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نوشیدن قهوه ممکن است خطر ابتلا به بیماری کبد را کاهش دهد

مطالعه‌ای جدید در آمریکا نشــان می‌دهد که نوشــیدن حتی یک تا 2 فنجان قهوه در روز می‌تواند خطر ابتلا به 
بیماری‌های جدی کبد را کاهــش دهد. هم قهوه معمولی و هــم قهوه بدون کافئین با نتایج ســالم‌تر کبد مرتبط 
بودند که نشان می‌دهد چیزی غیر از کافئین ممکن است در این امر دخیل باشد.

سبک زندگی

 چرا دستان شما در شب
 سوزن سوزن می‌شود؟ 

مورمورشدن شبانه همیشه بی‌ضرر نیست. در واقع، می‌تواند یکی 
از نخستین نشانه‌هایی باشد که اعصاب شما تحت فشار هستند. 
دکتر پوجا آناند، مشاور مغز و اعصاب، در این‌باره توضیح می‌دهد: 
مورمورشدن شبانه دست‌ها اغلب به‌عنوان یک مسئله جزئی یا 
موقت نادیده گرفته می‌شود، اما در عمل، اغلب یکی از نخستین 
علائم هشدار‌دهنده فشردگی یا آســیب عصبی است. اگر این 
احساس تکرار شود، شما را از خواب بیدار یا از یک الگوی ثابت 

پیروی کند، نباید نادیده گرفته شود.

پزشکان چه می‌گویند؟
سوزن سوزن شدن یک تشخیص نیســت؛ این یک پیام است. 
پزشکان به الگوها، مکان و فرکانس آن نگاه می‌کنند تا بفهمند 
چه چیزی زیر آن نهفته اســت. دکتر آنانــد می‌گوید: یکی از 
شایع‌ترین علل، سندرم تونل کارپال اســت که در آن فشار بر 
عصب مدیان منجر به بی‌حسی در انگشت شست، اشاره و میانی 
می‌شود و اغلب به‌دلیل موقعیت مچ دست در شب بدتر می‌شود، 
اما مچ دست تنها جایی نیست که این مشــکل می‌تواند از آن 
شروع شود. او در ادامه توضیح می‌دهد: علائم مشابه همچنین 
می‌توانند از مشکلات ســتون فقرات گردنی، جایی که اعصاب 
در سطح گردن فشرده می‌شــوند، یا از نوروپاتی محیطی اولیه 
مرتبط با بیماری‌هایی مانند دیابــت، کمبود ویتامین B12 یا 
عدم‌تعادل تیروئید ناشی شوند. این بدان معناست که منبع این 
مور‌مورشدن دست می‌تواند موضعی، مانند کشیدگی مچ دست، 
یا سیستمیک باشد؛ مانند عدم‌تعادل متابولیک. این حس ممکن 

است کوچک به‌نظر برسد، اما منشأ آن می‌تواند پیچیده باشد.

چطور از این وضعیت خارج شویم؟
تشخیص زودهنگام بسیار مهم است. در بسیاری از موارد، اگر 
به‌موقع رســیدگی شــود، علائم را می‌توان با مداخلات ساده 
معکوس کرد. با این حال، نادیده گرفتن این علائم می‌تواند منجر 
به آسیب عصبی پیشرونده شود که درمان آن با گذشت زمان 
به‌طور قابل توجهی دشوارتر می‌شود. راه‌حل به‌علت آن بستگی 
دارد، اما برخی از الگوها صادق هســتند. بهبود وضعیت خواب 
اغلب فشار روی اعصاب را کاهش می‌دهد. آتل‌های مچ دست در 
شب می‌توانند به حفظ مفاصل در وضعیت خنثی کمک کنند. 
اگر مشکل ناشی از کمبود ویتامین باشد، اصلاح سطح ویتامین، 
به‌ویژه B12، می‌تواند تفاوت ایجاد کند. برای مبتلایان به دیابت، 

کنترل پایدار قند خون ضروری است.

آرش نهاوندی؛ روزنامه‌نگار

هشدار! خطر بسیار شدید
در این روزها، شاخص فرابنفش در ساعاتی 
از روز در تهــران به 11می‌رســد. ایــن عدد، 
براســاس شــاخص‌های جهانــی، در رده 
)خطــر بســیار شــدید( قــرار دارد و توصیــه 
می‌شود در این شرایط، فرد در معرض نور 

آفتاب قرار نگیرد.

درخواست از دارندگان گروه‌های خونی منفی در تهران برای اهدای خون
مجید مســلمی، معاون اهداکنندگان اداره‌کل انتقال خون استان تهران ضمن تشــریح وضعیت ذخایر خونی، از 
تهرانی‌ها به‌ویژه افراد دارای گروه خونی منفی درخواست کرد برای اهدای خون به این مرکز مراجعه‌ کنند؛ »ذخایر 

خون در وضعیت پایدار قرار دارد اما نیاز به خون، همیشگی است و هیچ ارتباطی با تعطیلات ندارد.«

 این روزهای داغ تابستان فقط گرمازدگی تهدیدتان نمی‌کند
اشعه فرابنفش هم چشم و پوست‌تان را هدف قرار می‌دهد

گروه تندرستی |   پیامکی که دیروز از ســوی اداره کل حفاظت در برابر اشعه برای گوشی 

ایرانی‌ها ارسال شد حاوی یک هشدار بود. در متن این پیامک آمده بود: »جهت حفظ گزارش
سلامتی خودتان از برنزه کردن پوســت با روش‌های طبیعی و مصنوعی خودداری 

کنید.« برنزه‌کردن پوست به روش به‌اصطلاح طبیعی در روزهای تابستان که شدت تابش آفتاب 
بیشتر است -بین گروهی- رایج است اما شاید خیلی‌ها ندانند که خورشید در چنین شرایطی 

با اشعه فرابنفش )UV( به‌شدت آسیب‌زاست و می‌تواند پوست و چشم را حتی دچار عوارض 
جبران‌ناپذیر کند. سعید مهرسروش، معاون پژوهشی و آموزشی اورژانس استان تهران در 

برنامه پارک‌وی تلویزیون همشهری درباره این مضرات به نکات مهمی اشاره می‌کند.

اشعه فرابنفش چیست؟ 
مهر سروش می‌گوید: اشعه UV جزئی از نور خورشید است که همواره وجود دارد اما به‌دلیل ماهیت نامرئی 

با چشم دیده نمی‌شود اما گاهی شدت تابش آن از حد معمول فراتر می‌رود و در این شرایط می‌تواند آسیب‌زا 
باشد. ازجمله آسیب به پوست مثل پیری زودرس یا آفتاب‌سوختگی و آسیب به چشم که البته عوارض آنها 

می‌تواند به شکل کوتاه یا بلندمدت بروز کند. او ادامه می‌دهد: به همین دلیل یکی از مهم‌ترین توصیه‌ها عدم‌تردد 
در ساعات خاص است؛ یعنی مردم باید تلاش کنند تا حد امکان بین ساعت 10صبح تا 4بعدازظهر از قرار گرفتن در 

معرض مستقیم نور خورشید خودداری کنند.

مراقبت‌های مهم 
معاون آموزشی اورژانس درباره مراقبت‌های توصیه شده در برابر اشعه فرابنفش توضیح می‌دهد: استفاده از کرم‌های 
ضدآفتاب با SPF بالای 50 به همه توصیه می‌شود. حتی برای کودکان هم می‌توان از ضد‌آفتاب استفاده کرد اما توصیه 
می‌شود که کرم متناسب با همین گروه سنی باشد. مهرسروش به اهمیت استفاده از عینک‌های آفتابی در مواجهه با 
تابش شدید آفتاب هم اشاره و عنوان می‌کند:‌ از عینک آفتابی استاندارد با محافظت در برابر اشعهUV استفاده کنید. 
کلاه‌های لبه‌دار هم می‌تواند از تابش مستقیم نور خورشید به پوست صورت و چشم جلوگیری کند. اما بهتر است 

ترددهای بی‌مورد در ساعات اوج گرما نداشته باشیم.

خطر برنزه شدن  در استخرهای روباز 
مهرسروش درباره پیامک هشدار اداره کل حفاظت در 
برابر اشعه و آسیب برنزه کردن در این روزهای گرم و 
پرتابش خورشید بیان می‌کند: مواقعی که میزان اشعه 
فرابنفش بالاست فضاهایی ازجمله استخرهای روباز 
که معمولا خانم‌ها و آقایان برای آفتاب گرفتن به آنجا 
مراجعه می‌کنند، می‌تواند خطراتی داشــته باشد. از 
مردم می‌خواهیم از این کار خودداری کنند. این اقدام 
به‌ویژه در همان بازه زمانــی 10صبح تا 4بعدازظهر 
می‌تواند ضررهای قابل‌توجهی داشته باشد. به‌گفته 
معاون پژوهشی و آموزشــی اورژانس استان تهران، 
همانطور که در روزهای گرم تابســتان پیشــگیری 
از گرمازدگی اهمیت دارد، محافظت در برابر اشــعه 
فرابنفش نیز باید به یکی از عادت‌های روزانه تبدیل 
شود؛ زیرا بسیاری از آســیب‌های ناشی از UV قابل 

پیشگیری هستند.

هشدار! 
خورشید این روزها خطرناک است

اشعه فرابنفش چیست؟
اشعه فرابنفش، بخشی نامرئی از نور خورشید است که در وقت‌هایی از سال که معمولا به‌شدت گرم و زاویه 
تابش نور خورشید به زمین متفاوت است، بیشتر یافت می‌شود. این اشعه، یکی از عوامل اصلی ابتلا به 

سرطان پوست است.
مکث

اقدامات محافظتی
  کاهش زمان حضور در فضای باز

  استفاده از عینک‌ آفتابی 
  استفاده از کلاه 
  استفاده از چتر

 SPF 50 استفاده از کرم‌های ضدآفتاب با  

اثرات مواجهه بیش از حد با اشعه فرابنفش
  آفتاب سوختگی

  پیری زودرس پوست
  لکه‌های پوستی

  التهاب قرنیه
  آب مروارید 

  سرطان پوست

گروه‌های آسیب‌پذیر

  کودکان�  سالمندان

نکته 
آســیب پرتوهــای فرابنفــش در 
کودکان به‌مراتب شدیدتر از افراد 
بزرگسال است و به‌خاطر خطرات 
چشمی، توصیه می‌شود حتما از 

عینک آفتابی استفاده کنند.


