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کاهش وزن در
 دوران سالمندی

 بدون عارضه نیست
درحاليکه کاهــش وزن اضافی می تواند برای 
سلامت مفيد باشــد، اما محققان ادعا می کنند 
کاهش وزن در افراد مسن موجب کاهش تراکم 
استخوان، ساختار استخوان و استحکام استخوان 

می شود.
به گــزارش خبرنگار مهر، طبــق نتايج مطالعه 
جديد، شــدت تغييــرات در اســکلت بدن به 
لحاظ بالينی چشمگير اســت و موجب افزايش 
سه برابری در ريســک شکستگی استخوان در 
کســانی می شود که ۵ درصد يا ميزان بيشتر از 
وزن شان را در طول ۴۰ سال از دست داده اند.
محققــان دريافتند کاهــش وزن بلندمدت با 
کاهش تراکم و ضخامت قشــر استخوان مرتبط 

است.
»داگلاس کيــل«، سرپرســت تيــم تحقيق از 
موسســه ســنيورلايف آمريکا، در اين باره می 
گويد: »ما مشــاهده کرديم زنان و مردانی که 
کاهش وزن کوتاه مدت در طول ۴ تا ۶ ســال و 
کاهش وزن بلندمدت در طول ۴۰ ســال داشته 
اند در مقايسه با افرادی که کاهش وزن نداشته 
اند با تخريب ميکروســاختاری بيشتر استخوان 

هايشان مواجه بودند.«
محققان تاکيد می کنند افراد سالمندی که وزن 
شــان کاهش می يابد بايد از تاثيرات منفی آن 
بر اسکلت اســتخوان ها آگاه باشند و از طريق 
اقداماتی نظيــر ورزش های تحمل وزن و رژيم 

غذايی متعادل، با اين تاثيرات مقابله کنند.
اين مطالعــه شــامل ۷۶۹ زن و ۵۹۵ مرد با 

ميانگين سنی ۷۰ سال بود.

اين يک افســانه اســت که مقدار کمی خاک، 
هيچ آســيبی به سلامتی نمی رســاند. خاک می 
تواند گاهی حمل کننده باکتری های بسيار مضر 
باشد و اگرچه توليد کنندگان مواد غذايی دارای 
سيســتم های خوبی در محل بــرای تميز کردن 
ميوه ها و ســبزيجات هســتند، امــا خطر ابتلا به 
مســموميت های غذايی هيچ گاه با اين روش ها 
به صفر نمی رســد و به طور کامــل حذف نمی 

شود.
شستشوی صحيح هر گونه آلودگی منتقله از راه 
خاک را از بين می برد بنابراين بسيار مهم است 
که هنگام شستن سبزيجات آنها را زير شير آب 
شستشــو داده و به يک ظرف تازه انتقال دهيد. 

اين کار بايد چند بار تکرار شود.
هميشه دستان خود را به طور کامل قبل و بعد از 

دست زدن به ميوه ها و سبزيجات خام بشوييد.
مواد غذايی خــام از جمله ميوه و ســبزی بايد 

کاملا از غذاهای ديگر جدا نگه داشته شود.
چاقــو و تخته را پيش از تماس با اين محصولات 

به طور کامل شستشو دهيد.
اســتفاده از فرچه برای تميز کــردن ميوه و يا 

برخی سبزيجات ســفت، قبل از شستشو به تميز 
شدن هرچه بهتر آنها کمک می کند.

حتی بهتر است قبل از شروع شستشو، تمام برگ 
 ها و ســاقه  های زرد، خشک و کهنه را بگيريد و 

گل  و لای موجود در سبزی را از آن جدا کنيد.
برای از بيــن بردن ميکروب هــای احتمالی، به 
ازای هر ليتر آب، ۳ تا ۵ قطره محلول ضد عفونی 
کننده اضافه کنيد و ميوه و ســبزی را درون آن 
بريزيد. پس از 1۵ تا 2۰ دقيقه، آب را به آرامی 

خالی کنيد و سبزی را خارج کنيد.
برای شستشــوی ســبزی ها  دمای آب مصرفی 
چنــدان اهميتی ندارد اما برای حفظ تازگی، بهتر 

است سبزی ها را با آب خنک بشوييد.
فرامــوش نکنيد که هر چه ســبزی ها پهن تر و 
دارای برگ باشند، احتمال آلوده بودنشان بيشتر 

است.
لازم نيســت حتما ميوه های درختــی را از اين 
طريق شســت وشو داد به خصوص ميوه هايی که 
پوست شــان را می گيريم.قارچ نيز مانند سبزی 
خــوردن بايد قبــل از مصرف ضدعفونی شــود 
چراکه پوســتی روی آن وجود ندارد که گرفته 

شود.
باکتــری هــا مــی توانند بــر روی ميــوه ها و 
ســبزيجات از راه های مختلفی راه يابند. هنگام 
آبيــاری و هنگام دريافت کــود و يا در تماس با 
مدفوع پرندگان و يا ديگر حيوانات اين آلودگی 

ها وارد خاک و بعد ميوه و سبزی می شود.
البته هيچ نشــانه ای مبنی بر اين که سبزيجات 
به باکتری ای کولای يــا ديگر باکتری ها آلوده 
شــده باشــد وجود ندارد و تنها راه جلوگيری از 

عدم ابتلا به مسموميت، شستشوی صحيح است.
افراد در معرض بروز عفونت شامل زنان باردار، 
افراد مســن و يا هر کسی است که سيستم ايمنی 
بدنش ضعيف شــده باشــد. کــودکان نيز بايد 
تشويق شوند که بعد از دست زدن به سبزيجات 
يــا ميوه های خام، دســت های خــود را به طور 

کامل ضد عفونی کنند.
زمانی که به رســتوران می رويد، دست کم از 
سفارش دادن سالاد کاهو و سبزی خوردن پرهيز 
کنيــد و بويژه اگر فرد ســالمند، کودک يا خانم 
بارداری همراهتان اســت، ايــن نکته را حتما در 

نظر داشته باشيد.

مناسب ترین روش برای ضد عفونی 

کردن میوه ها و سبزیجات
يک مطالعه جديد نشــان می دهد نوعی گيرنده بويايی 
خاص اغلب در تومورهای بدخيم مثانه نقش دارد که اين 

يافته به درمان بهتر سرطان مثانه منجر خواهد شد.
ســرطان مثانه به طور معمول در افراد مسن، افرادی که 
سابقه خانوادگی سرطان دارند و افرادی که با مواد شيميايی 

مضر کار می کنند، رخ می دهد.
محققان دانشگاه رور بوخوم آلمان طی مطالعه ای جديد 
گيرنده ای بويايی در مثانه انســان کشف کرده اند که در 
بافت های سرطانی به نســبت بافت های سالم و در ادرار 
افراد مبتلا به ســرطان مثانه بيشتر وجود دارد و به همين 
دليل محققان آن را نشانگر زيستی حياتی برای شناسايی 

حضور اين نوع از سرطان دانسته اند.
مرکز پيشــگيری و کنترل امراض آمريکا )CDC( ادعا 
کرده اين گيرنده که هدفی درمانی برای ســرطان مثانه 
است هر ســاله در حدود ۵۵ هزار مرد و 1۷ هزار زن در 

ايالت متحده تشخيص داده می شود.
اين مطالعه توضيح می دهد که يکی از گيرنده های بويايی 
موسوم به OR1۰H1، عمدتا در مثانه انسان بيان شده و در 
بافت های ســرطانی مثانه سطح بالاتری از »RNAپيک« و 

پروتئين را دارد.
اين گيرنده نيز مانند گيرنده های بويايی ديگر پروتئين 
است که به مواد خوشــبو يا موادی که به بوها مرتبطند، 
واکنش نشــان می دهد. محققان خاطرنشــان کردند که 
گيرنده OR1۰H1 به رايحه هايی که از مشخصه های روغن 
چوب صندل هستند مانند ترکيبات ساندرانول و سانتانول 
وابسته اســت. در کار با کشت سلول های مثانه، محققان 
دريافتند هنگامی که اين گيرنده به يکی از اين ترکيبات 
رايحه ها متصل می شود، سلول های سرطانی مدورتر شده 
و در تناوب کمتری تقسيم و نيز تمايل به حرکت کمتری 

داشتند.
همچنين اتصال گيرنده های بويايــی با ترکيبات چوب 
صندل باعث فعال شدن برخی مکانيسم های سلولی تقويت 

کننده سيستم ايمنی می شــود. به عنوان مثال يکی از اين 
واکنش ها منجر به آزاد شــدن اينترلوکين ها می شود که 
نوعی پروتئين است که به تنظيم پاسخ ايمنی طبيعی بدن 

کمک می کند.
علاوه بــر آن در اين واکنش ها آدنوزين تری فســفات 
)ATP( بيشتری توليد می شــود. ATP مولکولی است که 
انتقال انرژی را درون واحدهای سلولی حفظ کرده و کمک 
می کند تا سيگنال های خطر را به نوعی سلول ايمنی که به 

عنوان سلول های T شناخته می شوند، ارسال کند.
اين يافته نشان می دهد که ترکيبات چوب صندل از رشد 
تومورهای سرطان مثانه ممانعت به عمل آورده و گيرنده 

OR1۰H1 می تواند هدفی جديد برای درمان باشد.
با توجه به مقادير بالای گيرنده OR1۰H1 در نمونه های 
ادرار افراد مبتلا به سرطان مثانه، غربالگری اين گيرنده در 
مثانه می تواند راه خوبی برای تشخيص سرطان مثانه باشد.

با توجه به اين يافته ها بررسی تعداد غير معمول گيرنده های 
بويايــی در خارج از بافت بينی می تواند راهی خوب برای 
تشخيص انواع ديگر ســرطان در ساير قسمت های بدن 

باشد.
مطالعــه ديگری که اخيرا توســط همين تيم تحقيقاتی 
صورت گرفته نشان می دهد گيرنده بويايی OR2B۶ در 
بافت های سرطانی پستان يافت شده و هرگز در بافت های 

سالم وجود ندارد.
علاوه بر اين گيرنده بويايی OR2B۶ تنها زمانی در خارج 
از بينی يافت می شود که تومورها به ويژه در سرطان ريه 
و پانکراس حتی به اندازه بسيار کوچک ايجاد شده باشند.

به گزارش مديکال نيوز تودی، هر دوی اين مطالعه تاييد 
کرده اند کــه گيرنده های بويايی در خارج از بينی هم در 
ســلول های سالم و هم در سلول های بيمار بدن فرد يافت 
می شوند اما ميزان آنها در سلول های تومورهای سرطانی 
بســيار قابل توجه بوده که می تواند نقش آنها را به عنوان 

نشانگرهای زيستی سرطانی برجسته سازد.

6 علمی و سلامت

اصل پارتو چیست؟
ايتاليايی  اقتصاد دان  پارتو يک  ويلفردو 
بود کــه متوجه شــد تنهــا 2۰ درصد 
 8۰ ايتاليايــی صاحب  هــای  خانــواده 
درصد پول کشور هســتند. او با الهام از 
اين واقعيت شروع به اســتفاده از قانون 
8۰/2۰ در تمــام امور زندگی اش کرد. 
به عنــوان مثال 2۰ درصد کاشــت در 
باغش 8۰ درصد محصول برداشــت می 
کند. به نظر می رسد اين الگو را می توان 
در تمام شرايط زندگی به کار برد. شايد 
از خودتان بپرســيد 8۰ درصد محصول 
چه ارتباطی به زمان و توانايی موفقيت ما 
دارد؟ بســيار خب پس مطلب را تا انتها 

بخوانيد.
درصد   ۸۰ با  است  برابر  تلاش  درصد   2۰

نتیجه
شــايد اين در ابتدا کمــی گيج کننده 
باشــد اما اگر از اصل پارتو پيروی کنيم 
متوجه می شــويم کــه 2۰ درصد تلاش 
8۰ درصد نتيجه مــی دهد. اين يعنی از 
بيــن 1۰ کاری که قرار اســت در روز 
انجام دهيد 8 تا از آن ها مهم نيســتند. 
کاری که بايد انجام دهيد اين اســت که 
آن 2 کار مهــم تر را تعييــن و با آن ها 
شروع کنيد. اگر روی 2۰ درصد تمرکز 
نکنيد 8۰ درصد از زمانتان را از دســت 

خواهيد داد.
از کجا بدانم چه کاری مهم تر است؟

برای ايــن کار بايد بــا اراده و مصمم 
باشــيد. مهم ترين کارها معمولا ســخت 
تريــن و پيچيــده تريــن آن هاســت. 

اينجاســت که ذهنمان قفل می کند و به 
جــای به کار بردن تــلاش و انرژی مان 
در فعاليت هايی که برايمان مهم هستند 
نيســتند  مهم  تری که  راحــت  کارهای 

انجام دهيم.
قدم بعدی چیست؟

برای شــروع ۶ تــا از اولويت های روز 
بعد را روی کاغذ بنويســيد و روی مورد 
پنج به بعد خط بکشيد. حالا اولويت های 
يادداشــت  کاغذ  روی يک  را  باقيمانده 
بنويســيد و جايی جلوی ديد قرار دهيد. 
روزتــان را با کارهايی کــه در اولويت 
ندهيد  اجــازه  و  هســتند شــروع کنيد 
چيزی حواســتان را پرت کنــد. به هيچ 
کار ديگری فکر نکنيــد و اگر چيزی از 
ذهنتان بيرون نمی رود آن را بنويســيد و 

دوباره به آن بپردازيد.
قرار بود با شغل آزاد وقت بیشتری داشته 

باشم اما 24 ساعته کار می کنم
اگــر شــغل آزاد داريد از بســياری از 
حقوق و مزايا مثل حقوق بازنشســتگی و 
بيمه برخوردار نيســتيد. بــه همين دليل 
نااميد می شويد و پروژه های بيشتری را 
دســت می گيريد و هيچوقت روی يک 

کار تمرکز نمی کنيد.
اما در واقع 8۰ درصد پروژه های شــما 
تنها 2۰ درصد سود در بر خواهد داشت. 
اگر به جای انجام پروژه های متعدد روی 
مشــتری های پول سازتان تمرکز کنيد و 
ارتباط طولانی مدت با آن ها برقرار کنيد 
با 2۰ درصد تلاش به 8۰ درصد ســود 

خواهيد رسيد.

وقت پاکسازی
اگر مدير هســتيد بايد بدانيد کدام يک 
از کارمنــدان تان 8۰ درصد نتيجه را به 
شما می دهند و وقت محدودتان را روی 

آن ها تمرکز کنيد.
اگر کمد لباس تان پر از لباس هايی که 
هيچوقت نمی پوشــيد ليستی از چيزهايی 
کــه حداقل يک بار در ماه ميپوشــيد را 
تهيــه کنيــد و از بقيه لبــاس ها خلاص 
لباســی  شــويد. هيچوقــت دلتان برای 
که ســالی يک بار هم نمی پوشــيد تنگ 

نخواهد شد.
اگر بهترين دوست تان را از دست داده 
ايد و دورو برتان را با دوســتان متعددی 
شــلوغ کرده ايد متوجه می شويد که با 
8۰ درصد تلاش تنها 2۰ درصد از بودن 

در کنار آن ها لذت می بريد.
اکنون که با اصل پارتو آشــنا شده ايد 
در چــه کاری با 2۰ درصد تلاش به 8۰ 
درصد نتيجه می رســيد؟ و چه کارهايی 

را بايد از همين حالا کنار بگذاريد؟

رایجترین سوالات درمورد سرماخوردگی روانی

 عادت کردن ذائقه به مواد شيرين که 
به طور معمول از دوران کودکی شــروع 
می شــود، عوارض متعددی نظير اضافه 
وزن، چاقــی، ديابت، بيماری های قلبی و 
عروقی و سرطان را به دنبال دارد. قند و 
ترکيبات حاوی قند، کالری زيادی برای 
بدن تامين می کنند، اما متاســفانه فاقد 
مواد مغزی لازم هســتند. بنابراين بايد 
سهم ناچيزی از انرژی دريافتی روزانه را 

تشکيل دهند.
بايــد توجه کرد که انــواع مختلفی از 
قندهــا به طور طبيعی وجــود دارند که 
شامل گلوکز، فروکتوز، لاکتوز، مالتوز و 
سوکروز هستند. برخی از انواع قندها به 
طور طبيعی در ميوه ها و سبزی ها و ساير 
مواد غذايی يافت می شوند؛ مانند گلوکز، 
فروکتوز و لاکتوز. بسياری از مواد غذايی 
که مصرف می شوند دارای شکر افزوده 
هستند و اين نوع شکر برای افزايش طعم 
به محصولاتی کــه در کارخانه ها يا در 
خانه توليد می شــوند، افزوده می شوند. 
مهم ترين منابع شکر افزوده، نوشابه های 
گازدار، ماءالشعير، آب ميوه های صنعتی، 
شــير و ماست با طعم ميوه، شير کاکائو، 
شــير شــکلات، بســتنی،  انواع کيک و 
شيرينی و شکلات ها هستند. در حقيقت 
شکر افزوده به عنوان عامل اصلی در بروز 

مشکلات سلامت معرفی شده است.
بايد بدانيم که مصرف زياد قند و شکر 
و مواد شيرين موجب اضافه وزن و چاقی 
می شود. بنابراين برای پيشگيری از اضافه 
وزن و چاقی، کل قند و شکر مصرفی در 
برنامه غذايی روزانه بايد کمتر از شش 
مقدار  اين  باشــد.  قاشــق چای خوری 
شامل قند پنهان در مواد خوراکی مانند 
عسل، مربا، بســتنی، نوشابه و آب ميوه، 
شيرينی و شکلات هم می شود. مصرف 
زياد قند، شکر و مواد شيرين خطر ابتلا 
به بيماری های قلبی و عروقی را افزايش 

می دهد.
با توجــه به ارتباط مســتقيم بين مواد 
قندی و شــيرين با افزايش خطر ابتلا به 
بيماری هــای قلبی - عروقــی و مرگ و 
مير ناشی از آن، کمتر از 1۰ درصد کل 
انرژی دريافتی روزانــه بايد از قندهای 
ســاده )قند و شــکر( تامين شود. برای 

دســتيابی به اين نکته مهم، زنان در روز 
نبايد بيش از 1۰۰ کالری )شش قاشق 
چای خوری( و مردان نبايد بيش از 1۵۰ 
کالری )۹ قاشــق چای خوری( شــکر 
مصرف کنند.  منظور از اين ميزان، شکر 
استفاده شده در کل مواد غذايی مصرف 

شده در طول روز است.
بايد بدانيم که مصرف زياد قند، شکر 
و مواد شــيرين خطر ابتلا به ســرطان 
را افزايش می دهــد. مقادير زياد قند و 
شکر ســمومی را در بدن توليد می کند 
که باعث افزايش خطر ابتلا به ســرطان 
مخصوصا ســرطان پانکراس می شــود 
و وجــود مقادير بســيار زيــاد قند در 
خون مانند آنچه در ديابتی ها مشــاهده 
می شــود، باعث تخريب سلول ها خواهد 
شــد. همچنين مصرف زياد قند، شکر و 
مواد شيرين خطر ابتلا به ديابت نوع دو 
را افزايش می دهد. مصرف بيش از حد 
مواد قندی و شيرين، کارايی انسولين در 
بدن را ضعيــف می کند و موجب ابتلای 
فرد به بيماری ديابت و يا انباشــه شدن 

چربی در کبد می شود.
از طرفــی بايد به منابــع پنهان قند در 
مواد غذايی توجه کنيد. انواع ســس ها، 
قهوه های فــوری، نوشــابه های گازدار، 
آب ميوه های صنعتــی، کمپوت ها، انواع 
شيرينی، شکلات و دسرهای آماده حاوی 

مقادير زيادی قند هستند.
بنابر اعلام معاونت غذا و داروی دانشگاه 
علوم پزشکی شــهيد بهشتی، بايد توجه 
داشته باشيم که مصرف زياد قند و شکر 
و مواد شيرين موجب پوسيدگی دندان ها 
می شــود. بنابراين بــرای جلوگيری از 
پوســيدگی دندان مصــرف مواد قندی 
و شــيرين را کاهــش دهيــد؛ چراکه 
ميکروب های موجــود در دهان از قند 
موجود در مواد قندی و شيرين استفاده 
کرده و آن را به اســيد تبديل می کنند 
و اين اســيد مينای دندان را حل کرده 
و پوســيدگی آغاز می شود. مواد شيرين 
و چسبنده مانند شکلات، پاستيل و تافی 
اثرات تخريبی بيشــتری روی دندان ها 
دارند. بايد به کودکان بياموزيم که پس 
از مصرف مواد قندی و شــيرين، دهان 

خود را با آب شست وشو دهند.

مصرف بیش از اندازه قندها با بدن چه می کند؟

مهار تومور های سرطانی با رایحه چوب صندل

همه ی تقصیر ها را گردن کمبود وقت نندازید

اصل پارتو چگونه زندگی را تغییر می دهد؟
تقريبا هر روز با چالش منابع محدود مواجه هستيم و هميشه همه تقصيرها 
را گردن زمان و ضيق وقت می اندازيم. اما واقعيت اين است که بيشتر ما 
حتی نمی دانيم چگونه از زمان استفاده کنيم. درست است که نمی توانيم 
ساعات بيشتری به ساعات روزانه مان اضافه کنيم اما می توانيم با تمرکز 
به چيزهايی که مهم هستند از همان ساعاتی که داريم بهترين استفاده را 
ببيم. اينجاست که اصل پارتو می تواند به ما کمک کند. اصلی که به ما 

کمک می کند هر چه سريع تر به اهداف مان برسيم.

 علامت های اصلی ابتلا به افسردگی چیست؟
علامت اصلی افســردگی، احساس غمگينی مداوم و نداشتن علاقه 
به انجام اموری است که فرد پيش از اين به راحتی انجام می داده 

است.
در صورتی که اين علايم بيش از دو هفته طول بکشد و در عملکرد 
روزانه فرد اختلال ايجاد کند، به آن بيماری افسردگی اساسی گفته 
می شــود. علايم ديگری هم ممکن است در مبتلايان به افسردگی 
ديده شــود که عبارت اســت از: کاهش ســطح انرژی، کاهش يا 
افزايش اشتها، کاهش يا افزايش ميزان خواب، احساس اضطراب و 
بی قراری، تحريک پذيری و زود از کوره در رفتن، کاهش تمرکز، 
کاهش قدرت تصميم گيری، احساس بی ارزشی يا پوچی، احساس 

نااميدی، احساس گناه و افکار خودکشی و آسيب به خود.
تفاوت بین غم عادی با افسردگی چیست؟

هــر فردی در طول روزها و هفته ها طيفــی از هيجانات را تجربه 
می کند که اين هيجانات بسته به وقايع و اتفاقات متنوع اند. وقتی 
نااميد هســتيم به طورمعمول احســاس غم داريم. وقتی از دســت 
دادن را تجربــه می کنيم، اندوهگين می شــويم. اين احساســات 
به طورمعمول فــراز و فرود دارند. اين احساســات به اطلاعات و 
تغييرات پاســخ می دهند. در مقابل اين احساســات، افســردگی، 
احساسی عميق و مداوم است. افراد افسرده به احتمال کمتری شاد، 

راحت يا آسوده خاطر هستند.
افرادی که از افســردگی بهبود می يابند، اغلب توانايی احســاس 

دوباره غم طبيعی و تجربه داشتن »روزهای بد« را خواهند داشت، 
احساســی که در مقابل احساس هر روزۀ غم شديد در ذهن و روح 

)که در افسردگی تجربه می شود( قرار می گيرد.
 قبل از رفتن نزد متخصص چقدر باید صبر کرد؟

اگر علايم تان خفيف هســتند، کار و زندگی شما را مختل نکرده 
اند يا ســلامت تــان را تحت تاثير قرار نداده اند و به خودکشــی 
يا خودآســيب رســانی فکر نمی کنيد، می توانيد قبل از رفتن نزد 
متخصص دو يا ســه هفته صبر کنيد تا ببينيــد علايم تان خود به 
خود بهبود پيدا می کنند يــا خير. اما علايم جدی تر نيازمند توجه 

فوری هستند.
افسرده ها باید چه کارهایی انجام دهند؟

با فــردی که به او اعتمــاد داريد درباره احساســات تان حرف 
بزنيد. بيشــتر افراد پس از حرف زدن با فردی که به احساســات 
آن ها توجه می کند، احســاس بهتری پيدا می کنند. دنبال درمان 
افســردگی خود باشيد. مراجعه به پزشک يا روان شناس، قدم اول 
شروع درمان است. تلاش کنيد به سمت انجام کارهايی برويد که 
قبلا آن ها را دوست داشــتيد. ارتباطات اجتماعی خودتان را قطع 
نکنيد، با دوســتان و اعضای خانواده تان در تماس و ارتباط بمانيد. 
ســعی کنيد بپذيريد که شما نيز ممکن است دچار افسردگی شده 
باشــيد، پس بهتر اســت انتظارات تان را از خودتان کاهش دهيد 
چراکه طبيعی اســت در زمانی که افسرده ايد، بازده کاری تان به 

خوبی سابق نباشد.

با اين همه اطلاع رســانی درباره رايج ترين بيماری روانی که به ســرماخوردگی در بين بيماری های روحی مشــهور است، باز هم بسياری از مردم با علايم اين بيماری آشنا نيســتند يا بی اعتنا از کنار آن عبور می کنند.  با اين همه اطلاع رسانی درباره رايج ترين بيماری روانی که 
به ســرماخوردگی در بين بيماری های روحی مشــهور اســت، باز هم بسياری از مردم با علايم اين بيماری آشنا نيستند يا بی اعتنا از کنار آن عبور می کنند. در ادامه به چند سوال مهم درباره اين بيماری پاسخ می دهيم.فراموش نکنيد ممکن است شما هم به اين بيماری مبتلا شويد 

بنابراين از خواندن ادامه اين مطلب، غافل نشويد.

امروزه با توجه به افزايش بســيار شديد آلودگی ها در ميوه ها و سبزيجات 
يکی از ضروری ترين اعمالی که می بايست توجه ويژه ای به آن شود شست 
و شوی کامل آنها شود؛ بطور کلی ارگانيسم های بسيار زياد و مقاومی بر روی 
ميوه ها و ســبزيجات قرار دارند که در صورت ورود به بدن انســان موجب 
ايجــاد اختلال و بيماری در فرد می شــود؛ در اين مطلــب قصد داريم تا به 

مناسب ترين روش برای شست و شوی ميوه ها و سبزيجات بپردازيم. 


