برطرف می‌شود. اما اگر این وضعیت بیش از یک هفته ادامه پیدا کند یا همراه با 

علایم دیگری باشد، باید به پزشک مراجعه کرد. علایم هشداردهنده عبارت‎اند از: درد 

یا سوزش زبان، خون‌ریزی بدون دلیل، بوی شدید و مزمن دهان، لکه‌های سفید ضخیم 

که پاک نمی‌شوند و کاهش حس چشایی یا تلخی مداوم دهان.

دانستنی ها

زبان سفید چه حرف‌هایی با خود دارد؟

�

ورزش‌های مناسب افراد دیابتی

یکی از روش‌های درمانی در بیماران مبتلا به دیابت، فعالیت و ورزش است. ورزش نسبت به 

داروهای مصرفی در دیابت نه هزینه‌ای دارد و نه عوارض جانبی. افرادی که ورزش نمی‌کنند 

ســه برابر، کنترل دیابت آن‌ها ضعیف‌تر اســت و بیشــتر دچار عوارض دیابت می‌شوند. مدت 

زمان ورزش در مبتلایان بزرگ‎سال ۵ روز در هفته به مدت ۳۰ دقیقه با شدت متوسط است.

ورزش‌هایی که فرد دیابتی می‌تواند انجام دهد

ورزش‌های مقاومتی، هوازی و کششی از جمله ورزش‌هایی هستند که سبب بهبود و تنظیم 

سطح قندخون، فشار و چربی خون می‌شوند و برای قلب مفیدند. 

ورزش‌هــای مقاومتی: ورزش‌هایی هســتند که با ایجــاد مقاومت برای انقبــاض عضلات، 
باعث ایجاد قدرت در عضلات می‌شــوند و 

شــامل بلند کردن وزنه‌هاســت. با 

کمــک مربــی، وزنه مناســبی 

را بــرای تمریــن اســتفاده 

کنید تــا بــه بدن آســیبی 

وارد نشــود. بــا کمک این 

ورزش می‌توانید عضلات 

دســت‌ها و پاهــا را شــکل 

دهیــد و باعــث افزایش قدرت 

در عضلات شوید. توصیه می‌شود 

حداقــل دو یا ســه روز در هفته ایــن تمرین 

انجام شود.

ورزش‌های هــوازی: در ایــن ورزش‌ها بدن انســان برای تولید انرژی از اکســیژن اســتفاده 
می‌کند. باعث ترشح برخی هورمون‌های شادی آور و قوی شدن قلب و استخوان‌ها می‌شود 

و به کاهش اســترس کمک می‌کند. این ورزش را در ابتدا ۵ تا ۱۰ دقیقه در روز شروع کنید و 

به تدریج زمان آن را بالا ببرید. پیاده‌روی، دویدن، دوچرخه سواری و شنا از این جمله اند.

ورزش‌های کششــی یا انعطاف پذیر: این نوع ورزش‌ها باعث بهبود خون‌رسانی در عروق 
کوچک و انعطاف پذیری عضلات و مفاصل می‌شود. می‌توانید این ورزش را در حین فعالیت 

یا بعد از فعالیت ورزشی انجام دهید.

نکات کلیدی ورزش برای مبتلایان

در صورتی که قند خون کمتر از ۱۰۰ و یا بیشتر از ۲۵۰ باشد، نباید ورزش کنید.

در ابتدای ورزش از انجام فعالیت‌های ورزشی شدید اجتناب کنید.

دو ساعت بعد از غذا و در هوای متعادل و نه گرم ورزش کنید.

دو ساعت قبل از خواب ورزش را به اتمام برسانید.

در دیابت نوع یک قبل، وسط و بعد از ورزش، قند خون را چک کنید. 

پیشگیری

 زندگی‌سلام
  چهار شنبه 

 28 خرداد ۱۴۰4    
22 ذی الحجه 1446
 18 ژوئن ۲۰۲5  
 شماره 3014

�

�

بیشتر بدانیم

چشم و گوش دو عضو حساس و مهم بدن هستند که باید از 

آن‌ها مراقبت کرد. این مراقبت‌ها نیاز به آموزش دارد و در 

این مطلب قرار است با راهکارهایی یاد بگیریم چطور باید 

حواس‌مان به چشم و گوش‌هایمان باشد.

 ‌چشم‌ها
در صــورت احتمال وقوع انفجــار، افراد بایــد روی زمین دراز 

بکشند و سر و صورت خود را با دستان‌شان بپوشانند تا کمترین 

آسیب را ببینند. اگر جسمی در چشــم فرو رفت، به هیچ وجه 

نباید اقدام به خارج کردن آن کرد. این کار ممکن است باعث 

آســیب شــدید به بافت‌های داخلی چشــم و ایجاد مشکلات 

جدی شود. گاهی ضربه‌ای شدید مانند برخورد سنگ یا فلز 

به چشم، بدون ایجاد پارگی، باعث تورم پلک و التهاب شبکیه 

می‌شود. در این موارد استفاده از کمپرس سرد می‌تواند مفید 

باشــد، اما مراجعه بــه اورژانــس ضروری 

اســت. برای محافظت از چشم در 

برابر آســیب‌ها، اســتفاده از 

عینک‌های محافظ، حتی 

ضــروری  پلاســتیکی، 

عینک‌هــای  اســت. 

شیشه‌ای به دلیل امکان 

ورود  و  شــدن  شکســته 

ذرات شیشه به چشم، توصیه 

نمی‌شــوند. همچنیــن دوری از 

مناطق خطرنــاک مانند محــل انفجار و 

شیشه‌های بزرگ اهمیت دارد.

 ‌گوش‌ها
اگر موج انفجار به شما نزدیک بود برای این که پرده گوش آسیب 

نبیند چند کار ســاده را باید انجــام بدهید. 

مســلط بودن بر خود به بهتر انجام 

دادن این کارها کمک می‌کند. 

در چنیــن شــرایطی لازم 

اســت کف دســت‌هایتان 

گوش‌هایتــان  روی  را 

بچسبانید، سرتان را کمی 

به جلو خم کنید و دهان‌تان 

را حتما باز نگه دارید. این باعث 

می‌شود شدت آسیب به پرده گوش 

بسیار کمتر شــود. می‌توانید با دیدن یک 

ویدئوی آموزشــی این کار را تکرار کنید و آن را به خانواده، 

دوستان، همکاران و حتی همسایه‌هایتان هم آموزش دهید تا 

از یک آسیب بزرگ جلوگیری کنید. 

روش‌های علمی برای جلوگیری از آسیب به چشم و گوش

صفحه آرایی
layout@khorasannews.com ۰ ۵ ۱ ۳ ۷۰ ۰ ۹ ۳ ۹ ۰
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