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در آستانه روز جهانی بهداشت دست‌ها 
هســتیم. تعجب می‌کنید؟ بله، همین 
دست‌ها هســتند که باعث می‌شوند تا 
چهار‌پنجم بیماری‌های عفونی به شما منتقل شوند. جالب اینکه در زمان اوج 
کرونا که مردم دیوانه‌وار دست‌هایشان را می‌شستند، روند درگیری با بیماری‌ها 
بسیار کم شده بود. همین کار ساده، می‌تواند ما را از خیلی از بیماری‌ها نجات 
دهد و حتی گاهی پای مرگ و زندگی در میان باشد. مرکز کنترل و پیشگیری از 

بیماری‌های واگیر آمریکا )CDC( در این‌باره نکته‌های جالبی مطرح می‌کند.

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه‌نگار

یکشنبه  یکشنبه  1414 اردیبهشت  اردیبهشت 14041404- شماره  - شماره  93829382

راهکارهای نجات‌بخش بینایی
در زمانــه‌ای که چشــم‌ها به‌دلیل درگیــری زیاد با 
نمایشــگر‌های متعدد دچار اپیدمی خستگی شده‌اند، 
چندین توصیه ســاده برای تغذیه و محافظت از چشم 
مطرح است که می‌توانید در برنامه روزانه خود بگنجانید.

غذای بهتر، دید بهتر
سوجا آیزاک، مدیر اجرایی مرکز بین‌المللی سلامت جامع 
سوکیا درباره رژیم غذایی مناسب با چشم‌ها می‌گوید: روی 
غذاهای مملو از ویتامین A مانند هویج، اســفناج و ســیب 
زمینی شیرین و آنتی اکســیدان‌های موجود در سبزیجات 
تمرکز کنید. گردو نیز برای حفظ رطوبت چشم عالی است.

تمرینات ساده 
با چند تمرین روزانه عضلات چشم خود را تقویت کنید. کف 
دست‌ها را به آرامی روی چشم‌های بسته فشار دهید. حرکات 
ساده مانند نگاه کردن به بالا و پایین، پهلو به پهلو و چرخاندن 
چشم‌ها در جهت عقربه‌های ساعت و خلاف جهت عقربه‌های 

ساعت به حفظ انعطاف‌پذیری چشم‌ها کمک می‌کند.

رعایت قوانین صفحه نمایشگر
تأثیر نمایشــگرها بر چشــم هم قابل مدیریت است. قانون 
20-20-20را دنبال کنید: هــر 20دقیقه، به‌مدت 20ثانیه 
به چیزی در فاصله 6متری )20فوتی( نــگاه کنید. تنظیم 

روشنایی صفحه هم به سلامت چشم کمک می‌کند.

از یوگا کمک بگیرید
تمرینات یوگای آگاهانه هم می‌تواند سلامت چشم را بهبود 
ببخشد. تکنیک‌هایی مانند Nasikagra Drishti )تمرکز 
روی نوک بینی( و Bindu Trataka )نگاه کردن پیوسته به 
یک نقطه ثابت( باعث ایجاد تمرکز و تقویت عضلات چشم 

می‌شود.

به استراحت اولویت دهید
هیچ مراقبت خارجی نمی‌تواند جایگزین قدرت شفابخش 
خواب باکیفیت شود. هر شب حداقل 6تا 7ساعت استراحت 
با‌کیفیت داشــته باشــید تا به چشــمان‌تان اجازه دهید از 
استرس روزانه رهایی یابند و تجدید قوا کنند. تحریک نقاط 
طب فشاری اطراف چشم نیز به شل شدن عضلات چشم و 

کاهش تنش کمک می‌کند.

سبک زندگی 

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

تأخیر 7 ماهه 
مصوبه افزایش اضافه‌کاری پرستاران در بسیاری از دانشگاه‌های علوم پزشکی اجرایی نشده است. این نکته‌ای 
است که احمد نجاتیان، رئیس‌کل سازمان نظام پرستاری به آن اشاره کرده و از تأخیر ‌7ماهه در پرداخت افزایش 

حق اضافه‌کاری پرستاران گلایه کرده است.

اضافه بودن 40درصد آزمایش‌ها
گفته می‌شود که انجام 40درصد آزمایش‌های پزشکی در ایران ضرورتی ندارد و اضافه است. به‌گفته علیرضا رئیسی، 
معاون بهداشت وزارت بهداشت، ضرورت دارد که آزمایشگاه‌های پزشکی به پرونده الکترونیک سلامت متصل شوند. 

به‌گفته وی، نبود هماهنگی بین آزمایشگاه‌ها و پراکندگی، باعث شده به بهره‌وری مطلوب در این حوزه نرسیم.	

طب ایرانی

از زیره تا درمان
لابد تا حالا زیره دیده‌اید، اما احتمالا  به اندازه‌ای که دیده‌اید، 
روی خواص و خاصیت‌هایی که دارد، فکر نکرده‌اید. پس اگر 
چنین است، بخشی از خواص زیره را به روایت طب ایرانی 

مرور می‌کنیم:

   زیره، مزاجی گرم و خشک دارد.
   می‌تواند گردش خون را بهبود بخشد و با کاهش کلسترول، 

قلب‌تان را تقویت کند.
   برای آنهایی که درگیر ایســکمی و التهابات ناشــی از ورم 

هستند، مفید است.
   زیره در کنار جعفری و رازیانــه، می‌تواند برای تقویت رحم 
مفید باشد؛ مخصوصا بعد از زایمان. خاصیت شیرافزایی هم دارد.
   اگر هم همراه »به« مصرفش کنید، می‌تواند سوخت‌وســاز 
بدن را زیاد و کلسترول و قند خون را کم کند و در نتیجه مانع 

چاقی باشد.
   خاصیت آنتی‌کسیدانی دارد و ضد‌سرطان هم هست.

 نکته روز

سن زیست‌شناختی اعضای بدن
آیا می‌دانید سن اندام‌های بدنتان چقدر است؟ شاید تعجب کنید 
که سن زیست‌شناختی اندام‌های بدن شما ممکن است با سن 
تقویمی‌تان مطابقت نداشته باشد و همین سن زیست‌شناختی 
اســت که خطر ابتلا به بیماری‌هایی مانند سرطان، زوال عقل 
و بیماری قلبــی را پیش‌بینی می‌کند. داده‌های یک بررســی 
درازمدت در انگلیس درباره سالمندی شامل پیگیری ۳۵ساله 
1000بزرگسال ثابت می‌کند که اعضای بدن در افراد متفاوت و 
حتی در یک بدن با سرعت‌های متفاوتی پیر می‌شوند و افرادی 
که اعضایی داشــتند که با سرعت پیر شــده بودند، در معرض 
خطر دچارشدن به ۳۰ تا ۴۰بیماری مربوط به سن قرار داشتند. 
به‌عنوان‌مثال، افرادی که دچار پیری ریه تسریع‌یافته شده بودند، 
در طول دوره 20ساله پیگیری با احتمال بیشتری دچار بیماری 
تنفسی شده بودند. پیری سریع کلیه‌ها هم با بیماری‌های کلیه 
و هم با بیماری‌های سایر اندام‌ها مانند کبد و لوزالمعده مرتبط 
بودند و پیری شــتاب‌یافته اندام‌های متعددی با افزایش خطر 

بیماری کلیه همراهی داشتند.

 وداع با 
دست‌های آلوده
دست‌های کثیف چهارپنجم عفونت‌های عمومی 

را به شما منتقل می‌کنند

 دست‌ها را به روشی خاص تمیز کنید تا از بیمار شدن و انتشار میکروب‌ها 1
به دیگران جلوگیری شود. ضمن شست‌وشوی مؤثر دست‌ها می‌توانید از 

ضد‌عفونی‌کننده‌ها هم استفاده کنید.

در زمان پخــت و مصرف خوراکی‌ها میکروب‌هــا می‌توانند در برخی از 3
انواع غذاها یا نوشــیدنی‌ها تحت شــرایط خاصی تکثیر شوند و افراد را 

بیمار کنند.

شستن دســت‌ها با صابون، میکروب‌ها را از بین می‌برد. این به جلوگیری از 2
عفونت کمک می‌کند، زیرا مردم اغلب بدون اینکه متوجه شوند چشم، بینی و 
دهان خود را لمس می‌کنند. میکروب‌ها می‌توانند از این طریق وارد بدن شوند.

میکروب‌های دست‌های شسته نشده به اشیای دیگر مانند نرده‌ها، میزها 4
یا اسباب‌بازی‌ها منتقل می‌شوند و سپس با دست زدن شخصی دیگر به 

این سطوح، میکروب به بدن وی منتقل می‌شود.

اگرچه مردم در سراسر دنیا دست‌های خود را با آب تمیز می‌کنند، ولی تعداد 5
بسیار کمی از آنها برای شستن دست‌های خود از صابون استفاده می‌کنند. 

شستن دست‌ها با صابون میکروب‌ها را بسیار مؤثرتر از بین می‌برد.

80
درصد

عفونت‌های عمومی توسط 
دست‌ها منتقل می‌شود

58
درصد

ابتلا به اسهال در افراد با سیستم 
ایمنی ضعیف رخ می‌دهد

33
درصد

ابتلا به اسهال با آموزش صحیح شستن 
دست کاهش می‌یابد

21
درصد

بیماری‌های تنفسی  با آموزش 
شستن درست دست کم می‌شود

3میکروب 
سالمونلا، ‌ای‌کولای و نوروویروس در مدفوع انسان موجود است که 
بعد از استفاده از توالت یا تعویض پوشک دست‌ها را آلوده می‌کند.

1گرم
 مدفوع انسان که به وزن یک گیره کاغذ است، میلیاردها میکروب 

دارد.

1راه
دیگر انتقال این ویروس‌ها، از طریق دســت زدن به گوشت‌های 

خام است که به مقدار نامرئی نیز در مدفوع حیوانات وجود دارد.

3راه
  عطسه، سرفه و لمس باعث می‌شود که میکروب‌ها روی اشیا قرار 

بگیرند و با لمس دست منتقل شوند.

1.8میلیون
 کودک زیر 5ســال ســالانه به‌دلیل اســهال و ذات‌الریه از بین 

می‌روند.


