
مرگ نوزاد کارتن‌خواب
دقایقی بعد از تولد 

ــن خــواب در ســرمای زمســتان نفــس  ــوزاد کارت ــروز- ن ــان ام گی
ــد، جــان خــود را از  ــد از تول ــی بع ــاده و دقایق ــه شــماره افت ــش ب های

دســت مــی دهــد.
بــه گــزارش میــزان هــوا ســرد اســت. بــاران مــی بــارد و کارتــن خــواب 
هــا بــه دور خــود پتــو پیچیــده انــد. آتشــی هــم در کنارشــان روشــن 
اســت تــا از ســرما یــخ نزننــد. پاتوقشــان همــان پــارک همیشــگی در 
جنــوب تهــران اســت. در میــان آنهــا، زنــی بــا شــکمی بــزرگ کــه نوید 
تولــد نــوزادش را مــی دهــد، نشســته اســت. تــازه مــواد تزریــق کــرده 
ــون  ــش دگرگ ــاره حال ــک ب ــه ی ــا ب ــدارد ام ــت مشــکلی ن ــن باب و از ای
مــی شــود. زنــان کارتــن خــواب دیگــر متوجــه مــی شــوند کــه وقــت 
زایمــان او فــرا رســیده اســت. محبوبــه را به ســمت ســرویس بهداشــتی 
ــد شــود امــا درســت  ــوزاد آنجــا متول ــا ن پــارک هدایــت مــی کننــد ت
ــی  ــماره م ــه ش ــوزاد ب ــخ زده ن ــای ی ــس ه ــد، نف ــد از تول ــی بع دقایق

افتنــد و دیگــر صــدای گریــه کــودک شــنیده نمــی شــود.
زنــان کارتــن خــواب، سراســیمه بــا تلفــن همــراه یکــی از کارتــن خواب 
هــای مــرد، بــا اورژانــس تمــاس مــی گیرنــد. آن دقایــق دلهــره آور بــا 
حضــور نیروهــای اورژانــس بــه اتمــام مــی رســد. نیروهــا، مــادر و نــوزاد 
ــه بیمارســتانی در جنــوب  ــا خــود ب ــر آمبولانــس کــرده و ب را ســوار ب
پایتخــت مــی برنــد.در بیمارســتان مشــخص مــی شــود کــه نــوزاد پس 
از تولــد زنــده بــوده امــا بــه دلیــل شــدت ســرما و نحــوه تولــد، جــان 
باختــه اســت. مــادر نیــز کــه وضعیــت چنــدان مناســبی نداشــته، تحت 

درمــان قــرار مــی گیــرد و بــرای مدتــی بســتری مــی شــود.
مــادر 25 ســاله در ســومین زایمــان خــود، شــاهد مــرگ نــوزادش مــی 
شــود. نــوزاد دختــری کــه قــرار بــوده »نفــس« نــام بگیــرد امــا ســرما 
ــا او تنهــا چنــد دقیقــه حــق زندگــی داشــته  ــد ت نفــسِ نفــس را بری

باشــد.
ــا وضعیــت مــادر  ــی، مــددکار اجتماعــی در رابطــه ب نرجــس رضــا عل
ــاده  ــن خــواب اســت. او م ــاد کارت ــاله و معت ــادر 25 س ــد: م ــی گوی م
مخــدر شیشــه و هروئیــن را هــم زمــان مصــرف مــی کنــد و در تمــام 

ــارداری نیــز مــاده مخــدر مصــرف کــرده اســت. طــول ب
ایــن مــددکار اجتماعــی مــی افزایــد: محبوبــه تاکنــون 3 بــار زایمــان 
کــرده و 2 فرزنــد دیگــر نیــز دارد کــه اکنــون وضعیــت آنهــا مشــخص 

نیســت.
رضــا علــی مــی گویــد: محبوبــه بــه مــددکاران بیمارســتان آدرســی 
را ارائــه کــرده و مدعــی شــده کــه 2 فرزنــد او در همــان آدرس و در 
ــه مســتقر هســتند و خــود او سرپرســتی آنهــا را برعهــده  یــک خان
ــه آدرســی کــه  ــدان وی، ب ــه وضعیــت فرزن ــرای رســیدگی ب دارد. ب
ــا  ــم ام ــه کردی ــود مراجع ــرد ب ــه ک ــتان ارائ ــه بیمارس ــه ب محبوب
ــددکاران  ــا م ــده ت ــتباه داده ش ــه اش ــه آدرس ب ــد ک ــخص ش مش

گمــراه شــوند.
ایــن مــددکار اجتماعــی بــا بیــان اینکــه » محبوبــه در معرفــی اش بــه 
ــا زده اســت«  ــری ج ــرد دیگ ــددکاران بیمارســتان خــود را جــای ف م
مــی گویــد: تمــام اطلاعــات ارائــه شــده بــه مــددکاران متعلــق بــه زن 
دیگــری بــود کــه در آدرس ارائــه شــده زندگــی مــی کــرد و هیــچ کدام 

آنهــا صحــت نداشــت.
ــد شــده مــی  ــازه متول ــوزاد ت رضــا علــی در خصــوص چرایــی فــوت ن
ــه  ــد شــده و ب ــوای بســیار ســرد متول ــارک و در ه ــوزاد در پ ــد: ن گوی
دلیــل ســرمای هــوا در تنفــس دچــار مشــکل مــی شــود. زمانــی کــه 
ــوزاد  ــه ن ــود ک ــی ش ــخص م ــده، مش ــر ش ــارک حاض ــس در پ اورژان
ــه وضعیــت مــادر اقــدام مــی شــود.  ــرای رســیدگی ب فــوت کــرده و ب
در نهایــت مــادر بــه بیمارســتان منتقــل و مراحــل درمــان او بــه طــور 

کامــل پیگیــری مــی شــود.

 

عروس، با تبر مادرشوهر به کما رفت
ــر،  ــا تب ــا ب ــیبکوه فس ــش ش ــوهری در بخ ــروز- مادرش ــان ام گی
ــوی  ــن بان ــن ای ــا رفت ــه کم ــث ب ــرد و باع ــروس خــود را مجــروح ک ع

ــد. ــوان ش ج
ــاره  ــن ب ــن  ســرهنگ کاووس محمــدی در ای ــر انلای ــه گــزارش خب  ب
گفــت: زنــی میانســال بــه پاســگاه انتظامــی بخــش شــیبکوه مراجعــه و 
از مجروحیــت شــدید عروســش از ناحیــه ســر در غیــاب وی خبــر داد. 
وی ادامــه داد: بــا حضــور افســران مجــرب دایــره جرایــم جنایــی پلیــس 
ــه بررســی شــد و از ایــن محــل، یــک قبضــه تبــر  آگاهی،محــل حادث
تــازه شســته شــده و پیراهــن خونــی در وســایل شــخصی زن میانســال 

کشــف شــد.
ــام  ــن اق ــت: ای ــارس گف ــی ف ــی انتظام ــی فرمانده ــاون اجتماع  مع
ــکاب جــرم  ــه ارت ــوران ب ــی، ظــن مام ــات محل کشــف شــده و تحقیق
توســط مــادر شــوهر را بیشــتر کــرد و وی را جهــت ادامــه تحقیقــات به 
پلیــس آگاهــی شهرســتان مربوطــه انتقــال دادنــد. بــه گفتــه ایــن مقام 
ــی  ــض گوی ــه تناق ــر ب ــه منج ــی ک ــات تکمیل ــم در تحقیق پلیس،مته
هــای وی شــد،به مجــروح کــردن عروســش بــا اســتفاده از تبــر حیــن 

مشــاجره لفظــی اقــرار کــرد.
ــت  ــه عل ــوان ب ــه زن ج ــن ک ــه ای ــاره ب ــا اش ــدی ب ــرهنگ محم  س
ــژه  ــای وی ــت ه ــش مراقب ــر در بخ ــه س ــت در ناحی ــدت جراح ش
ــا اعترافــات متهمــه،  بیمارســتان بســتری اســت، خاطرنشــان کــرد: ب
ــرار  ــا ق ــازی و وی ب ــی بازس ــام قضای ــتور مق ــه دس ــه ب ــه حادث صحن
ــی  ــی انتظام ــی فرمانده ــاون اجتماع ــد. مع ــدان ش ــه زن ــادره روان ص
ــیاری از  ــت: بس ــا گف ــواده ه ــه خان ــه ای ب ــارس در توصی ــتان ف اس
اختلافــات خانوادگــی بــه قتــل و نــزاع هــای فــردی و جمعــی ختــم 
مــی شــود لــذا در ایــن خصــوص خانــواده هــا مــی تواننــد بــا کمــک 
ــوادث  ــن ح ــروز چنی ــه و از ب ــی غلب ــای آن ــم ه ــر خش ــاورین ب مش

ــد. ــری کنن ــاری جلوگی مرگب

بازداشت باند ماساژورهای 
جنس مخالف در مشهد

ــروز- سرپرســت دادســرای عمومــی و انقــاب مشــهد از  ــان ام گی
دســتگیری اعضــای بانــد ماســاژورهای متخلــف و غیراخلاقــی خبــر داد 
و گفــت: موضــوع در پــی کســب اطلاعاتــی مبنــی بــر ایــن کــه افــرادی 
بــه صــورت غیرقانونــی وغیراخلاقــی در زمینــه ماســاژ توســط جنــس 

مخالــف فعالیــت مــی کننــد، در دســتور کار قــرار گرفــت.
قاضــی حســن حیــدری افــزود: پــس از جمــع آوری اطلاعــات پنــج نفــر 
شناســایی و دســتگیر شــدند کــه یکــی از آنــان مــرد و بقیــه زن بودنــد 

و تحقیقــات بــرای تکمیــل پرونــده ادامــه دارد.
ــه  ــس از زدن دســتبند ب ــد پ ــن بان ــان ای ــرد: یکــی از زن ــار ک وی اظه
ــر از 24 ســاعت  ــه کمت ــه در فاصل ــواری شــد ک دســتش از محــل مت

ــاد. ــه دام افت ب
ــه  ــود را ب ــر خ ــوژه مدنظ ــد س ــن بان ــای ای ــه داد: اعض ــدری ادام حی
ــا گرفتــن مبالغــی بیــن  ــد و ســپس ب ــی خــاص دعــوت می‌کردن مکان
ــود و  ــی خ ــای غیراخلاق ــت ه ــه فعالی ــال ب ــون ری ــا 2.5 میلی ــک ت ی

ــد. ــی پرداختن ــف م ــس مخال ــاژ جن ماس

}اجتماعی{ شنبه 11 دی ماه 1395  سال هفدهم/ شماره 64550

حوادث

گیلان امروز- با انجام کارهایی ساده، می‌توانید ساعت زیستی بدن‌تان را تنظیم 
کنید و عمر طولانی‌تری داشته باشید. مهم نیست که الان جوان هستید یا سال‌های 
پیری‌تان را می‌گذرانید. تحقیقات نشان داده است هیچ‌وقت برای ایجاد عادات سالم 
در زندگی دیر نیست. اما باید از انجام چه کارهایی در زندگی خودداری کرد؟ با ما 
همراه باشید تا ببینید ۱۰ کاری که برای داشتن عمر طولانی از همین امروز باید ترک 

کنید،کدام‌ها هستند.

۱. از مصرف غذاهای ناسالم و فرآوری‌شده بپرهیزید
یکی از بزرگ‌ترین تغییراتی که در عادات غذایی اکثر جوامع در طول ۳۰ سال اخیر 

به‌وجود آمده است، افزایش مصرف غذاهای‌ فرآوری‌شده است. این غذاها سرشار از 
سدیم، شکر و چربی‌های اشباع هستند و فیبر کمی هم دارند. نتیجه‌ی مصرف این 
غذاها، افزایش بیماری‌های قلبی-عروقی، فشار خون بالا، دیابت و سرطان‌ است.

به‌عنوان مثال مؤسسه‌ی ملی سلامت ایالات متحده )NIH( توصیه می‌کند هر 
افراد  برای  مقدار  این  کند.  مصرف  سدیم  گرم  از ۲٫۴  کمتر  روزانه  به‌طور  فرد 
مسن و کسانی که مشکلات سلامتی از قبیل فشار خون بالا دارند، باید کمتر 
امریکا،  ایالات متحده   )CDC( بیماری  پیشگیری  و  باشد. مرکز مدیریت  هم 
پژوهشی بر روی ۷۰۰۰ آمریکایی انجام داد. نتیجه‌ی این پژوهش نشان داد افراد 
به‌طور متوسط روزانه ۳٫۳ گرم سدیم مصرف می‌کنند. بیشتر این سدیم هم به‌دلیل 

مصرف فست‌فودها، غذاهای حاضری و کنسروهاست.
بنابراین با تفاسیری که گفتیم، در حق بدن خود لطفی کنید و تا جایی که می‌توانید 
غذای سالم مصرف کنید. غذاهای سرشار از فیبر )که موجب افزایش عمر می‌شوند( 
را در رژیم غذایی خود افزایش بدهید. تلاش کنید تا به‌جای خرید چیزهای آماده، تا 
جایی که ممکن است مواد غذایی مصرفی‌تان را خودتان آماده کنید. مقدار بیشتری 

میوه، سبزیجات، سالاد و غلات کامل مصرف کنید.

۲. سیگار نکشید
اگر شما سیگاری هستید، می‌دانید که ترک سیگار چقدر دشوار است. اما باید چیزی 
به شما بگوییم که امیدواریم انگیزه‌ای برای ترک این عادت‌تان شود. بر اساس اعلام 
مؤسسه‌ی ملی سلامت ایالات متحده، تنباکو مهم‌ترین عامل مرگ است که می‌توان 
از آن پیشگیری کرد. برخی نتایج حاکی از آن است که مصرف سیگار می‌تواند تا یک 

دهه از عمرتان را از شما بدزدد.
هر زمان که شما مصرف سیگار را متوقف کنید، بدن‌تان با مهربانی با شما رفتار خواهد 
کرد. فشار خون و گردش خون، مدت اندکی پس از ترک سیگار بهبود می‌یابند و خطر 
ابتلا به سرطان در سال‌های باقی‌مانده‌ی عمرتان کاهش خواهد یافت. فراموش نکنید 
که این کار برای خانواده‌ی شما نیز اثرات مثبتی به همراه دارد. اگر سیگار کشیدن‌تان 
را ترک کنید، دیگر آنها در معرض دود سیگارتان قرار نمی‌گیرند. همچنین شما با ترک 

سیگار جوان‌تر به‌نظر می‌رسید.

۳. زیاد ننشینید
توصیه می‌شود برای داشتن عمر طولانی، حداقل روزی نیم ساعت و ۵ نوبت در هفته 
ورزش کنید. بر اساس مطالعاتی که بر روی ۴۱۶۰۰۰ زن و مرد در تایوان انجام شد و 
در سال ۲۰۱۱ در نشریه‌ی لنست )The Lancet، یکی از معتبرترین و مشهورترین 
هفته‌نامه‌های پزشکی( به چاپ رسید، ۱۵ دقیقه فعالیت ورزشی ملایم در روز می‌تواند 
طول عمر افراد را به‌طور متوسط ۳ سال افزایش بدهد. با افزایش زمان ورزش به نیم 
ساعت در روز، این افزایش عمر به ۵ سال می‌رسد. این نتایج حتی برای افرادی که 
بیماری‌هایی مانند بیماری قلبی-عروقی داشتند و کسانی که در اثر ورزش، وزن‌شان 

کاهشی پیدا نمی‌کرد نیز صادق بود.
پیاده‌روی سریع از جمله فعالیت‌های ورزشی ملایمی بود که در این تحقیق در نظر 

گرفته شد. شما نیز باید تلاش کنید تا زمانی را برای ورزش در برنامه‌ی روزانه‌ی خود 
قرار بدهید. ۱۵ دقیقه ورزش در روز و به‌دست آوردن ۳ سال عمر بیشتر، معامله‌ی 

خوبی به‌نظر می‌آید!

۴. عصبانی نشوید
عصبانیت احساس خوبی نیست؛ مخصوصا اگر این احساس زیاد به سراغ‌تان بیاید. 
عصبانیت باعث ترشح هورمون کورتیزول می‌شود. این هورمون در واکنش به استرس 
یا عصبانیت ترشح می‌شود. این هورمون بر روی قلب، سوخت‌و‌ساز و سیستم ایمنی 
بدن تأثیر منفی دارد. بیشتر مطالعات نشان داده‌اند که سطح بالای کورتیزول با افزایش 

مرگ‌و‌میر افراد رابطه‌ی مستقیمی دارد.

۵. گوشه‌گیری و انزوا را رها کنید
و  تعامل  بیاورد.  ارمغان  به  برای شما  اجتماعی می‌تواند عمر طولانی‌تری  ارتباطات 
ارتباط با دیگران به شما کمک می‌کند تا استرس خود را مدیریت و سیستم ایمنی‌تان 
را تقویت کنید. روابط خوب باعث قوی‌تر شدن شما می‌شود. در حالی‌که روابط بد و 
تنش‌زا احتمال افسردگی و حملات قلبی را در شما افزایش می‌دهد. زمانی که غمگین 
بیشتر در لاک  از خانواده‌تان دور می‌شوید،  یا  از دست می‌دهید  را  می‌شوید، کسی 
خودتان فرو می‌روید و ارتباط‌تان با دیگران کمتر می‌شود. اگر به شهر جدیدی برای 
زندگی آمده‌اید، تلاش کنید با افراد تازه‌ای آشنا شوید و ارتباطات خود را افزایش بدهید.

۶. انتظار نداشته باشید که بتوانید یک‌شبه همه‌چیز را تغییر بدهید
باشد؛ ولی در عین حال  بسیار مفید  زندگی شاید  تغییرات ریشه‌ای در سبک  ایجاد 
زندگی خود  در  تغییراتی  اگر می‌خواهید  نیز محسوب شود.  ترسناک  امری  می‌تواند 
تغییرات  دوره  هر  در  تا  کنید  تلاش  کنید.  شروع  را  کار  این  کم‌کم  آورید،  به‌وجود 
تا وقت  بیدار شوید  ایجاد کنید. مثلا تلاش کنید صبح‌ها ۱۰ دقیقه زودتر  کوچکی 
کافی داشته باشید که برای ناهارتان یک غذای سالم درست کنید. همان‌طوری که 
در مورد ورزش‌کردن هم گفتیم، حتی ایجاد تغییرات کوچک هم می‌تواند عمر شما را 

افزایش بدهد.
ایجاد تغییر به‌صورت تدریجی، می‌تواند از بروز استرس در شما جلوگیری کند. به‌جای 
اینکه بخواهید یک گام بلند بردارید، به آهستگی و با گام‌های کوتاه به پیش بروید. 
»ثبات قدم« کلید موفقیت شماست. به‌علاوه، وقتی شما ببینید که روز به روز دارید بهتر 

می‌شوید، انگیزه و انرژی‌تان برای حرکت در مسیر تندرستی افزایش می‌یابد.

۷. اجازه ندهید ترس یا انکار در مسیر تندرستی شما قرار بگیرد
در میان تمام ویژگی‌های شخصیتی که می‌تواند باعث ایجاد عمری طولانی برای شما 
شود، وظیفه‌شناسی یکی از مهم‌ترین ویژگی‌هاست. حتی شاید مهم‌ترین ویژگی شما 
باشد. اما چرا؟ افراد وظیفه‌شناس خود را متعهد به رعایت عادات سالم )مانند مصرف 
غذاهای سالم، ورزش کردن و گوش دادن به توصیه‌های پزشکی( در زندگی می‌دانند. 
آنها از رفتارهای پرخطر مانند سیگار کشیدن و رانندگی با سرعت غیرمجاز خودداری 

می‌کنند.
البته وظیفه‌شناسی یا تلاش برای داشتن زندگی سالم نباید با »روان‌نژندی« برای 
داشتن زندگی سالم اشتباه گرفته شود. روان‌نژندی در این موضوع می‌تواند باعث 
بروز احساسات منفی مانند نگرانی، عصبانیت و افسردگی شود. مثال ساده از فردی 
که از روان‌نژندی رنج می‌برد این است که فرد نگران است که شاید سرطان داشته 
باشد. او از ترس بیماری، بدترین گزینه را در نظر می‌گیرد و اصلا به پزشک مراجعه 
نمی‌کند. در مقابل، فرد وظیفه‌شناس با وجود نگرانی از این موضوع، به پزشک 
مراجعه می‌کند و در صورت نیاز، به‌موقع و به‌طور مناسب مورد درمان قرار می‌گیرد.

۸. در حق خواب شب خود خیانت نکنید
میزان خواب‌تان می‌تواند بر طول عمر شما تأثیرگذار باشد. منظورمان این نیست که 
فرد خواب‌آلود در هنگام رانندگی احتمال تصادف بیشتری دارد و ممکن است زودتر 
بمیرد )خب البته این احتمال هم وجود دارد!(. بر اساس مطالعات صورت‌گرفته در 
این زمینه، افرادی که خیلی کم )کمتر از ۶ ساعت( و کسانی که بیش از حد )بیش 
از ۹ ساعت( می‌خوابند، بیشتر از بقیه در معرض مرگ قرار می‌گیرند. البته کیفیت 
خواب نیز بسیار مهم است. خواب خوب شبانه می‌تواند به کاهش استرس، افسردگی 

و بیماری‌های قلبی کمک کند.
شما می‌توانید با اجرای روش‌هایی که می‌تواند در خوابیدن به شما کمک کنند، 
سریع‌تر به خواب بروید. مثلا اتاق‌تان را تاریک کنید و عوامل حواس‌پرتی را از خود 
دور کنید. دمای اتاق را کمی خنک کنید. مدیتیشن نیز می‌تواند به خواب راحت‌تر شب 
کمک کند. اگر همچنان مشکل دیر به خواب‌رفتن یا اختلال خواب دارید، به متخصص 

مراجعه کنید.

۹. استرس را متوقف کنید
مانند خشم، استرس نیز می‌تواند بر بدن شما تأثیرات منفی داشته باشد و باعث کاهش 
زندگی‌تان  کیفیت  کوتاهی  مدت  در  استرس،  کاهش  برای  تلاش  با  شود.  عمرتان 

افزایش می‌یابد و زندگی سالم‌تری خواهید داشت.
خاطره‌نویسی، مدیتیشن و تلاش برای ایجاد آرامش، راه‌های مناسبی برای کاهش 
استرس‌تان است. اختصاص چند دقیقه از زمان‌تان به مدیتیشن )حتی پشت میزتان( به 

مغزتان فرصتی برای رهایی از استرس‌ها را هدیه می‌دهد.

۱۰. خیلی به ژن‌هایتان دل خوش نکنید
شاید داشتن مادربزرگ، پدربزرگ یا عضوی از خانواده که ۹۰ سال یا بیشتر سن دارد، 
باعث شود تصور کنید شما نیز عمری طولانی خواهید داشت. اما خیلی به سابقه‌ی 
خانوادگی خود متکی نباشید. بر اساس مطالعاتی که در اسکاندیناوی بر روی دوقلوها 

صورت گرفت، تأثیر عامل وراثت در عمر بالقوه‌ی شما در حدود یک سوم است.
سبک زندگی و عوامل محیطی قابل اصلاح )۹ مورد اولی که ذکر کردیم(، نقش زیادی 
در طول عمر شما دارند. حال چرا به‌ جای تمرکز بر روی عواملی که می‌توانیم کنترل 

کنیم، بر روی ژنتیک و وراثت متمرکز شویم که روی آن کنترلی نداریم؟

۱۰ کاری که برای داشتن عمر طولانی باید ترک کنید

اثر خشکی  در  است  گیلان امروز- شوره‌ی سر ممکن 
درماتیت  نام  به  پوستی  بیماری  یک  یا  سر  پوست 
شود.  ایجاد   )seborrheic dermatitis( سبوره‌ای 
همچنین عوامل دیگری چون اگزما، بیماری صدفک، یا 
به طور معمول رشد بیش از حد قارچی به نام مالاسزیا 
شوند.  شوره‌  ایجاد  باعث  می‌توانند   )malassezia(
شاید برای‌تان عجیب باشد، اما ممکن است شما نیز به 

طور ناگهانی در معرض ابتلا به شوره‌ قرار بگیرید.
درمان‌های دارویی شوره‌‌ی سر شامل شامپوهای مختلفی 
 zinc( است، برخی از این شامپوها حاوی پریتیون روی
pyrithione( هستند که قارچ‌ها و باکتری‌ها را از بین 
 )ketoconazole( کتوکونازول  دارای  برخی  می‌برد؛ 
هستند، که قارچ‌ها را از بین می‌برد؛ بعضی از آنها شامل 
 )selenium sulfide( قیر و سولفید سلنیوم هستند
که مانع از خشکی پوست روی جمجمه می‌شوند و برخی 
برطرف‌کننده‌ی  که  هستند  سالیسیلک  اسید  دارای  نیز 
با  می‌خواهیم  نوشته  این  در  اما  است.  سر  پوسته‌ی 

روش‌های طبیعی درمان شوره سر آشنا شویم.

آسپرین
سالیسیلک  اسید  نام  به  فعالی  ترکیبات  شامل  آسپرین 
است که در بسیاری از شامپوهای مخصوص درمان شوره 
سر وجود دارد. برای کنترل شوره و پوسته‌ی سر،‌ دو عدد 
کنید.  اضافه  خود  شامپوی  به  و  کرده  پودر  را  آسپرین 
بگذارید این ترکیب ١ الی ٢ دقیقه روی موهایتان بماند، 
سپس آن را خوب آب بکشید و مجددا موها را با شامپوی 

ساده بشویید.

روغن بوته‌ی چای
یک پژوهش نشان داد شامپوهایی که حاوی روغن بوته‌ی 
سر  شوره‌ی  رفع  در  چشم‌گیری  طور  به  هستند،  چای 
مؤثرند. می‌توانید با افزودن چند قطره روغن بوته‌ی چای 

به شامپوی مورد علاقه خود، شوره را رفع کنید.

جوش‌شیرین
مواد موجود در آشپزخانه‌ می‌تواند در رهایی از شر پوسته‌ها 
و خارش سر به شما کمک کند. موهایتان را مرطوب کنید 
و یک مشت جوش‌شیرین را روی آن بمالید. سپس شامپو 
را روی موهایتان بریزید و بلافاصله آن را با آب بشویید. 
سر  شوره‌  ایجاد  عامل  که  را  قارچ‌هایی  جوش‌شیرین 
هستند از بین می‌برد. ممکن است در ابتدا پوست سرتان 
کمی خشک شود اما بعد از چند هفته،‌ پوست سر چربی 
طبیعی خود را بازیابی می‌کند. استفاده از جوش‌شیرین 
هم موجب نرمیِ موهایتان می‌شود و هم از شر پوسته‌ی 

سر خلاص‌تان می‌کند.

سرکه‌ی سیب
سرکه‌ی سیب به عنوان درمان‌کننده‌ی شوره سر، میزان 
PH پوست سر را تغییر می‌دهد و مانع از رشد مُخمرها 
در پوست می‌شود. یک چهارم فنجان سرکه‌ی سیب را با 
یک چهارم فنجان آب مخلوط کنید و آن را در یک قوطی 
اسپری بریزید و به موهایتان اسپری کنید. موهایتان را در 
یک حوله بپیچید و ۱۵ دقیقه الی یک ساعت صبر کنید و 
بعد موها را بشویید. این کار را دو بار در هفته انجام بدهید.

دهان‌شویه
شامپوی  با  را  موهایتان  شدید،  سرِ  شوره  درمان  برای 
دهان‌شویه‌ی  یک  با  را  آن  سپس  و  بشویید  همیشگی 
حاوی الکل آب بکشید. سپس از نرم‌کننده‌ی مو استفاده 
کنید. دهان‌شویه دارای خواص ضد قارچی است که مانع 

از ایجاد شوره سر می‌شود.

روغن نارگیل
برای  مناسب  و  شده  آزموده  درمان  یک  نارگیل  روغن 
شوره سر به شمار می‌رود و بوی خوبی نیز دارد. قبل از 
شست‌وشوی موها، ٣ تا ۵ قاشق غذاخوری از روغن نارگیل 
را روی موهایتان بریزید، آن را ماساژ بدهید و اجازه دهید 
یک ساعت روی سرتان بماند. سپس سرتان را با شامپو 
بشویید. همچنین می‌توانید از شامپویی استفاده کنید که 

حاوی روغن نارگیل باشد.

لیمو
درمان شوره سر را حتی می‌تواند در یخچال هم پیدا کرد! 
کافی است دو قاشق غذاخوری آب‌لیمو را روی موهایتان 
بریزید و آن را ماساژ بدهید. سپس یک قاشق چای‌خوری 
آب‌لیمو را در یک فنجان آب بریزید و آن را روی موها 
ریخته و سپس آب‌کشی نمایید. این کار را روزانه انجام 
دهید تا شوره سر رفع شود. خاصیت اسیدی لیمو باعث 
متعادل شدن PH پوست سر می‌شود که به رفع شوره 

کمک می‌کند.

نمک
پاشیدن نمک به موها قبل از استفاده از شامپو، باعث رفع 
شوره می‌شود. مقداری نمک روی موهایتان بپاشید، سپس 
موها را ماساژ بدهید، خواهید دید که خشکی و پوسته‌ی 
سر به این ترتیب رفع می‌شود و موها آماده‌ی شست‌وشو 

خواهند بود.

آلوئه‌ ورا
با ماساژ دادن موها با آلوئه‌ ورا از شر خارش سر رها شوید. 
ورا موجب تسکین خارش  آلوئه‌  خاصیت خنک‌کنندگی 

خواهد شد.

سیر
باکتری‌هایی  دفع  موجب  سیر  میکروبی  ضد  خواص 
می‌شود که عامل ایجاد شوره سر هستند. سیر را له کنید و 
آن را روی پوست سر بمالید. برای اجتناب از بوی بد سیر، 
می‌توانید آن را با عسل مخلوط کنید و قبل از شست‌وشو، 

موها را با این مخلوط ماساژ بدهید.

روغن زیتون
روغن زیتون یک درمان سنتی برای شوره سر است. ده 
را ماساژ  را روی سرتان ریخته و آن  قطره روغن زیتون 
دهید،‌ سپس موها را با حوله بپیچید و اجازه دهید تمام 
با شامپو  را  و هنگام صبح موها  بماند  شب روی سرتان 
بشویید. اگر به دنبال راهکاری ساده‌تر و سریع‌تر هستید، 
می‌توانید از شامپویی که حاوی روغن زیتون باشد، استفاده 

کنید.

درمان شوره سر با ۱۱ روش ساده و طبیعی

گیلان امروز- فشار خون از جمله بیماری های مربوط به سلامت قلب و عروق 
است که به دلایل مختلفی ایجاد می شود. در اثر تغذیه نامناسب چربی ها در 
دیواره رگ ها نفوذ کرده و سبب کاهش قطر رگ ها می شوند به دنبال این امر 

عمل خون رسانی به سایر اندام ها به خوبی انجام نمی شود.
سالم  فرد جوان  از ۲۰۰۰  بیش  مطالعه  با  زوریخ سوئیس  دانشگاه  محققان 
دریافتند افرادی که دارای بالاترین میزان اسیدهای چرب امُگا-۳ در خون شان 
بودند پایین ترین میزان فشارخون را داشتند.محققان در این مطالعه شرکت 
تا بالاترین میزان اسیدهای چرب  از پایین ترین  کنندگان را به چهار گروه 

امُگا-۳ تقسیم کردند.
»ما  گوید:  می  باره  این  در  تحقیق،  تیم  سرپرست  فیلیپوویچ،  مارک  دکتر 
دریافتیم افراد بزرگسال در گروه دارای بالاترین میزان اسیدچرب امگا-۳ در 

مقایسه با افراد دارای حداقل میزان این اسید چرب در خون شان، دارای ۴ 
دیاستولیک  mm Hg فشار  و ۲  mm Hg فشارخون سیستولیک کمتر 

کمتر بودند.«
به  پایینی  عدد  دیاستولیک  فشارخون  و  بالایی  عدد  سیستولیک  فشارخون 
هنگام خواندن فشارخون است. فشار خون زیر ۸۰/۱۲۰ معمولا سالم تلقی می 
شود. فیلیپوویچ در ادامه می افزاید: »طبق یافته های ما، رژیم غذایی سرشار 
از غذاهای حاوی امُگا-۳ می تواند شیوه ای برای پیشگیری از فشارخون بالا 

باشد.«
 mm Hg ۵ به گفته وی، حتی کاهش اندک میزان این فشار به اندازه حدود
می تواند از بروز شماری از سکته ها و حوادث قلبی جلوگیری کند.در مطالعه 
ای دیگر مشخص شد دوز پایین مصرف اسیدچرب امُگا-۳ حتی به اندازه کمتر 

از یک گرم در روز می تواند به افراد مبتلا به فشارخون بالا در کاهش فشارشان 
کمک کند. مصرف یک وعده ماهی سالمون به وزن ۸۵ گرم دارای حدود یک 

گرم اسیدچرب امُگا-۳ است.
به گفته فیلیپوویچ، روغن ماهی با بهبود عملکرد عروق خونی و کاهش التهاب 
موجب کاهش فشارخون می شود.وی در ادامه می افزاید: »مصرف دوز پایین و 
بلندمدت این اسیدهای چرب به مرور زمان بر فشارخون تاثیر خواهد داشت.«

مطالعات علمی این خاصیت را در مورد امُگا-۳ طبیعی نشان می دهد و هنوز 
اسناد قوی ای در مورد تاثیر مصرف مکمل امُگا-۳ در این مورد وجود ندارد.

اسیدهای چرب امُگا-۳ چربی ضروری بدن هستند که توسط بدن تولید نمی 
شوند اما بدن به آن نیاز دارد. منابع خوب این اسید چرب شامل ماهی سالمون، 

ماهی تن، گردو و روغن کانولا است.

امگا 3 و کاهش فشار خون


