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درمانگاه

مشکلات عصبی هم می تواند سبب بی تعادلی شود

       شـهروند: سه هفته است که دچار بی تعادلی شده ام و صدایی 
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ماننـد پرپـر زدن می شـنوم. آزمایـش خـون، ادرار و مدفوع دادم 

و هیـچ مشـکلی وجود نداشـت. با توجه  بـه عکس گرفته شـده از 

سـینوس ها، سـینوس سـمت راسـتم عفونـت زیـادی دارد.

سفالکسـین مصرف می کنم، ولی هنوز مشـکل نداشـتن تعادل 

و صدای گوشم برطرف نشده اسـت. لطفا راهنمایی ام کنید.

دکـتر جـلال خـادم، جـراح و متخصـص گـوش، حلـق و بینـی/ بیـان 

نکرده ایـد که تعاد ل  نداشـتن  شـما همـراه با سرگیجه اسـت یـا نه. این 

مشـکل نمی توانـد از عفونـت سـینوس ها باشـد. بـا حالت هایـی کـه 

بیان کردید، دچار سرگیجه واقعی هسـتید که ناشـی از مشـکل  گوش 

داخلـی اسـت. البته گاهی مشـکلات اعصـاب و روان هـم می تواند چنیـن حالت هایی 

را پیـش بیـاورد. بـا همـه این هـا، فقـط بـا معاینـه و گرفـتن شرح حـال کامـل می تـوان 

زمینـه بیـماری را مشـخص کرد.

       شـهروند: از شـش ماه پیـش در ناحیـه زیـر گلـو تـوده ای احسـاس می کنـم.

پزشـک سـونوگرافی برایم تجویز کرد. در آن سـونوگرافی نوشته شده بود «توده 

زیرجلـدی هیپـو اکـو بـه قطـر ۵». می خواسـتم بدانـم بـه پیگیری نیاز اسـت؟

اگـر سـنتان کمـتر از چهـل سـال و غده هـا کمـتر از ١٠میلی مـتر باشـد و لمـس هـم 

نشـوند و تـا دو هفتـه بعد فروکـش کنند، نیـاز بـه پیگیری نیسـت. ممکن اسـت بر اثر 

التهـاب غـدد لنفـاوی، غـدد چربـی زیر جلـدی و... بروز کـرده باشـند کـه خطرناک 

نیسـتند. ایـن غـدد با کمپـرس آب گـرم و دارو درمان می شـوند.
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ترفندهایی برای زنگ نزدن کارد و چنگال

شادفر

 شسـتن کارد و چنـگال بـا ماشـین ظرف شـویی آن طور که به نظر می رسـد کار سـاده ای 

نیسـت. بیشـتر اوقات کارد و چنگال ها خوب تمیز نمی شـوند یا زنگ می زنند. پیشنهاد 

مـا این اسـت کـه همیشـه کارد و چنگال ها را به صورت دسـتی بشـویید، اما اگـر این کار 

برایتـان مقدور نبود، بـه توصیه های زیـر توجه کنید.

«اسـتیل ضد زنـگ» اسـتیلی اسـت کـه بـرای مقاومـت در برابـر زنگ زدگـی بـه آن کروم 

و بـرای مقاومـت در برابـر اسـید بـه آن نیـکل اضافـه شـده اسـت. اسـتیل های بسـیار 

باکیفیـت حـاوی ۱۸درصـد کـروم و ۱۰درصـد نیـکل هسـتند. این نـوع اسـتیل معمولا 

نسـبت بـه انـواع کم کیفیت تر کـه رنگ خاکسـتری دارند گران تـر، درخشـان تر و دارای 

رنـگ سـفیدتر هسـتند. همچنیـن بـر خـلاف اسمشـان، بیشـتر آلیاژهـای به کاررفتـه 

در کارد و چنـگال خاصیـت ضد لـک دارنـد، نـه ضد زنـگ، درحالی کـه بیشـتر قاشـق و 

چنگال هـا در برابـر خوردگـی مقاومـت عالـی از خـود نشـان می دهنـد، تیغـه  چاقوهـا 

از اسـتیل سـخت تر سـاخته شـده اسـت تـا لبه هـای مقاوم تـری داشـته باشـند، ولـی 

احتمال بیشـتری دارد که بر اثر شست وشـوی مداوم در ماشـین ظرف شـویی درنهایت 

دچـار زنگ زدگی شـوند.

       وجـود باقی مانده هـای اسـیدی و نمکـی روی کارد و چنـگال لکـه ایجـاد می کنـد.

آب کشی شـان پیـش از قراردادنشـان داخـل ماشـین ظرف شـویی، به خصـوص اگـر 

قـرار نیسـت فـوری ماشـین ظرف شـویی را روشـن کنیـد، از بـروز چنیـن مسـئله ای 

جلوگیـری می کنـد.

       نگهـداری چنـد روزه  کارد و چنگال هـای کثیـف در ماشـین ظرف شـویی درنهایـت 

لکه هایـی روی آن هـا به جـا خواهد گذاشـت.

       اگـر کارد و چنگال هـای شسـته و خیـس را شـب تـا صبـح در ظرف شـویی باقـی 

بگذاریـد، احتـمال زنگ زدگی شـان افزایش می یابـد. بازکردن در ظرف شـویی پس از 

پایـان کار به خشک شدنشـان کمـک می کند. همچنیـن می توانید پس از تمام شـدن 

شست وشـو، آن هـا را بیـرون بیاوریـد و بـا پارچه خشـک کنید.

       بارگـذاری بیـش از انـدازه سـبد کارد و چنـگال مسـاوی بـا لک شدنشـان اسـت.

از صفحـه شـبکه (شـبکه ضدتمـاس) اسـتفاده کنیـد تـا ایـن وسـایل بـا هـم در تمـاس 

نباشـند. بسـیار مهـم اسـت کـه ظـروف اسـتیل ضد زنـگ و نقـره ای یـا مسـی بـا هـم در 

تمـاس نباشـند. چـون واکنـش شـیمیایی بـا آب داغ و شـوینده سـبب ازبین رفتن رنگ 

ایـن ظـروف می شـود.

       از قراردادن ظروف با دسـته  چوبی، پلاسـتیکی، اسـتخوانی یا چینی درون ماشین 

ظرف شـویی خـودداری کنیـد، مگـر اینکـه بـرای شست وشـو در ماشـین ظرف شـویی 

مناسـب طبقه بنـدی شـده باشـند و علامـت مخصوص شسـتن با ماشـین ظرف شـوی 

روی جعبه شـان درج شـده باشد.

       شـوینده را مسـتقیم روی کارد و چنـگال نریزیـد. لکه هـای روی کارد و چنـگال 

نقـره  ای دائمی هسـتند و پاک نمی شـوند، اما در چند دقیقه سوراخ  سـوراخ می شـوند.

توصیه هایی برای پیشگیری از زنگ زدگی ظروف استیل

       کارد و چنـگال را بـرای مـدت طولانی درون آب صابـون، محلول های سـفیدکننده 

یـا آب نمـک نخوابانیـد. از شـوینده های خورنده اسـتفاده نکنید.

       بـرای پاک کردن لکه های شـبیه به رنگین کـمان از آب لیمو کمک بگیرید.

       معمـولا توصیـه می شـود کاردهـای باکیفیت تـر را بـا دسـت بشـویید. به جـز خطـر 

ایجـاد لکه های زنـگ روی تیغه  چاقو، برخوردشـان بـه دیگر ظرف هـا، کارد و چنگال ها 

یـا سـبد داخـل ماشـین ظرف شـویی سـبب خراب شدنشـان می شـود. همـه  این هـا 

مـواردی هسـتند کـه تیغه هـا را کنـد  می کننـد. البتـه کـه ایمنـی بیشـتری داریـد اگـر 

چاقـوی تیـزی بیـن آن همـه کارد و چنـگال پنهان نشـده باشـد.

آسیب  نوشیدنی های انرژی زا؛ از چاقی تا نقرس
نوشـیدنی های انـرژی زا بـرای کسـانی تبلیـغ می شـود کـه در 

طـول روز بـه انـرژی بیشـتری نیـاز دارنـد و معمولا هـم جوانان 

و نوجوانـان در شـب های امتحـان یـا پیـش از شروع یـک بازی 

مهـم از آن هـا اسـتفاده می کننـد؛ نوشـیدنی هایی کـه حـاوی 

مقـدار زیادی قنـد و کافئین هسـتند و به صـورت موقت انرژی 

کاذبـی را بـه بـدن منتقـل می کننـد و ایـن درحالـی  اسـت کـه 

عـوارض زیادشـان بـرای خیلی هـا هنـوز ناشـناخته اسـت.

افزایـش اسـترس های روزانـه، ایجـاد رفتارهـای تهاجمـی 

ماننـد دعـوا، بالارفـتن فشـارخون، افزایـش خطـر چاقـی و 

ابتـلا بـه دیابـت نـوع۲، پاییـن آوردن کیفیـت خـواب، ابتـلا به 

بیماری هـای قلبی عروقـی و نقـرس و تحریـک معـده بخـش کوچکـی از آسـیب های 

مـصرف طولانی مـدت ایـن نـوع نوشیدنی هاسـت.

تیک 
سلامتی

بدهکارخودتان نشوید
درباره رعایت بایدها و نبایدهایی که سلامت جسم و روانمان را تضمین می کند

معصومـه متین نـژاد|                     تصـور اینکـه آدمـی حتـی مالـک ایـن جسـم خاکـی خـودش هـم نیسـت،کمـی ناامیدکننـده اسـت و البتـه تأمل برانگیـز؛ از ایـن دیـدکـه همیشـه بایـد در 
سوژه 

 روز
انتخاب هایـش نهایـت ملاحظـه و دوراندیشـی را داشته باشـد تـا مبـادا آسـیبی به خـودش و دیگران بزنـد. ازاین رو تـا دلتـان بخواهد در منابـع دینـی، هم پایه دیگر مسـائل مهم 

زندگـی آدمـی، دراین بـاره حدیـث و آیـه و توصیـه داریـم؛ مانند اینکه عقل سـالم در بدن سـالم اسـتکه به سـلامت جسـم و روان باهـم و تأثیـر آن  دو بر هـم اشـاره دارد؛ موضوعی

کـه متأسـفانه بیشـترمان بـا غفلـت در دوره جوانـی، آن را نادیـده می گیریـم و در میان سـالی و کهن سـالی به دلیل آن با مشـکلات زیـادی روبه رو می شـویم، درحالی کـه با رعایت 

سـاده بایـد و نبایدهـا در روزمرگی هایـمان می توانیـم خیلی سـاده از دردسرهـای زیادی ماننـد ابتلا به بیماری هـا، مشـکلات ازکارافتادگـی و هزینه های زیاد درمان در امان باشـیم؛ اصـول پایه ای

که امروز می خواهیم قـدری درباره آن ها با هم حرف بزنیم.

    اطلاعاتتـان را دربـاره مزاجتـان و طبـع غذاهایـی کـه 
می خوریـد، بیشـتر کنید. غلبه مزاج عامل اصلی بیشـتر 
بیماری هایـی اسـت کـه می شناسـیم. این موضـوع حتی 

تعیین کننـده خلق وخـوی شـما هـم هسـت؛ ماننـد 
اینکـه اگـر مزاجـی گـرم و خشـک داشته باشـید و 

خوراکی هایـی بـا همیـن مـزاج ماننـد ادویه های 
تنـد و تیز بخورید، عصبی و بدخلق می شـوید.

    بـه حلال و حـرام بودن آنچـه می خورید و 
منابعی که از آن غذایتان را تأمین می کنید،

بیشـتر دقـت کنیـد. ایـن مسـئله هـم 
تأثیر مسـتقیمی بر سـلامت جسـم 

و روانتـان دارد. گاهـی مشـکلات 
تربیتی که والدین با فرزندانشان  

پیدا می کنند، ریشه در همین 
علت دارد.

    بـه آداب غذاخـوردن 
. شسـتن  جـه کنیـد تو
دسـت ها پیـش و پـس 
از غـذا، شروع کـردن 
بـه خـوردن غـذا بـا یاد 
خـدا و سپاسـگزاری 
از او در پایـان، آهسـته 
و  ن  د ر خـو ا غذ
خوب جویـدن غـذا،
نشسـته غذاخوردن،

ف  مـصر ز  ا هیـز  پر
نوشـیدنی ها همـراه با 
غذا یا با فاصله کم از آن،

استفاده از سـبزیجات 
همراه بـا غذا نمونه های 

بسـیار کمـی از بایدهـا و 
نبایدهایی است که تأثیر 

مستقیمی بر سلامت جسم 
و روان شـما دارد.

    سـعی کنیـد یک رشـته ورزشـی را، حـالا هرچه 
می خواهـد باشـد، انتخاب و آن را حرفـه ای دنبال 
کنید. منظور از حرفه ای، ورزش قهرمانی نیست،

بلکه مسـتمر و منظم بودن آن اسـت.

    هرسـن و جنسـی که دارید و بـا هر میزان 
مشـغله ای کـه گرفتـار آن هسـتید، سـی 
نـه را فرامـوش  دقیقـه پیـاده روی روزا
نکنیـد. ایـن کار را بـا اسـتفاده کمتر از 
خودرو شخصی و استفاده بیشتر از 
وسایل حمل ونقل عمومی شروع 
کنیـد و کم کـم برخـی مسـیرها 

را پیـاده بروید.

مـکان پیگیـری  گـر ا     ا
هیچ کـدام از ایـن نکته ها 
را نداریـد، از وقتـی کـه 
نـه هسـتید و در  در خا
نـواده بـه سر  کنـار خا
می بریـد، بـرای انجـام 
قدری حرکات کششی 
ه  د سـتفا و نرمشـی ا

کنیـد.

    سـعی کنیـد برنامه هایتـان را طـوری بچینیـد 
کـه حتما بیـن سـاعت ۹ تا ۳ شـب خواب باشـید.

اگـر کمبـود خـواب داریـد، ایـن کمبـود خـواب 
شـبانه  را بـا خـواب پیـش از ظهر جـبران کنید، نه 

خـواب بعدازظهر.

    خواب آرام و عمیق نیازمند آداب و پیش شرط هایی 
اسـت. اطلاعاتتـان را دراین بـاره بیشـتر و آن هـا 
را رعایـت کنیـد؛ ماننـد اینکـه از یکی دوسـاعت 
پیـش از خـواب بایـد نـور پیرامونتان را کـم کنید،

از تلفـن همـراه و تلویزیـون اسـتفاده نکنیـد و بـا 
وضـو و نام و یاد خـدا بخوابید.

    اگـر مشـکل یـا بیـماری ای داریـد کـه مانـع از 
خـواب راحـت و عمیـق می شـود، بـرای درمـان 

آن اقـدام کنیـد.

    ریشـه بخشی از مشکلاتی که در بزرگ سالی 
در زندگی داریم، در کودکی اسـت. اگر مسئله ای 
آرامش زندگی تان را تحت شـعاع قرار داده اسـت،

آن را جدی بگیرید و در پی درمانش باشد. برای این 
منظور گاهی لازم اسـت از فردی بی طرف و مجرب 

مانند یک مشـاور یا روان شـناس کمک بگیریم.

    هرچـه میزان معنویت های زندگی مان بیشـتر 
باشد، آرامش بیشـتری هم خواهیم داشت. سعی 
کنید از دسـتگیره های مناسـبی بـرای این منظور 
کمـک بگیریـد؛ مانند مشـارکت در کارهـای خیر و 

داوطلبانه.

    داشتن یک کار خوب که جزو علاقه مندی هایمان 
هم باشد، هم تفریح و سرگرمی است و هم فرصتی 
برای رشـد. پس حتی اگر بـرای امرارمعاش مجبور 
به انجام کاری هسـتید که دوستش ندارید، درکنار 
آن، کار موردعلاقه تـان را حتـی به صورت پاره وقت 

دنبال کنید.

کمی به دور از روزمرگی ها

در کنـار توجهی که به سـلامت جسـمی تان دارید، باید 
قـدری هـم در میـان روزمرگی هایتـان بـه سـلامت روح 
و روانتـان فکـر کنیـد؛ از گـوش دادن بـه موسـیقی های 
آرام و روح نـواز گرفتـه تـا دیدن فیلـم و خوانـدن کتاب و 
بـازی با بچه هـا و هرکاری که حـال دلتان را خـوب کند.

عمیق، آرام و به اندازه

خـواب کافی و به اندازه مسـئله 
دیگـری اسـت کـه بـر سـلامت 

جسـم و روان ما تأثیر بسزایی دارد 
و بیشـتر افـراد از آن غفلـت می کننـد،

درحالـی که بخـش زیـادی از اتفاق های خوب جسـمی 
و روحـی بـرای بـدن ماننـد ترشـح هورمون هـای مغزی و 
تثبیت حافظه و پاک سـازی وقایع ناخوشـایند روزانه در 
دل شـب اتفـاق می افتد؛ یعنـی همان سـاعت هایی که 
مـا پـای تلویزیـون یا گوشـی سـپری می کنیـم. برخلاف 
بـاوری که در گذشـته معتقـد بود بدن توانایی سـازگاری 
با سـاعت زیسـتی جدیـدش را دارد، مغـز نمی تواند این 
همراهـی را داشته باشـد. ازایـن رو خیلـی زود عـوارض 
ایـن دسـتکاری در سـاعت خـواب، خـودش را بـا تغییـر 
خلق وخـو یـا ابتلا بـه برخـی بیماری ها ماننـد زوال عقل 

نشـان می دهد.

 پرورش تن، نه تن پروری!
تحـرک و فعالیـت بدنـی مسـئله دیگری اسـت کـه توجـه بـه آن تضمین کننده 
سـلامت جسـم و روان آدمی  اسـت. یعنی هم پایـه غذایی کـه می خوریم،
در ابتـلای مـا بـه بیماری هـا یـا حفـظ سـلامتی مان تأثیرگـذار اسـت.
ایـن موضـوع بـه اینکه ما در داخـل خانه یـا بیـرون از آن کار می کنیم،

ارتباطـی نـدارد. زیـرا در گذشـته های بسـیار دور کـه مـردم از نیـروی 
جسـمی بیشـتر بـرای انجـام کارهایشـان کمـک می گرفتنـد، بـاز هم 
حکـما و بـزرگان دینی مـان بـر انجـام برخـی ورزش هـا بـرای همـگان 
تأکیـد داشـتند. چـون ایـن مسـئله تأثیـر مسـتقیمی بـر پـرورش و تربیـت 

نیـروی جسـمی و روحـی هم زمان باهـم دارد.

امان از این شکم!

حتما شـنیده اید که «سرآغاز همه بیماری ها شـکم اسـت و درمان آن هم از شـکم است». حرف آخر 

را همیـن ابتـدا می زنیـم؛ اگر به سـلامت جسـم و روانتـان اهمیت می دهیـد، باید مراقـب خورد و 

خوراکتـان باشـید. اینکه چه چیـزی می خوریـد و آن را چگونه تهیـه کرده اید، تأثیر مسـتقیمی بر 

سـلامت جسـم و خلق وخوی شـما دارد. پس از این به بعد بیشـتر مراقب باشـید و بـه لقمه هایتان 

بیشـتر توجه کنید.

پیش از رسیدن کارد به استخوان

«بموقـع و بهنگام»، شـعاری اسـت کـه نه فقط برای 

ازدواج، بلکـه در درمـان بسـیاری از بیماری هـا هم 

کلیدی کارگشاست. هر بیماری ، از سرماخوردگی 

گرفتـه تـا انواع سرطـان ، هرچـه زودتر تشـخیص و 

مراحل درمانش پیگیری شود، زودتر درمان خواهد 

شـد و درد و هزینه کمتری به همراه خواهد داشت؛

موضوعـی کـه آقایـان بیـش از خانم هـا بایـد آن را 

جـدی بگیرند. چون معمـولا توجهی به سـلامتی 

خودشـان ندارنـد و تـا کارد بـه اسـتخوان نرسـد،

پیگیـر درمان نمی شـوند.

    برخی بیماری هـا مانند سرماخوردگی 

نشـانه های ظاهـری دارنـد و زود متوجـه 

حضور آن ها می شویم، ولی برخی بیماری ها 

ماننـد سرطان هـا سـال ها طـول می کشـد تـا 

خودشـان را نشـان بدهنـد. بنابرایـن به جـز پیگیری 

بیماری هـای معمـول، بایـد از سـن خاصـی پیگیـر 

غربالگـری ایـن بیماری هـا هم باشـید.

    همـه سردردهـا یـا دل دردهـا یـک علت مشـترک 

ندارنـد. بنابراین به جـای خوددرمانی و گوش دادن 

بـه توصیه هـای ایـن و آن، همیشـه از متخصص برای 

درمـان کمـک بگیرید.

یـی کـه سـبب  ن ها رما ز کمک د ه ا د سـتفا     ا

ایمنی زایی بیشـتر بدن و سـلامت کلی آن می شوند،

ماننـد مـصرف انـواع دمنوش هـا یـا مشـغولیت هایی 

ماننـد ذکـر و دعـا و انجـام کار خیـر نوعـی دوپینـگ 

جسمی و روحی محسوب می شـود که نه تنها مشکل 

قانونـی نـدارد، بلکـه توصیـه اکیـد به آن شده اسـت.


