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شــنبه  17 آذر 1397 |  ســال ششــم |  شــماره 1564

شهروند| براساس اعلام یک متخصص زنان و زایمان و نازایی، اختلال در نظم قاعدگی از علایم بروز یائسگی زودرس است. منصوره علیرضایی درباره 
یائسگی زودرس در زنان به ایسنا گفت:  »یائسگی در زنان به طور متوسط در سنین ۴۹ تا ۵۰سالگی رخ می دهد. بروز یائسگی در سنین کمتر از ۴۰سال، 
یائسگی زودرس یا POF است. تقریبا حدود یک درصد از زنان دچار یائسگی زودرس می شوند.« به گفته او، قطع شدن قاعدگی یا اختلال در نظم قاعدگی 
)کوتاه شدن فاصله  بین قاعدگی ها یا افزایش فاصله  بین آنها( از علایم بروز یائسگی زودرس هستند. از علایم دیگر یائسگی زودرس می توان به خشکی واژن، 
گرگرفتگی، عصبی شدن و اختلالات خلق  وخو اشاره کرد. این متخصص زنان و زایمان و نازایی با بیان این که برای تشخیص یائسگی آزمایشات هورمونی 
برای فرد انجام می شود، ادامه داد: »افزایش هورمون های FSH و  LH  و کاهش استروژن در خون نشان دهنده بروز یائسگی است. اگر یائسگی در سنین 

کمتر از ۴۰ سال رخ دهد، باید بیمار برای بررسی ژنتیک و انجام کاریوتایپ به متخصص ژنتیک ارجاع داده شود.« 

یائسگی 
زودرس در 

چه زنانی 
بروز می کند؟

شروع صفحه آرایی
مدیر مسئولسردبیرمعاون سر دبیردبیر سرویسصفحه  آرا: ؟؟؟00 / 16

اتمام صفحه آرایی
16 / 30

شروع صفحه آرایی:  ؟؟ / ؟؟
اتمام صفحه آرایی:  ؟؟ / ؟؟

حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
کـه باعث تصادفـات مرتبط با 
خواب می شـوند، مرد هستند 
آنهـا  سـوم  یـک  حـدود  و 
حداکثـر ۳۰سـال سـن دارند.

  7 دستورالعمل ساده
برای محافظت از پوست

شــهروند| پوســت یکی از حســاس ترین و 
مهمترین اجزای بدن انســان اســت، جــز این و 
پوســت جنبه زیباشناســی  هم دارد. پوست شما 
می تواند نشــان دهنده زیبایی و حتی سلامت شما 
باشــد. بنابرایــن مراقبت و محافظت از  پوســت و 
حفظ سلامت آن بسیار اهمیت دارد. آن چه در زیر 
می خوانید دستورالعملی ساده و روزانه است  که در 
صورت رعایت آن پوستی شــفاف و سالم خواهید 

داشت. 
هر روز دوش بگیرید 1

دوش گرفتن به طور روزانه برای هر کسی بسیار 
مفید اســت. البته در دوش گرفتن هــای روزانه از 
صابون های  اسیدی و قوی اســتفاده نکنید. از آب 
داغ هم اســتفاده نکنید. آب ولرم بســیار مفید تر 
اســت. چراکه آب داغ،  چربی های مفید پوست را 
از بین می برد. مدت زمــان دوش گرفتن را محدود 
کنید. برای شستن صورت از  اسفنج هایی استفاده 
کنید که لطیف و نرم باشد و به پوست آسیب نزند.  

حواستان به نور آفتاب باشد 2
همه ما از مضرات بیش از انــدازه در معرض نور 
آفتاب قرار گرفتن آگاه هســتیم. نور آفتاب موجب 
کاهش عمر  پوســت و لکه دار شــدن آن می شود. 
بنابراین اگــر مجبورید ســاعت هایی از روز را زیر 
نور آفتاب بگذرانید حتمــا  از کرم های ضد آفتاب 
اســتفاده کنید و در صــورت امــکان لباس های 
آســتین دار بپوشــید و از کلاه و عینــک  آفتابی 

استفاده کنید.  
سیگار کشیدن را کنار بگذارید 3

سیگار کشــیدن نه تنها اعضای داخلی بدن را به 
نابودی می کشــاند بلکه به فیبر موجود در پوست 
که موجب  انعطاف و قوتش می شود آسیب رسانده 
و موجب می شــود پیرتر از آن چه هســتید به نظر 
بیایید. سیگار  کشــیدن همچنین موجب چین و 

چروک شدن پوست می شود.  
رژیم غذایی سالمی داشته باشید 4

نوشــیدن آب کافی در طــوب روز موجب دفع 
ســموم از لایه های پوستی می شــود. سعی کنید 
با نوشــیدن مقدار  کافی آب در روز به پوســتتان 
درخشــش بخشــیده و همواره آن را مرطوب نگه 
دارید. حفظ رژیــم غذایی ســالم  موجب خواهد 
شد که عمر پوست شما بیشتر شــود. سعی کنید 
از ســبزیجات و میوه جات در رژیم غذایی تان زیاد 
اســتفاده کنید. رژیــم غذایی چــرب را هم کنار 

بگذارید.  
از پاک کننده مواد آرایشــی استفاده  5

کنید
نگذارید مواد آرایشــی برای مــدت زمان زیادی 
روی پوســتتان باقی بماند. برای پاک کردن مواد 
آرایشی از روی  پوســت صورتتان حتما و حتما از 
پاک کننده های مخصوص اســتفاده کنید. هرگز با 

آرایش به رختخواب نروید.  
استفاده بیش از اندازه از مواد آرایشی  6

را متوقف کنید  
اغلب زنان بــرای پوشــش کک و مک ها، لک ها 
یا نقص های پوســت صورتشان ســعی می کنند از 
مواد آرایشی  استفاده کنند. سعی می کنند با انواع 
و اقسام تکنیک های آرایشــی از شر این نقص های 
ظاهری خلاص شــوند.  اما بهترین راه این است که 
برای اینکار به پزشــک متخصص پوســت مراجعه 
کنند. اســتفاده بیش از اندازه از  مواد آرایشــی به 

پوست آسیب های زیادی وارد می کند.  
استرس را کاهش دهید 7

پوست ما بســیار حساس اســت و تقریبا به هر 
چیزی واکنش نشــان می دهد. استرس هم از این 
قاعده مســتثنی  نیست. اســترس بیش از اندازه، 
مشــکلاتی نظیر آکنه را در پوســت بروز می دهد. 
بنابراین به دســت آوردن آرامش  بهترین راه حفظ 
ســلامت پوست است. ســعی کنید شــب ها زود 
بخوابید تا حداقل هشــت ساعت در شــبانه روز را 

 برای خوابیدن اختصاص داده باشید. 

1 چند روز قبل از اهدای خون، موادغذایی غنی از 
آهن را مصرف کنید، مثل گوشــت قرمز، ماهی، مرغ، 

حبوبات و غلات و اسفناج.
2 شب قبل از اهدای خون استراحت کافی داشته 
باشید و خوب بخوابید. خواب کافی سبب کاهش سموم 

بدن می شود و خون را برای اهداکردن سالم تر می کند.
3 چندساعت قبل از اهدای خون، به مقدار کافی آب 
بنوشید تا خون شما رقیق شود. همچنین این کار سبب 
می شود تا فرد اهداکننده، پس از دادن خون، کمتر دچار 

مشکل شود.
4 قبل از اهدای خون غذاهای سالم میل کنید و از 

مصرف غذاهای سرخ کرده و چرب خودداری کنید.
5 سعی کنید حداقل دو روز قبل از اهدای خون، از 
مصرف داروهایی مانند آسپیرین خودداری کنید. اگر از 
پلاکت خون شما برای افراد نیازمند به پلاکت استفاده 
شود، درصورتی که از داروهایی مانند آسپیرین استفاده 
کرده باشید، ممکن است نتوانند از آن برای اهدا استفاده 

کنند.
6 اگر اهداکننده دایمی خون هســتید، همیشه 
کارت مخصوص اهدای خون خود را همراه داشته باشید.

7 اگر برای نخستین بار است که اقدام به اهدای خون 
خود می کنید، حتما کارت شناسایی، همراه خود داشته 
باشید، چراکه مراکز سازمان انتقال خون از پذیرش افراد 

بدون کارت شناسایی خودداری می کند.

8 در حین اهدای خون آرامش خود را حفظ کنید.
9 هرگز با معده خالی برای اهدای خون اقدام نکنید. 
ســعی کنید چندســاعت قبل از آن، غذای مناسبی 

بخورید.
10 اگر فردی هستید که احساس می کنید ممکن 
است در حین اهدای خون دچار تهوع و استفراغ شوید، 
بلافاصله قبل از اهدا چیزی میل نکنید، زیرا ممکن است 

احساس شما به واقعیت تبدیل شود.
11 به یاد داشته باشید قبل از مراجعه به مراکز انتقال 
خون، لباس هایی با آســتین کوتاه بپوشید یا درصورت 
امکان از لباس هایی اســتفاده کنید که آستین آنها به 
راحتی بالا برود تا در حین اهدای خون دچار مشــکل 

نشوید.
12 به فرد متخصصی که خون شما را می گیرد، اجازه 
دهید تا از هر بازویی که مناســب تر است، برای گرفتن 
خون استفاده کند. او خوب می داند که چگونه رگ پیدا 

کند و با ایجاد کمترین آسیب خون را بگیرد.
13 کار اهــدای خون ممکن اســت مدتی به طول 
بینجامد. بنابراین به شما پیشنهاد می شود که کتاب یا 
مجله ای مطالعه کنید یا با دیگر اهداکنندگان صحبت 

کنید تا متوجه گذشت زمان نشوید.
14 بلافاصلــه بعد از اهــدای خون، زمانــی را برای 
نوشیدن و مصرف مواد قندی خوراکی بگذارید. معمولا 
در مراکز اهدای خــون، محلی برای پذیرایــی از افراد 

اهداکننده خون وجود دارد تا کمبود خون از دست رفته 
خود را بلافاصله با مصرف انواع مایعات به دست آورند و 

جبران کنند.
15 اگر حین اهدای خون، احساس سرما کردید، از 
پرســنل مراکز انتقال خون بخواهید تا پتویی به شما 
بدهند. احساس سرما، طبیعی و به دلیل افت فشارخون 

است.
16 بلافاصله بعد از اهدای خون نایستید و به کار روزانه 
خود مشغول نشوید. برای مدتی به صورت خوابیده بمانید 
و بعد کمی بنشینید و به تدریج بایستید. ممکن است به 
دلیل کاهش مــواد قندی و مایعات موجــود در خون، 
احساس سرگیجه به شما دســت دهد و نتوانید تعادل 

خود را حفظ کنید.
17 اگر تا چندســاعت پس از اهدای خون، احساس 
سردرد و سرگیجه می کنید، دراز بکشید و پاهای خود را 
بالاتر از ســطح بدن خود قرار دهید تــا زمانی که این 

احساس برطرف شود.
18 ســعی کنیــد کار آن روز خود را ســبک تر 
کنید، زیرا انرژی شما برای مدت کمی کاهش پیدا 
می کند و ممکن اســت ســریعا دچار خســتگی و 

بی قراری شوید.
19 برای مدت دو تا سه روز پس از اهدای خون، مقدار 
زیادی مایعات بنوشید تا خون از دست رفته شما جبران 

شود.

20 از پرداختــن به هرگونه فعالیت بدنی شــدید و 
بلندکردن اجســام ســنگین، تا حدود 5ساعت پس از 
اهدای خــون بپرهیزیــد؛ حتی اگر احســاس ضعف 
نمی کنید، اقدام به فعالیت های جسمی سنگین نکنید، 
زیرا ممکن است عواقب بدی در آینده برای شما داشته 

باشد.
21 ممکن است خونریزی در ناحیه ای که سوزن وارد 
شــده اســت، ادامه پیدا کند و حتی پس از برداشتن 
پانســمان نیز ادامه یابد. از این رو سعی کنید حدود 3 تا 
5دقیقه این ناحیه را فشار دهید و بازوی خود را بالا نگه 

دارید.
22 اگر خونریزی یا کبودی در زیر پوست آن ناحیه رخ 
دهد، بســته یخی را به طور متنــاوب، روی آن منطقه 
بگذارید تا ناراحتی آن برطرف شود. ادامه یافتن خونریزی 

در اهداکنندگان خون به ندرت رخ می دهد.
23 بهتر است بلافاصله بعد از اهدای خون، اقدام به 
رانندگی نکنید، زیرا ممکن است به دلیل ضعف ناشی از 

کاهش خون، دچار سانحه شوید.
24 از رژیــم غذایی غنــی از آهن پیــروی کنید و 
موادغذایی تازه اســتفاده کنید تا مواد از دســت رفته 

بدن تان جبران شود.
25 پــس از اهدای خــون ارتباطتــان را با مرکز 
انتقال خون قطع نکیند تا اهدای مســتمری داشته 

باشید.

بررسی های سازمان انتقال خون نشان می دهد 
در پاییز و زمستان اهدای خون کم می شود

 2۵ نکته ای که افراد بهتر است
قبل و بعد از اهدای خون رعایت کنند

زمستان کم خون

شهروند| پاییز و زمســتان هر سال، مسئولان 
سازمان انتقال خون نگران می شوند؛ نگران کاهش 
میزان اهدای خون. همین اتفاق هم می افتد، هوا که 
سرد می شود، صف مراجعه کنندگان برای اهدای 
خون لاغرتر می شود و ذخایر خونی کم. براساس 
پروتکل های سازمان انتقال خون، میزان ذخایر 
خون و فرآورده های خونی در کشور باید همیشه 
5برابر مصرف روزانه باشد، با این همه اما علی اکبر 
پورفتح الله که رئیس این سازمان است، می گوید 
باید دنبال مدیریت مصرف خون در کشــور بود، 
نه افزایش میزان اهدا. او کاهش اهدای خون در 
فصل سرما را اتفاقی عادی می داند که هر سال هم 
رخ می دهد که می تواند ذخایر خونی را تحت تأثیر 
قرار دهد. برهمین اساس هم ذخایر خونی به صورت 
روزانه پایش می شود و اگر استانی با کمبود مواجه 
بود، از طریق خونرسانی کشوری، خون مورد نیازش 
تأمین می شود. حالا درکنار همه اینها، مسئولان 
سازمان انتقال خون از مردم می خواهند تا اهدای 
خون را در زمستان فراموش نکنند، چراکه میزان 
نیاز به خون و فرآورده های خونی، تنها به فصل های 
گرم سال محدود نمی شود، در فصل سرد هم میزان 
قابل توجهی جراحی انجام می شود و بیماران به 

خون نیاز دارند. 

25 نکته ای که قبل و بعد از اهدای خون باید بدانید

شــهروند| شــاید برای 
آنهایی که تمایــل زیادی به 
مصرف قهوه دارند یا روزشان 
را با یک فنجان قهوه شــروع 
می کنند، کنترل مصرف این 
نوشیدنی گرم برایشان خیلی 
سخت باشــد. اما باید به این 
افراد بگوییم که دلایل زیادی 
وجود دارد که نشان می دهد 
مصرف بیش از انــدازه قهوه 

زیان آور است.
1- مصــرف زیــاد قهوه 
بیش از همه برای زنان باردار 

خطرناک است، پژوهشی در این زمینه نشان می دهد که یک فنجان 
قهوه به تنهایی ریســک تولد نوزادان نارس را افزایش می دهد. همین 
پژوهش می گوید زنانی که در طول بارداری کافیین می نوشند احتمال 
این که وزن نوزادشــان کمتر از حد طبیعی باشــد، بیشتر است. این 
پژوهش در قالب مقاله ای در ژورنال آمریکایی تغذیه بالینی منتشر شده 

است.
2- قهوه  بد مسموم است، کیفیت قهوه ای که می نوشید حیاتی است، 
چراکه قهوه بد ممکن است حاوی ناخالصی بسیار باشد و به مریضی، 
سردرد یا دســت کم حس ناخوشــایند عمومی منجر شود. به گفته 
متخصصان، قهوه حتی به سادگی ممکن است به دلیل عمل آوری بد 
دانه هایش بی کیفیت باشد. بد نیست بدانید یک دانه قهوه که درست 

عمل آوری نشده باشد، می تواند کل قهوه تان را مسموم کند.

3- قهوه می تواند مرگ آور 
باشد، اگر میزان کافیین در 
بدنتان از حد مشخصی بالاتر 
برود، ممکن اســت به دلیل 
بی آب شــدن بدن منجر به 
مرگتان شود. نوشیدن ۸۰ تا 
۱۰۰ فنجان قهوه )۲۳ لیتر( 
در مدتی نسبتا کوتاه به ۱۰ 
تا ۱۳ گرم کافیین در بدنتان 
بدل می شــود. البته که قبل 
از این که به این عدد برسید، 
قطعا به دلیل تهوع بیشترش 
را تخلیه خواهید کرد، چراکه 

بدن چنین حجمی از هیچ مایعی را تحمل نخواهد کرد.
4- قهــوه منجــر بــه بی خوابی می شــود، بیشــترین میزان 
پیشنهادشده کافیین برای بدن ۴۰۰ میلی گرم است که با حدود 
۴فنجان قهوه جذب بدن می شود. اگر به کافیین حساس هستید، 
باید خیلی مراقب باشــید که قهوه باعث بی خوابی مزمن در شما 

نشود.
5- اگر کلسترول بالا دارید، قهوه فیلترشده بخورید، دانه های قهوه 
کافستول و کاوول دارند. هر دو ماده سطح کلسترول LDL  را افزایش 
می دهد. فیلترکردن قهوه بخش زیادی از LDL را صاف می کند. به 
هر حال، اسپرسو، قهوه ترک، قهوه فرانسه و قهوه دم کرده مقدار زیادی 

کلسترول و کاوول دارد.
منبع: مهر

عاشقان قهوه بخوانند

5 دلیل برای کنترل میزان مصرف قهوه
 چند کیلو اضافه وزنمان

را چگونه آب کنیم؟
شهروند| شما هم جزو آن دســته از افرادی هستید که برای کاهش وزن خود تلاش 
زیادی کرده اید و تنها چندکیلو با وزن ایده آل خود فاصله دارید؟ آیا با وجود کاهش وزن، 
تلاش شــما برای کاهش آن چند کیلو آخر بی نتیجه مانده است؟ در این جا چند روش 

نادرست وجود دارد که می تواند در مسیر کاهش وزن شما قرار بگیرد. 
1- انرژی مایع: آبمیوه ها و معجون ها شاید از نظر خیلی ها یک انتخاب سالم باشد. تنها 
به این دلیل که حجم کمی از معده را اشغال می کنند، اما این آبمیوه ها و معجون ها مملو از 
شکر و مواد انرژی زا هستند و باعث چاقی می شوند. بنابراین برای رسیدن به وزن دلخواه، 

نوشیدنی های قندی خود را کاهش دهید.
2- کاهش حجم وعده غذایی: غذای خود را آهسته و در بشقاب های کوچک تر 

بخورید.
3- در خوردن بی احتیاطی نکنید: ما در کشوری زندگی می کنیم که مواد غذایی 
و خوراکی ها فراوانی زیادی دارند، بنابراین توصیه می شــود برای جلوگیری از وسوسه 

پرخوری، خوراکی های مورد علاقه تان را دور از چشم نگه دارید. 
4- به قدر کافی پروتیین مصرف کنید: کمبود فیبر یا پروتیین در بدن می تواند 
منجر به پرخوری بشــود. هر دوی این مواد باید در هر وعده غذایی وجود داشته باشد. 

پروتیین همچنین برای تقویت و محافظت از توده های عضلانی مهم است.
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