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 6 باور غلط غذایی
که باعث چاقی می شود 

»مینا فیروزی«، کارشــناس واحد بهبود تغذیه مرکز 
بهداشت شهدای انقلاب شیراز

با توجه به شــیوع بالای اضافــه وزن و چاقی در جامعه، نقش 
باورها و عادت های تغذیه ای اشــتباه در فرهنگ غذایی برخی 
خانواده ها باید مورد توجــه ویژه قرار گیرد؛ چراکه با توجه به 
نهادینه شــدن این باورهای غلط تغذیه ای در فرهنگ غذایی، 

می تواند بدن را به سمت اضافه وزن و چاقی پیش ببرد.
مصرف نوشابه بعد از غذاهای چرب

یکی از عادت های غلط غذایی، مصرف نوشابه به همراه غذاهای 
پرچرب اســت، با این برداشت که باعث جذب کمتر چربی و 
یا حضم بهتر غذا می شــود، اما این یک باور نادرست است و 
تأثیری در کاهش جذب غذای چرب مصرف شده یا کاهش درد 
معده ندارد و با افزایش کالری دریافتی، احتمال چاقی و اضافه 

وزن را بیشتر می کند.
مصرف خرما و یا سایر مواد غذایی شیرین بعد از صرف 

غذا
مصرف خرما یا مواد غذایی شــیرین بعد از غذا باعث افزایش 
دریافت کالری و اضافه وزن می شود و از طرفی به علت تحریک 
ترشح بیشتر انسولین، احتمال چاقی شکمی نیز افزایش پیدا 

می کند.
مصرف شیره خرما، شیره انگور یا شیره توت برای رفع 

کم خونی
افرادی که دچار کم خونی هســتند، بــرای رفع کم خونی باید 
طبق تجویز پزشک و کارشناس تغذیه از مکمل آهن استفاده 
کنند و مصرف انواع شــیره خرما یا انگور باعث رفع کم خونی 
نمی شــود، اما از سویی دیگر به علت داشتن مقادیر زیاد قند، 
کالری دریافتی روزانه را بیشــتر کرده و مصرف دائم آن باعث 

اضافه وزن و چاقی می شود.
مصرف کره و خامه به عنوان گروه لبنیات

برخــی از افراد بــا تصور اینکه کره و خامــه جزئی از لبنیات 
محسوب می شود، بدون محدودیت از این مواد غذایی پرچرب 
اســتفاده می کنند، اما در واقع کــره و خامه جزو گروه چربی 
محســوب می شــود و به دلیل دارا بودن مقادیر بالای چربی 
اشباع شده و کلسترول، خطر بروز چاقی و بیماری های قلبی را 
افزایش می دهد و باید تا حد امکان از مصرف آنها پرهیز کرد.

ممنوعیت خوردن سبزی و سالاد به همراه غذا 
توصیه های متخصصــان تغذیه برای انتخاب غذا در وعده های 
غذایی به صورت بشقاب سلامتی، بدین صورت است که نصف 
بشقاب غذا را سبزی ها؛ یک چهارم آن را غلاتی مانند نان، برنج، 
ســیب زمینی و یا ماکارانی و یک چهارم آن را انواع پروتئین ها 
مانند گوشت، مرغ، ماهی و یا حبوبات تشکیل دهد؛ بنابراین نه 
تنها خوردن سالاد و سبزی در وعده های غذایی اشتباه نیست، 
بلکه بایســتی همه افراد از حجم نان و برنج و سایر غلات کم 
کرده و به حجم سالاد و سبزی اضافه کنند، تا علاوه بر افزایش 
دریافت ویتامین، املاح و فیبر غذایی، با کاهش دریافت کالری 
در وعده غذایی، گام بزرگی در مسیر پیشگیری از اضافه وزن 

و چاقی برداشته شود.
مصرف نبات بعد از خوردن مواد غذایی با طبع سرد

اغلب افرادی که عادت به مصرف نبات بعد غذاهای به اصطلاح 
عامیانه ســرد دارند، دچار اضافه وزن و چاقی هستند، چراکه 
نبات حاوی کالری و قند بســیار زیاد است. به عنوان جایگزین 
برای این موضوع می توان از ادویه هایی مثل زنجبیل و دارچین 

استفاده کرد.

این میوه نارس فواید بسیاری
برای سلامتی دارد

کدو ســبز خوردنی کم کالری و حاوی مقادیر بســیار زیادی مواد 
مغذی است.

به گزارش بهداشت نیوز، در حالی که اغلب کدو سبز به عنوان یک 
سبزی در نظر گرفته می شود، اما از نظر گیاه شناسی در واقع یک 
میوه نارس اســت و به عنوان انواع کدو حلوایی تابستانی، آن را در 

حالی که هنوز نرسیده، برداشت و مصرف می کنند.
کدو حلوایی بومی آمریکای مرکزی و مکزیک است، اما همچنین 

برای قرن ها جزو غذاهای متنوع بین المللی بوده است.
فواید کدو سبز برای سلامتی

کدو سبز سرشــار از ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی اکسیدان های 
مهم اســت. کدو سبز محتوای فیبر بالا و کالری کمی است؛ فیبر 
نقــش مهمی در هضم دارد و ممکن اســت احتمال ابتلا به انواع 

مشکلات گوارشی را محدود کند.
در ادامه به برخی از فواید کدو سبز می پردازیم:

پیشگیری از سرطان
کدو ســبز حاوی زآگزانتیــن و چندین ترکیب دیگر اســت که 
می توانند در جلوگیری از اســترس اکسیداتیو نقش داشته باشند. 
این ویژگی به نوبه خود ممکن اســت احتمال ابتلا به ســرطان را 

کاهش دهد.
پیشگیری و مدیریت دیابت

کدو سبز سرشــار از ویتامین B۶ است؛ تحقیقات نشان می دهد 
کــه این ویتامین می تواند به تنظیم گلوکز خون کمک کند؛ این 
ویتامین حتی ممکن است نقش محافظتی در برابر دیابت داشته 

باشد.
بهبود سلامت چشم

ترکیباتــی مانند لوتئین و زآگزانتین با فیلتر کردن طول موج های 
نور آبی از ســلول های چشم محافظت می کنند. رژیم غذایی غنی 
از این ترکیبات ممکن اســت خطر ابتلا به آب مروارید یا ســایر 

مشکلات سلامتی مرتبط با چشم را کاهش دهد.
سرشار از مواد مغذی

کدوســبز سرشار از آنتی اکســیدان های متعدد از جمله لوتئین و 
زآگزانتین است؛ با وجود اینکه کدو سبز حاوی چندین ماده مغذی 

مهم است، کالری، چربی و قند کمی دارد.
کدو سبز همچنین منبع فوق العاده ای از فولات، پتاسیم و ویتامین 
A است. به گفته متخصصان، در عین حال آلرژی به کدو سبز نیز 
به طرز شگفت آوری شایع است و علائم آلرژی به آن شامل اسهال، 

حالت تهوع و ... است.

روشن کردن کولر خودرو
در این وضعیت خطرناک است

روشــن کردن کولر خودرو هنگام ســوار شــدن در فصل گرما، 
خطرناک است.

به گزارش بهداشــت نیوز، براســاس تحقیقات انجام شده اجزای 
داخلی کابین از جمله روکش صندلی ها، روکش درها و داشبورد و 
ســایر قطعات، در اثر تابش نور آفتاب مخصوصاً در فصل تابستان، 
گاز سمی و ســرطان زای بنزن را تولید و ساطع می کنند که بوی 
آشنایی هم دارد، به همین دلیل به رانندگان خودروهای مختلف 
توصیه و تأکید می شود، بلافاصله پس از سوار شدن به خودرو کولر 

آن را روشن نکنند.
گاز بنزن علاوه بر ســرطان زا بودن به اســتخوان ها هم آســیب 
می رساند و سبب مسمومیت استخوانی می شود و این مسمومیت  
منجــر به ابتلا بــه آنومیلا که نوعی ســرطان خــون مربوط به 
گلبول های قرمز خون اســت و ســطح گلبول های سفید بدن را 
کاهش می دهد، می شــود. همچنین این گاز سمی سبب ابتلا به 
لوکمیا نوع دیگری از ســرطان خون مربوط به گلبول های سفید 
خون و در مواردی هم زمان با افزایش ریسک ابتلا به سرطان باعث 

سقط جنین در خانم ها نیز می شود.
با وجود این ها در برخــی از تحقیقات به عمل آمده نیز این نتیجه 
حاصل شده که این گاز خطری ایجاد نمی کند و بهتر است هنگام 
سوار شدن در خودرو و پس از آنکه مدتی خودرو زیر آفتاب بوده، 
شیشــه ها پایین کشیده و اجازه داده شود تا هوای نامطبوع داخل 

کابین خارج شود.

خوردن این غذاها
عمر شما را کم می کند

احتمالًا این عبارت را بارها شــنیده اید که خوردن فســت فودها 
برای ســلامتی انسان مضر اســت، اما کمتر کسی دقیقاً می داند 
کــه خوردن این غذاهای به ظاهر خوش مزه چه تأثیراتی مخربی 
روی بدن انســان دارد؛ به همین دلیل در این گزارش به بررسی 

این موضوع می پردازیم.
به گزارش بهداشــت نیوز، برخی متخصصان تغذیه معتقدند که 
فســت فود و غذاهای مشــابه مساوی با سم هســتند؛ در ظاهر 
ممکن است شما پس از مصرف فست فودها فوراً متوجه کاهش 
سطح سلامت خود نشوید، اما تأثیرات این غذاها دائمی است. در 
ابتدا ممکن اســت پس از مصرف مستمر فست فود، اضافه وزن 
پیــدا کنید و در صورت تداوم این موضوع متوجه می شــوید به 
دیابت مبتلا شــده اید یا اندام های شما به درستی کار نمی کنند. 
خوردن زیاد فســت فــود در نهایت می تواند طول عمر شــما را 
کاهش دهد و  در نهایت کشنده باشد. برخی از مهم ترین عوارض 

مصرف طولانی مدت فست فودها عبارتند از:
سرطان: اگرچه سرطان نمی تواند مستقیماً بر اثر خوردن فست 
فودها ایجاد شود، اما مصرف مستمر این غذاها ممکن است منجر 

به سرطان شود.
دیابت: مطالعات متعددی نشــان داده اســت که فســت فودها 
ممکن است به طور مســتقیم باعث دیابت نشوند، اما در نهایت 
شــما را به ســمت این بیماری ســوق می دهند. فست فودها به 
طور بالقوه می توانند باعث اضافه وزن، چاقی، فشــارخون و قند 
خون بالا شــوند که همه این موارد زمینه ساز ابتلا به دیابت نوع 

۲ هستند.
فشار خون: فشــار خون بالا به طور مســتقیم با مصرف بیش 
از حد ســدیم در ارتباط اســت. بسیاری از فســت فودها مملو 
از ســدیمی هستند که از نمک استفاده شــده در چاشنی ها به 
دست می آید. برگرها، تاکوها، سیب زمینی سرخ کرده، پیتزا، مرغ 
ســوخاری و حتی شیرینی ها و پای میوه های داغ دارای محتوای 

سدیم بالایی هستند.
انسداد شــریان: غذاهایی مانند گوشــت، پیاز، سیب زمینی 
سرخ کرده و غیره سرشــار از چربی های اشباع شده و کلسترول 
هستند. این مواد چیزی هســتند که می توانند سلامت شریانی 
مــا را از بین ببرند. مصرف بیش از حد این مواد غذایی می  تواند 
منجر به تجمع کلسترول در شــریان  ها و باریک شدن قطر آنها 
شــود که در نهایت باعث محدود شــدن جریان خون به اندام  ها 
شده و هرچه جریان خون کمتر باشد، اکسیژن رسانی به اندام ها 

کمتر می شود. 
به ایــن ترتیب مصــرف طولانی مدت فســت فودهــا منجر به 
بیماری هایی مانند تصلب شرایین یا لخته شدن خون خواهد شد.

عکس از: میثم محجوبی

ریزش مو علل مختلفی دارد؛ از ژنتیک گرفته تا استرس. بنابراین 
باید برای تقویت موها همه عوامل وابســته را بررسی کرد.

به گزارش بهداشــت نیوز، بسیاری از ما روزانه با ریزش مو مواجه 
می شــویم، اما این ریزش برای برخی بیش از اندازه طبیعی روی 
می دهد. براســاس مطالعات علمی ریزش ۸۰ تــا ۱۰۰ تار مو به 
 صــورت روزانه طبیعی اســت و بایــد علت را بــرای بیش از این 
میزان جســت وجو کرد. دکتر منصور رضایی، متخصص تغذیه به 

پرسش هایی در این خصوص به شرح زیر پاسخ داده است: 
- بســیاری تغذیه را علت اصلی ریزش مو می دانند، به نظر 

شما تا چه حد تأثیرگذار است؟  
ریزش مو مثل هر مشــکل دیگری چند علیتی اســت؛ یعنی چند 
عامل مختلف سبب ایجاد این مشکل می شود. پس ما به یک علت 
دچار ریزش مو نمی شــویم و به تبع با یک راهکار هم نمی توانیم 
ایــن معضل را حل کنیم. بنابرایــن بُعد تغذیه فقط یکی از عوامل 

ریزش مو یا عاملی برای بهبود آن است.
- تا چه اندازه ریزش مو طبیعی است و جای نگرانی ندارد؟

ریزش مو بخشی از طبیعت مو است؛ چطور ما می گوییم فشارخون 
طبیعی اســت و اگر فشارخون نداشته باشیم جان خود را از دست 
می دهیم. حتی پرفشــاری خون هم اگر بــالای ۳۰۸ قرار بگیرد 
می توانیــم بگوییم وارد فاز بیماری شــده ایم. ریزش مو هم بیش 
از حد طبیعی تبدیل به معضل می شــود؛ ریــزش موی ما روزانه 

به صورت طبیعی بین ۸۰ تا ۱۰۰ تار مو است.
یادمان باشــد پوســت و مو مانند هر ارگان دیگری در بدن دائماً 
ریزش و رویش دارند. تمامی ســلول های بدن، گلبول های قرمز و 
... دائماً هر روز رویش و ریزش دارند. البته ما انتظار داریم بخشی 
از ریزش موهایمان دوباره جبران شود و از نو رویش داشته باشد، 

اما معمولًا تعداد برگشت مو کمتر از ریزش آن است.  
- چقدر افزایش ســن و همچنین ژنتیــک روی ریزش مو 

تأثیرگذار است؟

طبــق فیزیولوژی بــدن ما در درازمــدت با افزایش ســن تعداد 
موهایمان کم می شود؛ ژنتیک و ژن افراد هم حرف اول را می زند. 
امــا در کنار این عوامل، رفتار محیطی ما نیز بســیار در ریزش مو 
مؤثر اســت؛ استرس، بی خوابی، کاهش دریافت پروتئین و مایعات 
و ... باعث ریزش مو می شــوند. برخــی از اختلالات هورمونی نیز 
جدی هســتند. حتی  تصادف و حــوادث می تواند این موضوع را 
تشــدید کند. مســائل فیزیولوژیکی مانند بارداری و شیردهی هم 

تشدید ریزش مو را به دنبال دارند.
این روزها  انواع ویتامین ها  و  - مصرف خودسرانه مکمل ها 
بســیار رواج دارد، افراط در این موضوع آیا می تواند دلیل 

تشدید ریزش مو باشد؟
بلــه. افراط در مصرف برخی ویتامین ها مانند ویتامین A  ســبب 
ریزش موی سکه ای یا آلوپسی می شود، اگر افراد بالغ روزانه بیش 
از ۵ هزار واحد ویتامین A  مصرف کنند، این میزان جزو دوز بالا 
محســوب می شــود. ما معمولًا در دارودرمانی برای درمان جوش 
صــورت این میزان دوز بالا را اســتفاده می کنیــم. به این صورت 
که برای درمــان جوش صورت برای برخی افــراد قرص راکوتان 
تجویز می کنیم؛ این قرص از مشــتقات ویتامین A اســت و برای 
رفع آکنه های شدید پوســتی به دلیل دارا بودن مقدار بالای این 

ویتامین کمک کننده است.
از طرفی کمبود برخی ویتامین ها نیز مانند B۹ و B۱۲ در ریزش 
مو تأثیرگذارند. نرســیدن این ویتامین به میــزان کافی می تواند 
ریزش مو را تشــدید کند، زیرا این ویتامین ها در تکثیر ســلولی 
نقش دارند. همچنین بیوتین هم کــه از خانواده  ویتامین های ب 
کمپلکــس  و ماده ای مغذی و ضروری اســت کمبود آن می تواند 

سبب ریزش مو شود. 
همچنیــن کمبود و فقر آهــن و کمبود ید ریزش مو را تشــدید 

می کند.
- ریزش مو تا چه حد می تواند بــه اختلالات هورمونی  و 

مصرف برخی داروها وابسته باشد؟  
جــدا از کمبود بعضی از مواد مغذی مانند بی آبی، کم آبی و کمبود 
دریافت پروتئیــن، می توان اختلالات هورمونــی به  ویژه پرکاری 
تیروئیــد را یکی از عوامل ریزش مو ذکر کرد. هورمون های زنانه و 
مردانه به  ویژه در خانم ها، سندرم تخمدان پلی کیستیک می تواند 
در تشدید ریزش مو مؤثر باشد. شیمی درمانی  و مصرف داروهای 

خودایمنی نیز ریزش مو را تشدید می کنند.
بی شک اســتفاده از برخی داروها ریزش مو را تشدید می کند؛ به 
محض اینکه متوجه این موضوع شــدیم باید با پزشــک مشورت 

کنیم تا اگر می تواند دارویی را جایگزین آن کند.
- بســیاری از افراد مدام درگیر رژیم های غذایی هستند، 

بی شک این کار هم ریزش مو را تشدید می کند؟
درســت است که ما با تغذیه درست فقط می توانیم روند ریزش مو 
را تاحدی کنترل کنیم، امــا نمی توانیم آن را متوقف کنیم، چون 
ریزش مو دائمی اســت. با این حال رژیم های سخت برای کاهش 

وزن روی ریزش مو بسیار تأثیرگذارند.
افــراط در هورمون آماگولیک که آن را بیشــتر آقایان ورزشــکار 
برای افزایش عضله سازی مصرف می کنند هم ریزش مو را تشدید 

می کند.
- در پایان اگر نکته ای هست بفرمایید.

هر نوع اســترس و افســردگی، شــانس ریزش مو را تشدید 
می کنــد، بنابراین درمان آنها می تواند کمک کننده باشــد. با 
تمام نکاتی که اشــاره کردم کاملًا واضح است که علت ریزش 
مــو به عوامل مختلفی بســتگی دارد و البته ژنتیک هم حرف 

اول را می زند.
با مصــرف ویتامین ها و املاح به تنهایــی نمی توان به جنگ 
ریزش مو رفت؛ باید همه عوامل تأثیرگذار را بشناسیم. درمان 
ریزش مو اصطلاحی علمی نیســت و با افزایش ســن طبیعی 

است، فقط می توان روند سرعت آن را کنترل کرد.

مصرف زیاد این ویتامین 
باعث ریزش
موی شما
می شود

هایقر - تنگه زیبای فارس

مردان میانسال هر روز مکمل مصرف کنندمردان میانسال هر روز مکمل مصرف کنند
محققان دانشــگاه ایالتــی اورگان طی مطالعات 
جدید خود دریافتند که مصرف روزانه ویتامین و 
مکمل  ها تأثیر مثبتی بر نشانگرهای تغذیه  ای در 
مردان مسن دارد. به همین دلیل به مردان توصیه 
می شــود از دوره میانســالی مصرف مکمل های 

معدنی و ویتامین را با نظر پزشک شروع کنند.
به گزارش بهداشت نیوز، مولتی ویتامین  ها معمولًا 
توســط مصرف  کنندگان به  عنوان یک ابزار مهم 
در نظر گرفته می  شــوند که به رفع تمام نیازهای 
تغذیه  ای شــما که ممکن اســت از طریق رژیم 
غذایی عادی تأمین نشــود، کمک می  کند. با این 
حال،  تاکنون تحقیقات در مورد اثبات وجود این 

ارتباط بی نتیجه بوده است.
به همین دلیل تیمی از محققان دانشــگاه ایالتی 
اورگان به سرپرســتی دکتر الکساندر میشلز، به 
بررسی موضوع فوق پرداختند. وی در این رابطه 
می  گوید: بســیاری از افراد مسن، مولتی ویتامین 

مصــرف کرده و فکر می  کنند که این مکمل به آنها کمک می  کند تا 
سالم بمانند. مطالعات قبلی نتایج متفاوتی را در مورد مولتی ویتامین ها 
و خطر بیماری نشان داده است. ما می خواستیم بدانیم چرا این همه 
عــدم اطمینان در رابطه با این مکمل ها وجود دارد و اصولًا آیا ممکن 
اســت که مولتی ویتامین هــا در تغییر بیومارکرهــای تغذیه در افراد 

مسن تر مؤثر نباشند؟
در ادامه گروهی متشــکل از ۸ دانشــمند، ۳۵ مرد ســالم بالای ۶۸ 
ســال را برای مطالعه دوســوکور خود انتخاب کردند. نیمی از مردان 
مکمل هــای ویتامینی Centrum Silver دریافت کردند، در حالی که 
نیمی دیگر دارونما مصرف کردند. شرکت کنندگان نمی  دانستند چه 
چیزی دریافت می  کنند و هیچ یک از آنها مجاز به مصرف مکمل  های 

دیگر در طول مدت مطالعه نبودند؛ البته مصرف ویتامین D تا زمانی 
که پزشک آن را تجویز کرده بود، مشکلی نداشت.

پس از شــش ماه، تفاوت های قابل توجهی در این افراد مشاهده شد؛ 
افرادی که مولتی ویتامین مصرف می کردند، بهبودی در بیومارکرهای 
تغذیه نشــان دادند، در حالی که اعضای گروه دارونما این شــرایط را 

تجربه نکردند.
دکتر توری هاگن، استاد رشته های بیوشیمی و بیوفیزیک در دانشگاه 
اورگان در این رابطه می گوید: نشــانگرهای زیستی تغذیه خون چند 
نفر از شــرکت  کنندگانی که به گروه دارونما اختصاص داده شدند، در 
طول مطالعه سقوط کرد. این مسئله نشان می دهد که غذا به تنهایی 

برای بالا نگه داشتن سطح ویتامین و کاروتنوئید آنها کافی نیست.
کاروتنوئیدها رنگدانه  های زرد، نارنجی و قرمزی هســتند که توسط 

گیاهان سنتزشــده و به بــاور متخصصان، کلید 
سلامت انسان هســتند. بتاکاروتن، پیش نشانگر 
ویتامیــن A موجــود در هویــج، نمونــه ای از 
کاروتنوئید است که ممکن است با آن آشنا باشید.

گفتنی اســت در ایــن مطالعات خطــر بیماری 
معیاری نبود که مورد استفاده محققان قرار گیرد، 
اما گلبول های ســفید خون افــراد حاضر در این 
مطالعه مورد آزمایش قرار گرفتند، زیرا بخشی از 

سیستم ایمنی بدن هستند.
دکتــر هاگن در ایــن رابطه می  گویــد: ما وقتی 
فهمیدیــم مردانی که دارونما مصــرف کرده  اند، 
کاهــش مصــرف اکســیژن ســلولی را نشــان 
دادند، شــگفت  زده شــدیم، زیرا مصرف اکسیژن 
نشــان  دهنده عملکرد سلولی اســت. این امر در 
مردانــی کــه مولتی ویتامین مصــرف می کردند 
مشاهده نشد، که نشان  دهنده ارتباط بین وضعیت 
ویتامین و عملکرد گلبول  های سفید خون است 

که ما مشتاقیم آن را بیشتر بررسی کنیم.
در حالــی کــه اثربخشــی مولتی ویتامین بر ســلامت عمومی هنوز 
نامشخص است، این مطالعه می تواند اولین گام در رفع ابهامات موجود 

در این حوزه باشد.
دکتر میشلز از دیگر محققان این تیم مطالعات در رابطه با موضوع فوق 
می گوید: شواهد ما نشان می دهد که بسیاری از مردان مسن می توانند 
از مولتی ویتامین روزانه بهره مند شوند، اما پاسخ بدن از فردی به فرد 
دیگر متفاوت اســت. در این میان دانستن اینکه چه کسی بیشترین 

سود را می برد، نکته کلیدی خواهد بود.
 Nutrients  شرح کامل این یافته ها در آخرین شماره مجله تخصصی

منتشر شده است.

استفاده از پنکه هنگام خواب در شب می تواند چهار مشکل را برای سلامتی 
ایجاد کند.

به گزارش مشرق، در طول تابستان، بسیاری از مردم در اتاق خواب های خود 
از پنکه استفاده می کنند تا خواب راحتی داشته باشند.

گرچه ممکن اســت این وسیله سرمایشی روشــی مؤثر برای تنظیم دمای 
اتاق شــما در شب باشــد، اما می تواند مضراتی را برای سلامت عمومی به 
همراه داشته باشد. مارتین سیلی، مدیرعامل و کارشناس موضوع خواب در 
شــرکت MattressNextDay گفت: پنکه های برقی می توانند بیش از آنکه 
مفید باشند، آسیب زننده باشــند و باعث ایجاد شرایطی از حساسیت های 

تحریک کننده و گردن درد شوند.
آلرژن ها و آسم

مارتین سیلی توضیح داد: همان چیزی که باعث می شود پنکه های برقی در 
خنک نگه داشتن شما بسیار مؤثر باشد)گردش هوا در اطراف اتاق( می تواند 
خبر بدی برای آلرژی و آسم شما نیز داشته باشد؛ به گونه ای که این دستگاه 
می تواند مایت های گرد و غبار، میکروب ها، گرده و سایر مواد حساسیت زا را 

در سراسر اتاق به گردش درآورد.
اگر متوجه شــدید که از عطسه بیش از حد، آبریزش چشم، آبریزش بینی، 
خارش گلو و حتی مشکل در تنفس رنج می برید، مطمئن شوید که گرد و 
غبــاری روی پره های فن برقی وجود ندارد و اگر بودجه خوبی دارید، ارزش 
آن را دارد کــه این پنکه را با نمونه بهتــری که قابلیت تصفیه هوا را دارد، 

تعویض کنید.
با این حال، اگر دوست دارید از پنکه خود استفاده کنید، وی توصیه می کند 

کــه اتاق خواب خود را به طور منظم تمیز کنید تا به کاهش آلرژی کمک 
کند.

ایجاد احساس گرفتگی بینی و گلو
باد اضافی یک پنکه برقی می تواند بینی و گلوی شما را خشک کند و باعث 

شود بدن شما مخاط بیشتری تولید کند تا هیدراته بماند.
ســیلی گفت: این می تواند عوارض جانبی زیادی از جمله سردرد، گرفتگی 

بینی و حتی سردرد سینوسی ایجاد کند.
خوشــبختانه، هیدراته نگه داشــتن بدن با آب می تواند به جلوگیری از این 
اتفاق کمک کند؛ به گونه ای که این متخصص نوشــیدن حداقل دو لیتر در 

روز را توصیه می کند.
خشکی و سوزش چشم

وزش باد زیاد نه تنها بینی و گلو را خشک می کند، بلکه چشمان شما را نیز 
خشک می کند که می تواند منجر به تحریک شود.

این متخصص گفت: این مسئله برای کسانی که از لنزهای تماسی استفاده 
می کنند اهمیت بیشــتری دارد، زیرا پتانسیل خشکی و تحریک را افزایش 

می دهد.
سفتی گردن و درد عضلات

ســیلی توصیه کرد که در طول شــب از قرار دادن پنکه به ســمت نواحی 
دردناک عضلانی خودداری کنید؛ این به این دلیل اســت که هوای ســرد 
متمرکز می تواند عضلات شما را منقبض و اسپاسم کند و باعث درد بیشتر 
شود. ممکن اســت بعد از استفاده از پنکه برقی متوجه سفت شدن گردن 

شوید، بنابراین استفاده از آن را برای چند شب متوقف کنید.

مضرات استفاده از پنکه هنگام خواب


