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ــواب بهتر،نورخورشید را 1  ــرای خ ب

دریاب

قرارگرفتــن درمعــرض نورخورشــید دراول 

صبح به تنظیم مجدد ریتم شبانه‌روزی بدن یا 

چرخه خواب و بیداری کمک می‌کند.سعی 

کنید دراولین ســاعت پــس ازبیدارشــدن، 

زمانــی را درمعرض نورمســتقیم خورشــید 

بگذرانید. نورخورشید به بدن شما سیگنال 

می‌دهــد کــه روزاســت و وقــت بیدارشــدن 

وفعال بودن اســت. این را مانندیک»اشاره« 

ازدنیای طبیعی به ساعت داخلی بدن خود 

درنظربگیریــد. ایــن نه تنهــا به شــما کمک 

می‌کنــد تــا صبح‌هــا هوشیارباشــید، بلکــه 

می‌توانــد به بدن شــما کمک کند تا شــب‌ها 

برای خواب آماده باشــد و کیفیــت خواب را 

بالاببرید.

به چمن دست بزنید!2 

شاید این را شــنیده باشــید که لمس و 

دست کشیدن روی چمن‌ها می‌تواندآرامش 

زیادی بــه آدم بدهــد. دریــک مطالعه،افراد 

مسنی که به مدت10دقیقه چمن واقعی را 

لمس کردند، آرامش وسکون بیشتری نسبت 

به بعد ازلمس چمن مصنوعی تجربه کردند. 

به همیــن دلیل گاهــی بــرای پیــاده‌روی یا 

پیک‌نیک به پارک محلی خود بروید وخودتان 

را به طبیعت بسپارید.

خانه را تمیزکنید3 

بــرای بیشــترافراد، محیــط فیزیکــی 

خانــه می‌تواند تأثیــر زیادی برســامت روان 

آن ها داشته باشــد.قرارگرفتن دریک محیط 

به‌هم‌ریختــه می‌تواند باعث شــود احســاس 

استرس،آشــفتگی و اضطــراب کنید.اگربــه 

دنبــال یــک راهکارســریع ومقرون بــه صرفه 

برای سلامتی خود هســتید،کافی ا‌ست یک 

زمان‌ســنج را روی30دقیقــه تــا یک ســاعت 

تنظیــم کنیــد وتمــام تــاش خــود را بــرای 

تمیزکردن وسازماندهی هرآنچه که می‌توانید 

درآن زمــان انجام دهید. به‌احتمــال زیاد بعد 

ازآن درمحیط اطراف خودکمی کمتراحساس 

استرس خواهید کرد.

اگر قلب‌تان را دوست دارید...4

شــنیده‌ایدکه  را  توصیــه  ایــن  شــاید 

حدود۸ ســاعت خــواب را هــدف قراردهید، 

اما آیا می‌دانستید که حفظ یک برنامه خواب 

ثابت می‌تواند برســامت قلب شــما نیزتأثیر 

بگذارد؟ تحقیقات نشان می‌دهد افرادی که به 

طورمداوم دریک زمان مشخص به رختخواب 

می‌روند، کمتــر دچار مشــکلات قلبی مانند 

حمله قلبی و سکته مغزی می‌شوند. پایبندی 

به یک برنامه خواب منظم نه تنها رایگان است، 

بلکه می‌تواند مزایای ســامتی پایــداری نیز 

داشته باشد.

ــرای ســامــت روده مــیــوه وسبزی 5  بـ

بخورید

بیشترمردم می‌دانند که میوه‌ها وسبزیجات 

برای سلامتی‌شان مفید هستند. آن‌ها حاوی 

فیبرهستند که ازسلامت روده وقلب پشتیبانی 

می‌کنــد و همچنیــن حــاوی مقدارزیــادی 

آنتی‌اکسیدان هســتند. پس قراردادن میوه 

وســبزیجات بــه طــور روزانــه درســبدغذایی 

خانواده می‌تواند یک امتیازمثبت برای روده 

باشد. همچنین استفاده ازسبزیجاتی مانند 

کلم بروکلی، اسفناج، لوبیا سبز، نخودفرنگی 

و .... را جدی بگیرید. می‌توانید بخشی از این 

سبزیجات که فصلی هستند رامنجمد کنید تا 

درطول سال هم ازآن‌ها استفاده کنید.
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پوست و مو

چرا نباید با موی خیس بخوابید؟
متخصصــان هشــدارمی‌دهند که رفتــن به رختخــواب با 

موهای خیس می‌تواند زمینه‌ساز آســیب، وِزشدن و حتی 

درمــواردی تشــدید مشــکلات پوســت ســروعفونت‌های 

قارچی شود.

دردنیای مراقبــت ازمو، چند»بایــد و نباید« کام لاروشــن 

وجود دارد:شست‌وشوی منظم، استفاده ازمحافظ حرارتی 

و استفاده گهگاه ازماســک مو که می‌تواند به بازگرداندن 

رطوبت ازدست‌رفته کمک کند.اگرچه مو ساختاری مقاوم 

دارد،متخصصان هشــدار می‌دهند که رفتن به رختخواب 

با موهــای خیــس می‌توانــد زمینه‌سازآســیب، وزکردن و 

حتی درمواردی تشدید مشکلات پوست سر وعفونت‌های 

قارچی شود.

تارهــای موهنــگام شست‌وشــو آب جــذب می‌کننــد و 

کوتیکول‌ها یا لایه‌های محافظ مو در برابر فرسایش روزمره، 

بازمی‌شوند. این یک مشکل محسوب نمی‌شود اما دراین 

حالت، مو دربرابر آسیب و وزشدگی آسیب‌پذیرتر می‌شود. 

توضیح علمی ماجرا این اســت که مو از پروتئین‌ها تشکیل 

شده است و تقریبا هرکاری که با مو انجام می‌دهیم، از جمله 

خوابیدن روی موهای خیس، باعث از دست رفتن طبیعی 

بخشی از این پروتئین‌های محافظ می‌شود. 

برخی انواع مو بیش از بقیه مستعد شکستگی‌اند؛ از جمله 

موهای نازک، موهای مستعد وز با بافت ناهموار، و موهای 

دکلره‌ یا رنگ‌شــده. درمــورد افرادی که موهای شــکننده 

دارند خوابیدن با مــوی خیس می‌تواند علاوه برآســیب به 

تارهای مو، خطر ایجاد عفونت قارچی درپوســت سر را هم 

افزایش می‌دهد. قارچ‌ها درمحیط‌های گرم و مرطوب رشد 

می‌کنند و اگر مدام با موهای خیس روی بالش درازبکشید، 

عم لامحیطــی شــبیه محیط کشــت آزمایشــگاهی ایجاد 

می‌شود.
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حفظ سلامت وایجاد یک برنامه‌ روتین سلامتی همیشه مکمل‌های گران قیمت یا جدیدترین 

محصولات خوراکــی با بودجه بالا نمی‌خواهد. همیشــه ابزارهای ســامتی زیادی وجود 

دارندکه ممکن است درخانه داشته باشید وهیچ هزینه‌ جدیدی هم برایتان نتراشد.سایت 

verywellhealthبه این موضوع پرداخته است. 
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3نکته طلایی برای سلامت کودکان

پوست کودک را بپوشانید| اشعه‌ ماورای بنفش )UV( می‌تواند به پوست آسیب برساند و 

احتمال ابتلا به سرطان پوست را در سنین بالاتر افزایش دهد. کودکان کمتر از 6 ماه باید 

درصورت امکان از نورمستقیم خورشید دور باشند. تا جایی که ممکن است کودک خود 

را در سایه نگه دارید. همچنین بهتر است از کلاه و لباس سبک وزنی که دست و پاهای او را 

می‌پوشاند، استفاده کنید. فقط به خاطر داشته باشید که کودکان ممکن است بیش از حد 

گرم شوند. فرزندتان را از نظر هرگونه علایم کم‌آبی به دقت زیر نظر داشته باشید. پزشکان 

استفاده از کرم ضدآفتاب را برای کودکان کمتر از6 ماه توصیه نمی‌کنند. 

به برنامه واکسیناسیون پایبند باشــید| واکسیناســیون یک اقدام مهم و حیاتی برای 

جلوگیری از بیمار شدن کودک است. واکسن‌ها به سیستم ایمنی در واکنش نشان دادن 

نسبت به یک میکروب خاص کمک می‌کنند. واکسن‌های توصیه شده بسته به سن کودک 

متفاوت هستند. واکسیناسیون فقط برای حفظ سلامت کودکان خردسال مهم نیست. 

کودکان بزرگ‌تر و نوجوانان هم باید واکسن‌های خاص و مقرر خودشان را دریافت کنند.

کودک را مجبور نکنید بشقابش را تمام کند| فرزندتان می‌داند چه زمانی سیر است و 

نباید غذا بخورد. در حقیقت، بدن کودکان به آن‌ها اجازه می‌دهد که متوجه شوند به اندازه‌ 

کافی غذا خورده‌اند. پرخوری می‌تواند به افزایش وزن ناخواسته منجر شود. ممکن است 

کودک شــما در ابتدا بعضی از انواع غذاها را دوست نداشته باشــد.به طور معمول ذائقه‌ 

کودک با افزایش سن تغییر می‌کند. 

سلامت کودک درگرو اقدامات سلامت جسم و روان است که 
برای او انجام می‌دهید. کودک سالم می‌خواهید؟ باید به بعضی 
برنامه‌ها برای کودک پایبند باشید و آن‌ها را به یک روال تبدیل 

کنید. می‌دانید این کارها چیست؟

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

5 ترفند سلامتی بدون خرج!
 ازبین کارهایی که می‌توانید آن‌ها را به یک عادت سالم
 برای بدن‌تان تبدیل کنید برخی کاملا رایگان هستند

 زندگی‌سلام
    سه    شنبه 

 8  اردیبهشت  ۱۴۰5    
10 ذی القعده  1447
 28 آوریل ۲۰۲6  
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