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برخی داروها می توانند به مو و ناخن آســیب بزنند و 
باعث تغییر رنگ و شکل ناخن ها یا تغییر رنگ و بافت 
مو و حتی ریزش آن شــوند. در صورتی که این داروها 
را مصرف می کنید، بهتر اســت به عوارض آنها توجه 

داشته باشید.
هفته نامه ســامت - ترجمه سمیه مقصودعلی: برخی 
داروها می توانند به مو و ناخن آســیب بزنند و باعث 
تغییر رنگ و شــکل ناخن ها یا تغییر رنگ و بافت مو 
و حتی ریزش آن شــوند. در صورتــی که این داروها 
را مصرف می کنید، بهتر اســت به عوارض آنها توجه 
داشته باشید و با مشــاهده هر نوع عارضه شدیدی با 
پزشــکتان مشورت کنید تا نوع دارو یا دوز مصرفی را 
تغییر دهد یا مراقبت هایی را به کار ببندید تا بتواند تا 

جای ممکن از بروز عوارض پیشگیری کند.
ضدسرطان ها

بســیاری از داروهایی که معمولا در طول شیمی درمانی 
مورد اســتفاده قرار می گیرند، مــی توانند روی مو اثر 
منفــی بگذارند. یکــی از این داروها کــه معمولا برای 
درمان ســرطان پستان تجویز می شــود، بیش از بقیه، 
عامل ریزش موســت و گاهی به همین دلیل باعث آزار 
بیماران می شــود. داروی دیگری به نام بی سولفان که 
در درمان برخی تومورهــای مغزی و نخاعی عمدتا در 
کودکان مورد استفاده قرار می گیرد، در 1 تا 2 درصد 
موارد می تواند باعث ریــزش و عدم رویش مجدد مو 
شود. بســیاری از دیگر داروهای شیمی درمانی نیز می 
توانند عامل ریزش موی محدود شــوند اما بعد از اتمام 
دوره درمان معمولا موها مجددا رشد خواهند کرد. دلیل 
این ریزش مو، تشابه تکثیر سلول های مو و سلول های 
سرطانی است. یعنی داروهای ضدسرطان روی هر دوی 

این سلول ها اثر مشابهی می گذارند.
برخی از داروهای شیمی درمانی می توانند برای پوست و 
مو و ناخن عوارض دیگری نیز داشته باشند و باعث بروز 
تغییراتی در ناخن شوند که با درد، قرمزی و جدا شدن 
ناخن از بســرت همراه است. بخری از پزشکان توصیه 
می کنند از دســتکش های ســرد در طول مصرف این 
داروها استفاده کنید. استفاده از دستکش هنگام انجام 
کارهای روزانه و اســتفاده نکردن از ناخن مصنوعی می 
تواند تا حد زیادی موثر باشــد. بعد از اتمام درمان نیز 

معمولا ناخن ها به حالت قبل بر می گردند.
از اینترفرون تا ایزوترتینوئین

اینترفرون
این دارو عمدتــا برای معالجه بیماران مبتا به هپاتیت 
سی تجویز می شود و نه تنها می تواند عامل تغییر رنگ 
مو و بافت آن باشــد و موها را مجعد کند، بلکه گاهی 

عامل ریزش مو نیز می شــود. البته شدت ریزش موی 
آن به حد آسیبی نیســت که در پی مصرف داروهای 

شیمی درمانی، مو و ناخن دچار آن می شوند.
داروهای هورمونی

داروهای پیشگیری از بارداری، تستوسترون و استروژن 
آنابولیــک به دلیل اینکه حاوی هورمون هســتند، می 
توانند به موها آســیب بزنند. قرص های نســل 1 و 2 
که حاوی هورمون پروژســترون هستند نیز می توانند 
عامل ریزش مو باشــند. قرص های نسل سوم عوارض 
کمتری بر مو می گذارند. تستوسترون و استروییدهای 
آنابولیــک از طرفی مــی توانند عامل افزایش رشــد 
موهای زائد دست و پا باشــند. اثر این داروها با قطع 
مصــرف از بین می رود و موها مجددا رشــد خواهند 
کرد. کورتیکوییدها هم در برخی افراد می تواند زمینه 

ساز ریزش موی سکه ای یا سراسری باشد.
برخی از داروهای پرمصرف

داروهای ضدافســردگی، ضدانعقــاد خونها، داروهای 
ضدفشــار خون، ضدالتهاب ها، داروهای ضدتشــنج، 
ضدالتهــاب های غیراســتروئیدی، داروهــای درمان 
کننده تیرویید و مهارکننده های بتا، داروهای کاهنده 
کلســترول و داروهــای ضدمالاریا و برخــی دیگر از 
داروهای شــایع هم می توانند باعث ریزش مو یا تغییر 
رنگ و بافت و ساختار مو شــوند. در صورتی که بعد 
از چنــد هفته یا ماه مصرف این داروها دچار تغییراتی 
در مو شــدید با متخصص مشورت کنید. تتراسایکلین 
یکی از این داروهاســت که برای درمان آکنه و برخی 
عفونت ها تجویز می شــود اما می تواند باعث افزایش 
حساسیت پوست به نور آفتاب و سفید شدن ناخن ها و 

به ندرت جدا شدن ناخن از بستر ناخن شود.
بهترین کار این اســت که هنگام مصرف این داروها 
تا جــای ممکن از مواجهه مســتقیم با نور خورشــید 
خــودداری کنید و از کرم ضدآفتاب برای پوســت و 
لاک های تیره برای ناخن یا از دستکش استفاده کنید 
تا اشعه ماورای بنفش خورشید تاثیر کمتری بر پوست 

بگذارد. این داروها همچنین می توانند عامل ریزش مو 
و تغییر رنگ یا ساختار مو باشند.

داروهای افت فشار خون و آرتریت
گروهــی از داروهای فشــار خون مــی توانند باعث 
تشــدید بیماری پسوریازیس شــوند و عامل بدشکلی 
هــای ناخن و تغییر رنگ و ضخیم شــدن ناخن و جدا 
شدن آن از بســتر باشــند.داروهای مهارکننده های 
پروتئــاز که برای مبتایان به ایدز یا در طول شــیمی 
درمانی تجویز می شوند نیز می توانند عامل تغییر رنگ 
ناخن و پدیدار شــدن خطوط قهوه ای روی آن شوند. 
داروهای ضدمالاریا که برای درمان برخی عفونت های 
التهابی پوســت و التهاب مفاصل در لوپوس یا آرتریت 
روماتویید تجویز می شوند نیز می توانند همین عارضه 

را دنبال داشته باشند.
ایزوترتینوئین

ایزوترتینوئیــن یکی از موثرتریــن داروهای ضدآکنه 
اســت که گاهی در درمان آکنه هــای مقاوم به آنتی 
بیوتیک مورد اســتفاده قرار می گیــرد و مصرف این 
داروها باعث نازک شــدن و قرمز شــدن پوست سر 
انگشتان می شود و احتمال فرو رفتن ناخن در گوشت 
و بروز التهاب را بیشــتر می کند. در چنین شــرایطی 

گاهی پزشک دوز مصرفی دارو را کاهش می دهد.
از اینترفرون تا ایزوترتینوئین

داروهای گیاهی هم بی عارضه نیستند
دکتــر محمد فصیحی دســتجردی، متخصص عفونی و 
محقق طب سنتی: در طب سنتی معمولا طبیب ابتدا مزاج 
بیمار را شناســایی می کند. مزاج افراد به 4 گروه سرد 
و خشــک، گرم و خشک، ســرد و تر و گرم و تر دسته 
بندی می شــود. داروهای گیاهی معمولا با توجه به نوع 
مزاج فرد تجویز می شود و در این شرایط معمولا بدون 
عارضه هستند اما در صورتی که دارویی بدون توجه به 
مزاج تجویز شود، می تواند به شدت عارضه دار باشد. 

یکــی از شــایع ترین عوارضی که در طب ســنتی در 
صــورت بی توجهی به مــزاج و دوز مصرف ایجاد می 
شود، عوارض پوســتی و از جمله جوش ها و لک های 
پوستی است. از آنجا که اغلب افراد به اشتباه فکر می 
کنند داروهای گیاهی، بی عارضه هستند و به هر میزان 
می توان از آنها اســتفاده کرد و مصرفشان به مشورت 
بــا متخصص نیاز ندارد، بی رویه و بدون مشــورت از 
آنها اســتفاده می کنند و به همین دلیل دچار عوارض 
بســیاری می شوند، بنابراین همیشــه توصیه می شود 
برای مصرف دارو با متخصص مشــورت کنید و هرگز 
دارویــی را که باعث بهبود حال یک فرد شــده، برای 

بهبود بیماری خود مصرف نکنید.

برگزاری مسابقات آزاد قهرمانی 
پینگ پونگ در لامرد

به گزارش روابط عمومی اداره ورزش و جوانان لامرد، 
مســابقات آزاد قهرمانی پینگ پونگ در دو رده سنی 
بزرگسال و زیر16 سال با حضور پرشور عاقه مندان 
به این رشــته ورزشی  پنجشــنبه 9دی ماه در سالن 

پینگ پونگ لامرد برگزار شد.
 در این دوره از مســابقات 13 بازیکن بزرگســال و 
12 بازیکن در رده سنی زیر 16سال نفر از شهرهای 

لامرد، مهر، گله دار و عامرودشت حضور داشتند.
در رده سنی زیر 16سال امین خسروی از لامرد، علی 
جعفری از لامرد، امیرحسین احمدی از گله دار و امیر 
حســین حســینی از لامرد به ترتیب مقام های اول تا 

چهارم را کسب کردند.
همچنین در رده سنی بزرگسال هادی دلگشا از لامرد 
مقام اول را کســب کرد و عبــاس غامی از گله دار، 
اســماعیل راستی از عامرودشــت و علی غامزاده از 

لامرد مقام های دوم تا چهارم را از آن خود کردند.
محمود درخشــان رئیس هیئت پینــگ پونگ لامرد 
ســرداور و مهدی قنبری مسول کمیته مسابقات هیئت 
پینگ پونگ لامرد کمک داوری این دوره از مسابقات 

را بر عهده داشتند.
در پایــان نیز 50 درصد حق شــرکت به نفرات اول 
تا ســوم اهدا گردید و نفر چهارم نیز از پرداخت حق 

شرکت معاف شد.

برگزاری دومین هفته لیگ فوتبال 
لامرد

به گزارش روابط عمومــی اداره ورزش و جوانان لامرد، 
دومین بازی های هفته لیگ فوتبال لامرد در حالی برگزار 
شد که دو بازی به دلیل بارندگی در روز جمعه لغو شد 
و با سه روز تاخیر در روز سه شنبه 8دی ماه برگزار شد.
در اولین روز این بازی ها تیم استقال و آرش به مصاف 
هم رفتنــد که این بازی با داوری جابر جعفری با نتیجه 

مساوی 1-1 به پایان یافت.
در بازی دوم تیم پیام شهرداری با نتیجه 2-1 تیم شاهد 
را شکســت داد، مصطفی صفایی داوری این بازی را بر 

عهده داشت.
بازی معوقه ستاره جنوب و وارثان با نتیجه 3-2 به سود 

ستاره جنوب و داوری آرمین بهرامی پایان یافت.
تیم اتحاد چاه کور نیز با دو گل زده و یک گل خورده از 
تیم شــهدای چاهورز سه امتیاز بازی را از آن خود کرد، 
داوری این بازی را ســیدمحمدرضا خداپرست بر عهده 

داشت.
قابل ذکر است بازی های هفته دوم در حالی برگزار شد 
که هموز هیچ اسپانسری برای این لیگ پیدا نشده است.

بازی های هفته سوم در روز های پنجشنبه و جمعه این 
هفته برگزار خواهد شد.

تحویل یك دستگاه آمبولانس تویوتا 
هایس به اورژانس 115 لامرد

تقویت ناوگان آمبولانس هاي مرکز مدیریت حوادث و 
فوریت هاي پزشکي شهرستان لامرد

بــه گزارش روابط عمومی شــبکه بهداشــت و درمان 
شهرستان لامرد: به منظور امداد رسانی بهتر ودر راستای 
اهداف عالیه دولت یازدهم و به منظور عملی نمودن طرح 
تحول نظام ســامت، 1 دستگاه آمبولانس تویوتاهایس 
بــرای اســتفاده در پایگاه های اورژانس 115 توســط 
دانشگاه علوم پزشکی فارس به مرکز مدیریت حوادث و 

فوریت هاي پزشکي شهرستان لامرد تحویل شد.
با توجه به فرسوده شــدن برخی از آمبولانس های این 
مرکز یک دســتگاه آمبولانس جدید از طریق دانشگاه 

علوم پزشکی فارس به این مرکز اختصاص یافت.
وی در ادامــه افزود: با تحویل این آمبولانس تا حدی از 
مشکات و کمبودهای شهرستان لامرد کاسته شده است.
این آییــن با حضورابراهیم کرامت فر رییس شــبکه 
بهداشــت ودرمان لامــرد به همراه احمــدی معاون 
اجرایی و کشاورزی مسئول نقلیه شهرستان لامرد در 
پایگاه اورژانــس 115 از خودرو بازدید و از زحمات 

پرسنل  اورژانس  تقدیر وتشکر کردند.
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رئیس و اعضای ستاد مدیریت 
بحران گفتند؛

آماده باش نیروهای امدادی برای 
خدمات رسانی احتمالی در باران

فرماندار لامرد به عنوان رئیس ســتاد مدیریت بحران 
و راســتیار رئیس اداره راه و شهرســازی به همراه بینوا 
سرپرست جمعیت هال احمر به عنوان اعضای این ستاد 
از آماده باش نیروها و اکیپ های امدادی برای خدمات 

رسانی احتمالی در باران خبر دادند.
لامـــــــرود - پس از آغاز بارندگــی، دقایقی قبل با 
عبدالرضا منصوری فرماندار تماس تلفنی برقرار کردیم 
کــه وی در خصوص آماده باش نیروهــا و اکیپ های 
امدادی مختلف ابراز داشت: با توجه به پیش بینی های 
سازمان هواشناســی و اطاعیه مدیریت بحران استان 
فارس مبنی بر احتمال بارش سیل آسا در جنوب استان 
فارس در روز یکشنبه، آماده باش اعضای ستاد مدیریت 
بحران به آن ها اباغ شــد و آن ها نیز از آمادگی کامل 
برخوردار هستند که در صورت نیاز و با بروز حوادثی از 
جمله سیل، طغیان رودخانه ها و آبگرفتگی معابر و منازل، 
اعضای ستاد مدیریت بحران از جمله راه و شهرسازی و 

جمعیت هال احمر خدمات را به مردم ارائه نمایند.
مهندس علیرضا راستیار در گفتگوی تلفنی با خبرنگار ما 
ابراز داشت: روزانه با هر وضعیت آب و هوایی، کشیک 
در اداره مســتقر است و همچنین دو اکیپ امدادی 10 
نفره، یکی در روستای دهنو که بخش های عامرودشت 
و چاه ورز و یکی نیز در روستای رکن آباد مستقر است 
که بخش های مرکزی و اشکنان را پشتیبانی می کنند و 
برای خدمات رسانی همیشه بصورت آماده باش هستند.
رئیس اداره راه و شهرسازی شهرستان لامرد اضافه کرد: 
همچنین دو گشــت راهداری نیز در روزهای بارانی در 

این دو محدوده مشغول به فعالیت هستند.
وی اضافه کرد: براساس گزارش های مردمی و همچنین 
گشت راهداری، اکیپ های امدادی ما خدمات مختلفی 
از جمله راهگشایی، ایمن سازی، آبگرفتگی معابر را در 
هر نقطه از شهرستان و در هر زمان و ساعتی انجام می 

دهند.
محســن بینوا سرپرســت جمعیت هال احمــر نیز در 
گفتگویی تلفنــی از آماده باش نیروی های امدادی این 
جمعیت گفت و اظهار کرد: از روز پنج شنبه با توجه به 
اعام بارندگی و پیش بینی هواشناسی و اباغ فرمانداری 
در خصــوص آماده باش، تمــام نیروهــای امدادی و 
نجاتگران این جمعیت در آماده باش کامل به ســر می 

برند.
سخنگوی کمیسیون فرهنگی مجلس 

در زمان فتنه 88:
دشمن با نفوذ در انتخابات درصدد 

تغییر رفتار نظام است

به گــزارش خبرگزاری فارس ســتار هدایت خواه در 
مراسم گرامیداشت حماسه 9 دی که با حضور باشکوه 
آحــاد مردم  در ســالن اجتماعات معلم شــهر لامرد 
برگزار شــد، اظهار داشت: 9 دی به عنوان روز بصیرت 
نام گذاری شده است و بصیرت یعنی اینکه چشم و دل 
بینا باشد و بدون آن هیچ کس حق را نخواهد شناخت 
و یکی از نشانه های داشتن بصیرت توجه به حماسه 9 

دی است.
وی گفت: دشمنان انقاب اســامی در دوران هشت 
سال جنگ تحمیلی و حتی پس از ارتحال امام خمینی 
)ره( تاش کردند نقشه های شوم خود را علیه انقاب 
اســامی پیاده کنند ولی موفق نشدند از سال 1368 
به صورت دقیق تر بنیادها و اندیشــکده های آمریکایی 
چگونگــی برانــدازی نرم نظام جمهوری اســامی را 
طراحی کردند.دبیر و ســخنگوی کمیسیون فرهنگی 
مجلس در زمان فتنه 88 با اشاره به اینکه سخت ترین 
تحریم ها 25 خرداد ماه 1389 در سالروز راهپیمایی 
فرقه سبز از سوی غربی ها علیه کشور انجام شد، ادامه 
داد: چند مــاه پیش از برگزاری انتخابات ســال 88 
اعام کردند که وای اگر تقلب شود و شبکه بی بی سی 
فارسی شــروع به کار و به صورت زنده حوادث سال 
88 را پخش  کرد.وی در مورد ســران فتنه با اشاره به 
اینکه فتنه تمام نشده و امروز در قالب جریان نفوذ بنا 
دارند فتنه دیگری طراحی کنند و باید بســیار مراقب 
باشــیم، نیز بیان داشــت: حصر اوج رأفت جمهوری 
اسامی است و خسارت هایی که این ها به کشور وارد 

کردند، مستحق اشد مجازات است.
هدایت خواه با اشــاره به اینکه فتنه گران بزرگ ترین 
ویژگی جمهوری اســامی که مردم سالاری بود را زیر 
ســؤال بردند و همان روز که گفتند نه غزه، نه لبنان 
می دانســتیم که این تفکر شیطانی است، ابراز داشت: 
در دوره آخر زمان هســتیم و دشــمن تاش می کند 
با نفــوذ در انتخابات 94 ابتدا رفتــار نظام جمهوری 

اسامی در مقابل خود را تغییر دهد.

معاون امور صنایع ســازمان صنعــت، معدن و تجارت 
اســتان فارس گفت: توجه ویژه و حمایت از آموزش و 
تحقیقات با پرداخت تسهیات به شرکت ها از محورهای 

اصلی، جدید و مورد تأکید این صندوق است.
 خبرگزاری فــارس: توجه و حمایــت از آموزش و 

تحقیقات با پرداخت تسهیات در استان فارس
فریبــرز رضازاده امــروز در گفت وگو بــا خبرنگار 
فارس در شــیراز بــا بیان اینکه بخشــی از وظایف 
صنــدوق حمایــت از تحقیقــات و توســعه صنایع 
الکترونیــک در فارس انجام می شــود، به تشــریح 
تســهیات و خدمات صندوق حمایت از تحقیقات و 
توســعه صنایع الکترونیک )صحــا( پرداخت و اظهار 
کرد: ارائه تســهیات ارزان قیمت 30 میلیارد ریالی 
با نرخ متغیر 6 تا 18 درصد و بازپرداخت ســه  ساله 
و نیــز صــدور ضمانت نامه های معتبــر از مهم ترین 

فعالیت های این صندوق به  شمار می رود.
معاون امور صنایع ســازمان صنعت، معدن و تجارت 

اســتان فارس به محورهای جدیــد فعالیت صندوق 
صحا اشاره کرد و افزود: توجه ویژه به آموزش یکی 
از محورهای جدید و مورد تأکید صندوق محســوب 
می شــود که در این راســتا با پرداخت تسهیات به 
شــرکت های تولیدی در اعزام گروه ها برای آموزش 
به خارج از کشــور و نیز ارائه خدمات آموزشــی به 

می کند. نیروها خدمت 
وی تحقیقــات مــورد نیــاز صنایع را محــور دیگر 
فعالیت هــای صنــدوق عنوان کــرد و گفت: در این 
زمینــه شــرکت هایی کــه از دانشــگاه ها و مراکز 
کنند  مطالبــه  کاربردی  پژوهش هــای  تحقیقاتــی، 
به شکل تســهیات توسط صندوق  هزینه های آن ها 
حمایــت از تحقیقات و توســعه صنایــع الکترونیک 

می شود. پرداخت 
رضــازاده بــا بیــان اینکه توســعه بازار، شــرکت 
در نمایشــگاه ها، کســب تأییدیه هــای بین المللــی 
و مشــارکت و همــکاری شــرکت های داخلــی با 

تولید  فنــاوری و  انتقال  شــرکت های خارجی برای 
بدون کارخانه از دیگــر حمایت های جدید صندوق 
صحا اســت، تصریح کرد: حمایت صندوق تحقیقات 
و توســعه صنایع الکترونیک )صحــا( از راه اندازی، 
تجهیز و توسعه آزمایشگاه های مرجع می تواند گامی 
مؤثر برای جلوگیــری از ورود کالاهای نامرغوب به 

کشور و استان فارس باشد.
معاون امور صنایع ســازمان صنعت، معدن و تجارت 
استان فارس با اشــاره به بهره مندی واحدهای فعال 
از خدمات و تسهیات صندوق حمایت از تحقیقات و 
توسعه صنایع الکترونیک )صحا( با دریافت تسهیات 
مالــی و ضمانت نامه، بر نقــش و اهمیت انجمن های 
صنفی و صنعتی در رشد و توسعه صنایع تأکید کرد.
وی لزوم مســاعدت و همکاری انجمن ها و تشکل ها 
در ارزیابی شــرکت های فعال بخــش الکترونیک و 
تعییــن اولویت های اســتان فارس در ایــن حوزه با 

هدف افزایش تولید و صادرات را خواستار شد.

تشریح اهداف صندوق حمایت از تحقیقات عنوان شد
توجه و حمایت از آموزش و تحقیقات با پرداخت تسهیلات در استان فارس

آیا شما هم جزو افرادی هستید که خیلی زود و با اولین 
باد ســرد ســرما می خورید؟ در این صورت احتمالا 
درگیر برخی عادت ها شــده اید که سرماخوردگی را 
بیشــتر می کنند. اما کافیست برخی عادت ها را کنار 

بگذارید و بیشتر به سامتی بدن تان اهمیت بدهید.
در ایــن مطلب هفت حالتی را که شــما را در پاییز و 
زمستان در معرض سرماخوردگی قرار می دهند بیشتر 

آشنا می کنیم.
فول استرس هستید

البته که با یک اســترس آنی ســرما نمی خورید. اما 
اگر به طور مرتب در شــرایط اســترس زا قرار داشته 
باشــید، مانند فشارهای کاری، مشــکات خانوادگی، 
وظایف اجتماعی ســنگین و غیره شک نکنید که بدن 

تان ضعیف شده و مستعد سرماخوردگی خواهید بود.
نتایج پژوهشــی که در Psychology Today به 
چاپ رسیده است، نشان می دهد استرس نقش مهمی 
در تضعیف سیستم ایمنی بدن دارد و قدرت آن را در 

مقابله با ویروس ها و میکروب ها کاهش می دهد.
به عقیده ی محققان، خواب کمتر از شــش ساعت در 

شب، بدن را آماده ی پذیرش بیماری می کند
محققان بر این باور هســتند که کورتیــزول یا همان 
هورمون استرس به سیستم ایمنی بدن آسیب می زند، 
یعنی زمانی که تحت اســترس و فشــارهای روحی و 
جســمی قرار دارید، به میزان 90 درصد احتمال دارد 

که مریض بشوید.
به طور مرتب به صورت تان دست می زنید

زمانی که صورتتان را لمس می کنید، یعنی در مواقعی 
که بینی تان را می خارانید، پوســت خشک لب ها را 
جدا می کنید، پیشــانی یا چشــم هایتان را می مالید، 
میکروب های روی نوک انگشــت هــا را به صورتتان 

منتقل می کنید.
زمانی که دســت ها و یا انگشــتان تان با مخاط بدن 

)دهان، بینی یا چشم ها( تماس پیدا می کند، میکروب 
ها به ســادگی وارد بدن شده و شما را بیمار می کنند. 
بنابراین بهتر اســت خیلی صورتتان را دستمالی نکنید، 

بخصوص با دست های کثیف و آلوده.
اصرار دارید با همه دست بدهید

همه ی ما در روابط اجتماعی و کاری دست می دهیم. 
اما بهتر است بدانید همین کار مودبانه می تواند زمینه 
را برای انتقال میکروب ها فراهم کند. شما از کجا می 
دانید چند ثانیه قبل دوســت یا همکارتان در دستش 
عطسه یا ســرفه نکرده باشد و یا بدتر از آن بینی اش 
را نگرفته باشــد. بنابراین لازم نیســت با هر غریبه و 
آشنایی دست بدهید. بخصوص اگر خودتان را مستعد 
سرماخوردگی می دانید، عذرخواهی کرده و از این کار 

خودداری کنید.
به عقیده ی محققان، حــدود 80 درصد بیماری ها از 
طریق دســت دادن و یا تماس دســت با دهان انتقال 

پیدا می کنند.
از خوابتان می زنید

اگــر به اندازه ی کافی نمــی خوابید و برای هر کاری 
از خواب تــان می زنید، باید بدانید که بدن تان را در 

معرض بیماری ها قرار می دهید.
 American Academy به عقیده ی محققان
of Sleep Medicine خــواب کمتر از شــش 
ساعت در شــب، بدن را آماده ی پذیرش بیماری می 
کند. به عقیده ی این محققان احتمال بیماری با هر یک 

ساعت کمبود خواب بیشتر می شود.
محققان مشاهده کردند افرادی که به طور منظم فقط 
شــش ساعت در شب می خوابند، به میزان 40 درصد 

بیشتر در معرض سرماخوردگی قرار می گیرند.
همچنین در افرادی که کمتر از پنج ساعت در شب می 

خوابند، این احتمال به 45 درصد می رسد.
خودتان را در معرض میکروب ها قرار می دهید

درست است که شما بدون چشم مسلح قادر به رویت 
میکروب ها نیســتید، اما باید بدانیــد که آنها همه جا 
هســتند، یعنی روی دســتگیره ی در، نرده ی پله ها، 
گوشی همراه، روی فرمان ماشین و همه جا. این سطوح 
آلوده به میکروب هستند، بنابراین لازم است که قبل از 

غذا خوردن دست هایتان را با دقت بشویید.
اگــر در تماس با همکار بیمار هســتید و یا فرزندتان 
بیمار اســت، به طور مرتب دســت هایتان را شستشو 
دهید. یادتان باشــد که همیشه قبل از آشپزی، دست 

هایتان را به دقت بشویید.
زمانی که بیمار هستید نیز کار می کنید

همه ی مــا وظایفی داریم کــه مجبوریم در طول روز 
انجام دهیم. داشــتن یک رییس یا صاحبکار سختگیر 
این مشــکل را بدتر می کنید. متاســفانه ما در دنیایی 
زندگــی می کنیم کــه رفتن به ســر کار در روزهای 
ناخوشی و با حال خراب، نشان دهنده ی وظیفه شناسی 

و سخت کوشی است.
امــا واقعیت این اســت که هر کارمنــدی که با حال 
خــراب به محل کار خود می رود باعث می شــود که 
در طی چهار ســاعت، میکروب ها 50 درصد بیشــتر 
مناطق محیط کار را آلــوده کنند. در واقع این کار نه 
تنها به ســامت خود فرد آسیب می زند، بلکه سامت 

کارمندان دیگر را نیز به خطر می اندازد.
دست ها را با دقت تمیز نمی کنید

زمانی که دست ها را می شویید، حروف الفبا را از الف 
تا ی زیر لب تکرار کنید. اکثر افراد بزرگسال دست ها 
را سریع و بدون دقت کافی شستشو می دهند. در حالی 
که این کار نه تنها به بهبود بهداشت کمکی نمی کند، 
بلکه خطر سرماخوردگی و بیماری را افزایش می دهد.
به عقیده ی متخصصان حوزه ی ســامت، شستشوی 
صحیح دست ها عبارت اســت از استفاده از صابون و 
شستشوی آن با آب آن هم به مدت حداقل 20 ثانیه.

با این 7 اشتباه در معرض سرماخوردگی قرار می گیرید

از اینترفرون تا ایزوترتینوئین
داروهایی كه عوارض پوستی می آورند


