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 چــای ســیاه| چــای ســیاه یکــی از 1
محبوب‌‌تریــن چای‌‌هــای صبحگاهی 

برای ســامت و تندرســتی ریه اســت. طبق 

مطالعه‌‌ای کــه در مجله Nutrition منتشــر 

شــده اســت، حاوی پلــی فنول‌‌هایــی مانند 

تافلاوین و کاتچین اســت که آنتی اکسیدان 

های قوی هستند. این ترکیبات به محافظت 

از ســلول‌‌های ریه در برابر آسیب اکسیداتیو 

ناشــی از ســموم محیطــی کمــک می‌‌کند. 

چای سیاه علاوه بر طعم غنی و خواص آنتی 

اکســیدانی، دارای خواص ضد التهابی نیز 

اســت که می‌‌توانــد به بهبــود عملکــرد ریه و 

کاهــش التهاب در سیســتم تنفســی کمک 

کند.

چای ســبز| چای ســبز بــه دلیل طیف 2
گسترده ای از فواید سلامتی، از جمله 

توانایی آن در حمایت و محافظت از سلامت 

ریه، شناخته شده اســت. چای سبز سرشار 

از کاتچین، یک آنتی اکسیدان قوی است که 

به کاهش التهاب کمک می‌‌کند و از ریه ها در 

برابر آســیب اکســیداتیو محافظت می‌‌کند. 

عــاوه بر ایــن، تحقیقات نشــان می‌‌دهد که 

خواص ضــد التهابی چای ســبز می‌‌تواند به 

کاهش علایم آسم، برونشــیت مزمن و سایر 

بیماری‌‌های تنفســی مانند بیماری انسداد 

مزمن ریــه )COPD( کمک کند. چای ســبز 

بدون شــک یکی از بهترین دمنوش‌‌ها برای 

سلامت ریه‌‌هاست.

چــای نعنــاع فلفلــی| ترکیــب فعال 3 
موجود در نعناع فلفلی، منتول، دارای 

خــواص گشــادکننده برونش اســت، به این 

معنــی که مــی تواند به شــل شــدن عضلات 

اطراف راه هــای هوایی کمــک کند و تنفس 

را آسان تر کند. تحقیقات نشان می‌‌دهد که 

منتول دارای اثرات ضــد التهابی و ضد درد 

اســت و به کاهش تحریــک گلــو و التهاب در 

دستگاه تنفسی کمک می‌‌کند. برای کسانی 

کــه در شــهرهای آلــوده زندگــی می‌‌کنند، 

چای نعناع می‌‌تواند به پاک ســازی مجرای 

بینی، کاهــش احتقان و بهبــود جریان هوا، 

کاهش علایم خس خس سینه یا تنگی نفس 

کمک کند.

چای زنجبیل| زنجبیل به دلیل خواص 4 
ضــد التهابی و آنتــی اکســیدانی خود 

شناخته شــده اســت. این چای به‌‌ویژه برای 

ســامت ریه مفیــد اســت، زیــرا می‌‌تواند به 

کاهش التهاب در راه‌‌های هوایی و جلوگیری 

از استرس اکسیداتیو کمک کند. یک مطالعه 

منتشــر شــده در مجله علوم پزشــکی ترکیه 

نشان داد که عصاره زنجبیل می‌‌تواند التهاب 

ریه ها را کاهش دهد و از آسیب‌‌های ناشی از 

آلودگی هوا محافظت کند.

چای ریشه شیرین بیان| ریشه شیرین 5
بیان برای قرن‌‌ها در طب ســنتی برای 

درمان بیماری‌‌های تنفســی از جمله سرفه، 

گلــودرد و عفونت‌‌هــای برونــش اســتفاده 

می‌‌شــود؛ دارای خواص ضد التهابی و خلط 

آور اســت که آن را به یک انتخاب عالی برای 

بهبود ســامت ریه و مبارزه با اثرات آلودگی 

هوا تبدیــل می‌‌کند. عصاره ریشــه شــیرین 

بیان حــاوی ترکیب گلیســیریزین اســت که 

برای تسکین علایم آسم، سرکوب التهاب و 

محافظت از ریه‌‌ها در برابر آسیب اکسیداتیو 

ناشی از آلاینده‌‌ها شناخته شده است. با این 

حال، اســتفاده از ریشه شــیرین بیان در حد 

اعتدال و پس از مشورت با پزشک مهم است، 

زیرا مصرف زیاد آن می تواند منجر به فشــار 

خون بالا یا عدم تعادل پتاسیم شود.
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بهداشت چشم

اطلاع از پیری اندام‌ها چه نقشی در سلامت ما دارد؟

دانشــمندان دانشــگاه اســتنفورد به‎تازگی ســراغ بررســی این 

موضــوع رفته‌اند که چــرا موش‌های آزمایشــگاهی یکســان 

کــه از یــک دی‌ان‌ای پــرورش یافته و در شــرایط یکســان 

بــزرگ شــده‌اند، دوران پیــری متفاوتــی دارنــد. بــه 

گزارش واشنگتن‌پســت، تلاش‌های دانشــمندان برای 

کشف آن‎چه درون این موش‌ها اتفاق می‌افتاد، نحوه تفکر 

ما درباره پیــری را متحول خواهد کــرد. این تحقیقات برای 

پژوهش دربــاره آن‎چه دانشــمندان »پیری انــدام« می‌نامند، 

فصلی جدید گشوده است. پیری اندام شــاخه جدیدی است که به 

بررسی نحوه پیرشدن اندام‌های مختلف بدن ما می‌پردازد؛ زیرا به نظر می‌رسد برخی اندام‌ها 

زودتر از بقیه شروع به پیرشدن می‌کنند و این موضوع بر بیماری‌هایی که دچار می‌شویم و مدت 

زمانی که زندگی می‌کنیم، تاثیر می‌گذارد. تحقیقات نشان می‌دهد که پیری فقط ناشی از گذر 

زمان و سال و ماه نیست و عوامل دیگری نیز در فرارســیدن آن نقش دارند. از طرف دیگر، روند 

پیرشدن فرایندی شخصی است که در سطح مولکولی هر فرد به طور متفاوت رخ می‌دهد و ممکن 

است بخشی از آن تحت کنترل ما باشد. وقتی متوجه شویم اندام‌های ما چگونه پیر می‌شوند، 

شاید بتوانیم با تغییر شیوه زندگی‌، سرعت این فرایند را کاهش یا افزایش دهیم. تقریبا هر اندام 

ممکن است زودتر از ســایر اندام‌ها نشــانه‌هایی از پیری را به نمایش بگذارد. تاثیر این وضعیت 

برای سلامت ما بسیار قابل‌توجه است.  شناخت نوع پیری می‌تواند بر روند تصمیم‌های ما برای 

مسائل مربوط به سلامت تاثیر بگذارد. برای مثال، اگر کسی متوجه شود که قلبش زودتر از سایر 

اندام‌ها پیر می‌شود، باید آزمایش‌های قلبی بیشتری انجام دهد و در رژیم غذایی و ورزشی خود 

تغییراتی ایجاد کند.

هر ویتامینی را از چه خوراکی دریافت کنیم؟

خستگی جسمی، روحی یا علایم مختلف پوستی و... هرکدام می‌تواند ناشی از کمبود 

یک ویتامین باشــد؛ وقتی که این علایم را بررسی می‌کنیم ذهن‌مان درگیر این موضوع 

می‌شود که منابع تامین هر ویتامین چیست؟

ویتامین A :هویج، مرکبات، کره، پنیر، تخم مرغ
ویتامین D :شیر، تخم مرغ، جگر ماهی، ماهی چرب

ویتامین E: ذرت، آفتابگردان، روغن زیتون، نخود فرنگی
ویتامین K: سبزیجات برگ سبز، اسفناج، کلم بروکسل، سفید و گل کلم، غلات کامل

ویتامین B1: گوشت ، جو، آجیل )فندق(
B2: سبوس گندم، سویا، جگر بروکلی، زرده تخم مرغ، پنیر

B5: مخمر، حبوبات، قارچ، برنج، جگر و...
B6: سبزیجات برگ سبز، گوشت، جگر، ماهی، شیر، تخم مرغ

B9: آجیل، سبزیجات برگ سبز، لوبیا، موز، پرتقال، تخم مرغ، محصولات جانبی گوشت
B12: جگر، خاویار، تخم مرغ، پنیر، شیر، پنیر دلمه، گوشت، ماهی
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زنان  بین  از سرطان دهانه رحــم در  ناشی  مرگ‌و‌میر 

زیر ۲۵ سال به میزان قابل‌توجهی کاهش یافته است. 

آنچه محققان می‌گویند احتمالا به دلیل واکسیناسیون 

ــت. مطالعه محققان مرکز سرطان  ــی‌وی اس علیه اچ‌پ

ام‌یو‌اس‌سی هولینگز که در مجله جاما )JAMA( منتشر 

واکسیناسیون  تاثیر  کــه  پژوهشی است  اولــیــن  شــد، 

ــی‌وی را بــر مرگ‌و‌میر ناشی از سرطان دهانه رحم  اچ‌پ

بررسی می‌کند.

تکنولوژی‌نت‌ورک به نقل از آشیش دشموک، نویسنده ارشد 

و یکی از مدیران برنامه تحقیقاتی پیشگیری و کنترل سرطان 

در مرکــز ام‌یو‌اس‌ســی، می‌نویســد: »ما کاهــش قابل‌توجهی 

در مرگ‌و‌میرها مشــاهده کردیــم. این کاهــش ۶۲ درصدی 

در مرگ‌و‌میــر ناشــی از ســرطان دهانــه رحــم در طــول دهــه 

گذشته احتمالا به دلیل واکسیناســیون اچ‌پی‌وی بوده است. 

ما برای چنین کاهشی هیچ دلیل دیگری نداریم.« عامل تقریبا 

تمام موارد ســرطان دهانــه رحم ویــروس پاپیلومای انســانی 

یا اچ‌پی‌وی اســت. واکســن اچ‌پی‌وی در ســال ۲۰۰۶ عرضه 

شــد و در ابتدا فقط بــرای نوجوانان در دســترس بــود، اکنون 

در برخی موارد، برای بزرگســالان تا ســن ۴۵ سال نیز تزریق 

می‌شود. مطالعات پیشین نشان داده‌اند که از زمان معرفی این 

واکســن میزان عفونت اچ‌پی‌وی، پیش‌سرطان و بروز سرطان 

دهانه رحم کاهش یافته اســت و دکتر دشــموک گفت که گام 

منطقی بعدی بررسی نرخ مرگ‌ومیر بود. اگرچه سرطان دهانه 

رحم در زنان زیر ۲۵ سال نادر است، همچنان اتفاق می‌افتد. 

پژوهشگران با بررسی مرگ‌ومیر در این گروه سنی، توانستند 

تاثیر اولیه واکسن را مشاهده کنند؛ زنانی که در سال ۲۰۲۱ 

)آخرین ســال این مطالعــه( ۲۵ ســاله بودند، هنــگام معرفی 

واکسن تنها ۱۰ سال داشــتند. پژوهشگران مرگ‌ومیر ناشی 

از سرطان دهانه رحم را در بازه‌های سه‌ســاله بررسی کردند. 

در دهه ۱۹۹۰، در هر بازه سه‌ ساله بین ۵۰ تا ۶۰ مرگ ناشی 

از این سرطان در زنان زیر ۲۵ سال گزارش می‌شد. اما در دوره 

۲۰۱۹ تا ۲۰۲۱، تنها ۱۳ مورد مرگ ثبت شد.

واکسن HPV مرگ‌و‌میر ناشی از سرطان دهانه رحم را کاهش می‌دهد

تازه ها
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ــرای خنک شــدن اســت و تا  عــرق کــردن، واکنش بــدن ب

حدی شبیه تهویه داخــل ساختمان اســت. وقتی دمای 

مرکزی بــدن به‌دلیل گــرم‌شــدن هــوا یا تمرینات بدنی 

افزایش می‌یابد، غدد عرق در سراسر بدن شروع به ترشح 

می‌کنند. این ترشحات هنگام بخارشدن از روی پوست 

حرارت بدن را کم و از گرم‌شدن بیش از حد بدن جلوگیری 

می‌کنند. وب‎سایت »کانورسیشن« می‌نویسد که میزان 

تعریق در افراد مختلف متفاوت است. اما تعریق طبیعی 

و معمولی چقدر است و چه وقت بیش از حد محسوب 

می‌شود؟ به طــور متوسط، هر فــرد در دمــای ۳۰ درجه 

سانتی‌‌گراد با حدود ۴۰ درصد رطوبت، ۳۰۰ میلی‌لیتر 

در ساعت عرق می‌‌کند.

  از کجا بفهمیم تعریق زیادی داریم؟
از آن‎جا که نمی‌توان حجم عرق را اندازه‌گیری کرد، پزشکان 

از معیار دیگــری برای ســنجش تعریــق اســتفاده می‌کنند. 

آن‌ها می‌پرســند کــه آیا عــرق کــردن در زندگــی روزمره‌تان 

اختــال ایجــاد می‌‌کنــد یا نــه؟ آیــا به‌دلیــل لکه‌‌‌‌هــای عرق 

روی لباســتان دیگر آن‌هــا را نمی‌پوشــید یا به‌دلیل شــرم از 

تعریق زیاد از رفتن بــه رویدادهای اجتماعی یــا کار اجتناب 

می‌کنید؟ اگر در چنین شرایطی قرار دارید، با مشکل پزشکی 

به نام »هایپرهیدروزیس« یا »تعریق بیش از حد« مواجه‌اید که 

میلیون‌‌ها نفر در سراسر جهان با آن دست‌وپنجه نرم می‌کنند. 

افرادی که به این عارضه مبتلا هســتند از تعریق زیاد زیر بغل 

شکایت می‌کنند، اما تعریق دست‌ها، پاها، پوست سر و کشاله 

ران هم ممکن است مشکل‌ســاز شــود. البته دلیل واضحی 

برای »تعریق بیــش از حد« وجود ندارد. بــا این حال محققان 

فکر می‌کنند که محرک‌هایی مانند اســترس، گرما، ورزش، 

تنباکو، الــکل و ادویه‌های تند می‌تواند باعــث تعریق بیش از 

حد شود، همچنین ممکن است دلیل ژنتیکی داشته باشد. 

در ادامه روش‌های خانگی کاهش تعریق را بررسی می‌کنیم.

ضد تعریق| اســتفاده از ضدتعریق‌هــا، به‌ویــژه آن‌هایی که 
آلومینیوم دارند، اولین راه مقابله است. زیرا خوش‌بو‌کننده‌ها 

فقط مانع بوی بد می‌شــوند. مــواد موجــود در ضد‌تعریق‌ها 

مانند هگزا‌هیدرات‌کلرید آلومینیوم، کلرید آلومینیوم و سایر 

مواد موقتا مجاری تعریق را مسدود می‌کنند و میزان رسیدن 

عرق به ســطح پوســت را کاهــش می‌دهند. ایــن محصولات 

تا ۲۵ درصد آلومینیــوم دارند. هرچه درصــد آلومینیوم این 

محصولات بیشتر باشــد عملکردشــان هم بهتر است، البته 

پوست را هم بیشتر تحریک می‌کنند.

دمای بدنتان را کاهش دهید|شاید به نظرتان بدیهی بیاید، 
اما خونسرد ماندن تفاوت مهمی ایجاد می‌کند. وقتی آرام‌ و 

خونسردید گرمای کمتری تولید می‌کنید و بدنتان کمتر عرق 

می‌کند. از دوش‌های داغ و طولانی اجتناب کنید. لباس‌های 

گشاد پنبه‌ای بپوشید و بادبزن دســتی همراهتان باشد تا به 

تبخیر عرق کمک کنید. هنگام ورزش‌ هــم از یخ‌هایی که در 

پارچه پیچیده شــده‌اند اســتفاده کنید و آن‌ها را روی بدنتان 

بگذارید، یا از حوله مرطوب استفاده کنید.

 دارو| برخــی داروهــا هم می‌تواننــد به تنظیــم تعریق کمک 
کنند، اما متاسفانه عوارض جانبی مانند خشکی دهان، تاری‌ 

دید، درد معده و یبوست را هم به دنبال دارند. بنابراین برای 

مصرف دارو حتما با پزشک یا متخصص مشورت کنید. 

تعریق زیاد چیست و چطور با آن مقابله کنیم؟
سلامت پوست

هوای سمی و آلوده، همه را تحت تاثیر قرار می‌دهد و باعث ایجاد طیف وسیعی از مشکلات 

تنفسی مانند سرفه، خس خس سینه و تنگی نفس می‌شود. تنفس در این هوای آلوده به ویژه 

برای افراد مبتلا به آسم یا سایر بیماری‌های تنفسی دشوار است. یک راه حل ساده اما موثر 

ممکن است نوشیدن چای برای حفظ سلامت ریه‌‌ها باشد. چای سرشار از آنتی‌‌اکسیدان‌‌ها 

و خواص ضد التهابی است که می‌‌توانند فشار روی ریه‌‌های شما را کاهش دهند، احتقان را 

تسکین دهند و سلامت تنفسی را در میان آلودگی بهبود بخشند. به گزارش »خبر آنلاین« 

نوشیدن چای برای سلامت ریه می‌‌تواند مفید باشد زیرا می‌‌تواند به کاهش التهاب، پاک 

سازی مخاط و ارتقای سلامت کلی تنفس کمک کند. همچنین نوشیدن منظم چای   می‌‌تواند 

ماهیچه‌‌های تنفسی شــما را شــل کند، احتقان را کاهش دهد و علایم آسم یا برونشیت را 

تسکین دهد. اما 5 چای سالم برای حفظ سلامت ریه ها در آلودگی هوا: 

�

تماشای صفحه‌نمایش از نزدیک به چشم‌‌ آسیب می‌زند؟

احتمال ابتلا به نزدیک‌بینی در کودکان و نوجوانانی 

که مدت طولانی به صفحات نمایش نگاه می‌کنند 

بیشتر است، زیرا بیشترین رشد چشم‌ در این 

زمان اســت. افــراد میانســال، در کودکی از 

والدین‌شــان شــنیده‌اند که نشســتن جلوی 

تلویزیــون با فاصلــه نزدیــک باعث آســیب به 

چشم‌ می‌شود.  هرچند امروزه خطر اصلی فقط 

تلویزیون نیست و پای گوشی‌های هوشمند، تبلت‌،‌ 

لپ‌تاپ و رایانه هم در میان است. با آمدن تلویزیون‌های بزرگ 

صفحه‌تخت، تلویزیون‌های کوچک از رده خارج شدند و خطرات ناشی از‌ آن ها کاهش یافت، 

چون دیدن کل صفحه‌نمایش تلویزیون‌های بزرگ از فاصله نزدیک دشوار است، تماشاگران 

فاصله را بیشتر رعایت می‌کنند که آسیب احتمالی کم شود، اما طبق هشدار کارشناسان، 

تبلت‌ها، گوشی‌های هوشــمند و رایانه‌ها اغلب کمتر از یک طول بازو با چشم فاصله دارند 

که برای چشم‌ها بیش از حد نزدیک است.  هرچه کودک در سنین پایین‌تر به نزدیک‌بینی 

مبتلا شود، احتمال ابتلای او به نزدیک‌بینی شدید بیشتر است. نزدیک‌بینی شدید، شکل 

حاد نزدیک‌بینی است که فرد فقط اشیایی که درست مقابل صورت و در فاصله کمتر از ۳۰ 

سانتی‌متر است، می‌بیند. این وضعیت باعث بیماری‌های تخریب عصب‌های چشم  مانند 

از دست دادن بینایی، جداشدگی شبکیه، آب مروارید و گلوکوم می‌شود. نزدیک‌بینی قابل 

برگشت یا درمان نیســت و با گذشــت زمان از بین نمی‌رود، اما با عینک یا لنزهای تماسی 

اصلاح میشود و برای بزرگسالان جراحی لیزر یک گزینه‌ است. کارشناسان برای مقابله با 

این مشکل توصیه می‌کنند:

* والدین زمان کار کودکان و نوجوانان با گوشی، تبلت یا رایانه را مدیریت کنند و زمان استفاده از 

آن‌ها برای کارهای غیرمدرسه‌ای را به حداکثر یک ساعت در روز برسانند.

* از کودکان بخواهید صفحه‌نمایش را به اندازه یک طول بازو از چشم دور نگه‌دارند.

* معاینه چشم کودکان را جدی بگیرید.

 5 نوشیدنی گرم برای محافظت
 از ریه در روزهای آلوده

آلودگی هوا باعث مشکلات تنفسی شده و به ریه ما آسیب می‌‌زند؛ بسیاری از 
چای‌ها مانند چای سبز، چای زنجبیل و ... حاوی ترکیباتی هستند که به دفع 

مخاط و بهبود جریان هوا کمک می‌‌کنند


