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دوش گرفتن به  هنگام صبح می تواند به شما 
کمــک کند تا راحت تر از خــواب برخیزید. 
این در حالی اســت که دوش گرفتن شبانه 
شــما را در داشــتن خوابی ســریع تر یاری 
می رســاند. حال پرســش این جاست که چه 
برای دوش گرفتن  زمان  مناسب ترین  زمانی 

می باشد؟
در کودکی من، تنها چنــد خطا بزرگ تر از 
آلــوده رفتن به رختخواب وجود داشــت، به 
همین خاطــر من گاهی مادرم را با شســتن 
فقط پاهایــم، پیش از خوابیدن در ملحفه های 
پاکیزه، راضی می کردم. در حال حاضر من، به 
عنوان یک بزرگ سال، نمی توانم با چرکی که 
در طول روز به پوستم چسبیده به رختخواب 

بروم و در مورد این عادت تنها نیستم.
امثال من افرادی هســتند که در شب دوش 
می گیرند و در مقابل مــا افرادی قرار دارند 
کــه دوش گرفتن به هنــگام صبح را ترجیح 
می دهند، مبحثی که مــن بارها در مورد آن 
با دیگران سروکله زده ام. در این نوشتار در 
نت نوشت به این موضوع خواهیم پرداخت. با 

ما همراه باشید.
افرادی که عاشــق دوش صبحگاهی هستند 
به شــما می گویند که راهــی بهتر از زدودن 
آلودگی هــای به وجود آمده به هنگام خواب، 
به غیر از دوش صبحگاهی پس از یک تمرین 

صبحگاهی وجود ندارد.
از سن فرانسیسکو  نویســنده ای  نیت مارتین 
می گویــد: »در خانه ی ما همه به هنگام صبح 
دوش می گیرند«. پس از آن که آب گرم شد 
»همه ی ما همانند تکه های بازی دومینو برای 

دوش گرفتن روی هم می افتیم«!
دکتــر ژانت کنــدی، کارشــناس خواب و 
روانشــناس بالینی، می گوید برای افرادی که 
به ســختی از خواب برمی خیزند، یک دوش 
صبحگاهی می تواند تفاوت بزرگی را ســبب 
شــود. دکتر ژانت اضافه می کند که این کار 
می تواند سطح هوشــیاری را بالا ببرد، با این 
حال او پیشنهاد می کند که دوش صبحگاهی 
با آبی ســردتر، البتــه نه آب کاملًا ســرد، 
صــورت گیرد و از افزایش چشــمگیر دمای 

بدن جلوگیری شود.
نکات خــوب و بد در مــورد دوش گرفتن 

شبانگاهی
دکتــر کندی به افــرادی که بــا بی خوابی 
دســت به گریبان هستند پیشنهاد می کند که 
به هنگام شــب، در حدود 90 دقیقه پیش از 
رفتن به رختخواب، دوش بگیرند. علت چنین 
توصیه ای این است که بدن به صورت طبیعی 
تا رسیدن زمان خواب هماهنگ با ریتم روزانه 
بدن خنک می شــود. دوش گرفتن به صورت 
مصنوعی دمــای بدن را افزایــش می دهد و 
مجدداً اجازه ی خنک شدنی سریع تر را برای 
بدن فراهم می ســازد و همیــن امر خواب را 

تسریع می بخشد.
علاوه بر این دوش گرفتن راهی خوب برای 
باز کردن و رهاسازی تنش های عضلانی است 
و در نتیجــه به خواب بهتر کمک می کند. اما 
باید توجه داشت که دوش گرفتن طولانی در 
حمامی پر از بخار آب می تواند به پوست شما 

آسیب رساند.
دکتر گری گلدنبرگ یک متخصص پوست 
در نیویورک و پروفســور دانشکده ی پزشکی 
ایکان در مونت ســانیا حمامــی با زمان 5 تا 
10 دقیقــه با آبی ولرم را برای بیشــتر افراد 

توصیه می کند.
او می گویــد دوش خیلی داغ می تواند چربی 
موجود در ســطح پوست را از بین برده و در 
نتیجه باعث آسیب دیدن پوست شود. دکتر 
گلدنبــرگ اضافه می کند کــه هر چه زمان 
قرار گرفتن شــما در آب بیشتر شود، احتمال 

خشک شدن پوست تان نیز افزایش می یابد.
نکته ی مثبت دیگری نیز در پیشــنهاد دکتر 
گلدنبرگ یافت می شــود و آن این است که 
دوش گرفتــن کوتاه  مدت بــا آب خنک تر 
برای محیط زیســت بهتر است، چرا که  این 
روش آبی را که در انتظار برای گرم شــدن 

هدر می رود، حفظ می نماید.
در حالی که تفاوتی در منافع زیست محیطی 
بیــن دوش گرفتن در شــب یــا روز وجود 
ندارد، با ایــن حال دوش گرفتن در شــب 
باعث کاهش نرخ مصرف برق می شــود. در 

صورتی کــه برای گرم شــدن آب از نیروی 
برق استفاده شود، دوش شب هنگام می تواند 

باعث کاهش هزینه های برق مصرفی شود.
آیا زمان دوش گرفتــن تاثیری بر پاکیزگی 

دارد؟
دکتر گلدنبــرگ می گوید برای اغلب افراد 
موضوعی به  ذات اشــتباه در دوش گرفتن به 

هنگام صبح یا شب و یا هر دو وجود ندارد.
بــا این حــال او در مورد تصــور طرفداران 
دوش گرفتــن به هنگام شــب می گوید که 
آنــان ملحفه های خــود را آن قدرها هم که 
او  نمی دارند.  نــگاه  پاکیزه  گمان می کننــد 
می گوید که انســان ها عموماً در طول شــب 
عرق می کنند. زمانی که شما بیدار می شوید، 
همه ی این عرق هــا و باکتری های موجود در 
ملحفه ها بر روی پوســت شــما نشســته اند. 
بنابراین بهتر است یک دوش کوتاه در صبح 
بگیرید تــا تمامی این آلودگی هــا را از بین 

ببرید.
علاوه بر این دکتر گلدنبرگ تأکید می کند 
که برای بســیاری از افراد یک صابون ملایم 

بدون بو بهترین گزینه است.
گذشــته از موارد فوق در حالی  که برخی از 
افراد، عموماً آن هایی که موهای کوتاه دارند، 
موهای خود را به صورت روزانه شست وشــو 
می دهند، نیازی به چنین کاری نیســت مگر 

آن که پوست سر شما چرب باشد.
چرا دو بار در روز دوش نگیریم؟!

کارولین باتگر یک مدیر بازاریابی محتوا از 
نیویــورک می گوید که در حالی که او معمولاً 
دوش صبحگاهی را ترجیــح می دهد، با این 
حال گاهی دو بــار در روز دوش می گیرد و 
این تصمیم تحت تأثیر پدرش اســت که در 
مناطق گرمسیری بزرگ شده و چنین عادتی 

دارد.
دکتر گلدنبــرگ می گوید دوش گرفتن دو 
بار در روز معمولاً برای پوســت بدن و ســر 
مفید است، و البته تا زمانی  که دوش گرفتن 
سریع صورت پذیرد، شــما مبتلا به اگزما یا 

درماتیت نخواهید شد.
همچنیــن اگر شــما بعد از کار به باشــگاه 
می روید یا اگر کارتان بیرون از محیط بســته 
صورت می گیــرد، ممکن اســت بخواهید تا 
پیش از رفتن بــه رختخواب دوش بگیرید تا 
عرق و باکتری ها را که باعث آکنه می شــوند 

از سطح پوستتان بزدایید.
باید اعتراف کنم کــه این اطلاعات به طرز 
بی رحمانه ای، مرا به اضافه کردن یک دوش 
صبحگاهــی به برنامــه ی روزانه ام تشــویق 
می کننــد. دلایل مــن در مــورد ملحفه های 
تمیز و کارایی دوش شــب هنگام در بررسی 
موشکافانه تأیید نمی شــوند. اما از یک چیز 
مطمئن هستم: کار کردن در یک شهر بزرگ 
و لمس کردن سطوح بســیاری در طول روز 
باعث می شوند که من همچنان پیش از خواب 

دوش بگیرم.

نوشیدنی که رگ  های قلبتان را به سرعت باز می کند

دوش گرفتن در چه زمانی بهتر است؟ صبح یا شب؟

طبق مطالعه منتشــر شــده در مجلــه تغذیه و 
متابولیســم، چای، به ویژه نوع ســبز و سیاه آن، 
می تواند از ذخیره سازی چربی در کبد و کاهش 

قند خون جلوگیری کند.
این مطالعه توســط گروهی از محققان دانشگاه 
تونس و پاریس انجام شــد؛ تیم تحقیقاتی اثرات 
مصرف طولانی مدت چای ســبز و چای ســیاه 
را بــر هضم چربی موش هایی کــه دارای رژیم 

غذایی با چربی بالا بودند، بررسی کردند.
به موش هایی که در این آزمایش مورد بررسی 
قرار گرفتند، به مدت 10 هفته، چای ســبز دم 
کرده، چای ســیاه و دارونما داده شــد و میزان 
چربی دفع شــده در مدفوع، میزان چربی کبد، 
وزن بافــت چربی شــکم، میــزان مصرف غذا 
و افزایــش وزن بدن موش هــا را اندازه گیری 

کردند.
نتایج نشان داد که مصرف 10 هفته چای سبز 
و چای سیاه با افزایش دفع لیپید ها از راه مدفوع 
همچنین دفع تری گلیسیرید باعث کاهش هضم 

لیپید ها و بافت چربی می شود.
نقش چای در جلوگیری از ذخیره سازی چربی 

در کبد و کاهش قند خون
علاوه بر این، مصرف چــای، کاهش وزن بدن 
موش های تغذیه شــده با رژیم غذایی پرچربی 
را به دنبال داشــت؛ در همین زمینه چای سیاه 
در مقایسه با چای سبز موثرتر عمل کرده است.

تیــم تحقیقاتی معتقد اســت کــه این  ایــن 
نوشیدنی ها با داشتن مقادیر زیاد TPC و کافئین 
می تواننــد جایگزین طبیعی بــرای جلوگیری از 

باشند.« چاقی 
هر دو چای ســبز و چای سیاه از گیاهی به نام 
کاملیا سیننســیس ساخته می شــوند اما فرایند 
تبدیل شــدن به این ماده به چای متفاوت است  
و  فرایند پردازش برگ چای ســبز کمتر است؛ 
این در حالی اســت که چای سیاه تحت فرایند 
نام تخمیر قرار می گیرد؛ هر  اکسیداســیونی به 
2نوشیدنی خواص زیادی را دارند؛ گرچه ممکن 

است تفاوت هایی جزئی با هم داشته باشند.
هنگامی که پای خواص ضد ســرطان در میان 
باشد، چای ســبز بیش از چای سیاه حرف برای 
گفتن دارد؛ چای سبز نسبت به چای سیاه حاوی 
مقادیر بیشــتری کاتچین ها، مانند EGCG است؛ 
EGCG فعالیت ژن را در ســلول های ســرطانی 
تنظیم می کند و می تواند با رشد سرطان مبارزه 

کند.
هر 2 چای ســیاه و سبز در تامین سلامت قلب 
و عــروق نقش دارند؛ براســاس یــک مطالعه 
منتشر شــده در مجله شــیمی بیولوژیکی، فعل 
و انفعالات مقادیر فراوان EGCG در چای ســبز 
در کنار سلول های تشــکیل دهنده عروق خونی 
و ســلول های اتوفاژی انجام و در نهایت موجب 

محافظت از سلول ها می شود.

این خاصیت چای سبز همچنین به تنظیم میزان 
کلســترول خون کمک می کند؛ به گفته موسسه 
لینوس پالینگ، چای سیاه باعث تقویت عملکرد 
رگ های خونی در افراد مبتلا بــه بیماری قلبی 

عروقی می شود.
سطح کافئین چای ســبز و سیاه متفاوت است؛ 
چای سیاه حاوی کافئین بالاتری است و کافئین 
چای ســیاه بیــن 42 تا 72 میلی گــرم در هر 

فنجان اســت. این در حالی است که چای سبز 
حــاوی 9 تا 50 میلی گرم کافئین در هر فنجان 

است.
کافئین  را به طور موقت افزایش می دهد، باعث 
بــه کاهش وزن  افزایش بهره وری می شــود و 
کمک می کنــد همچنین کافئیــن می تواند یک 
فرد را در طول شــب بیدار نگــه دارد به همین 

دلیل مصرف کافئین باید محدود شود.

طبق نتایج حاصل از تحقیقات جدید، مصرف چای به ویژه نوع سبز در جلوگیری از ذخیره چربی در کبد و 

همچنین کاهش وزن موثر است.

علائم تومور مغزی که ساده از کنارشان 
می گذرید!

تومور مغزی اســمش هم نگران کننده اســت اما قطعا علائمی 
دارد که مــی توانید هرچه زودتر برای رفع آن اقدام کنید. پس 
باید آگاه و هوشــیار باشــید و این علائم را چک کنید. در این 
مطلب علائم تومور مغزی که ســاده از کنارشــان می گذرید را 

آورده ایم.
مغزی تومور  انواع 

به گزارش ســایت الودکتر، تومور های مغزی می توانند خوش 
خیــم )غیر ســرطانی( یا بدخیم )ســرطانی( باشــند، اما در هر 
صــورت خود تومور می توانــد به روش های مختلف بر شــرایط 
بیمار تاثیرگذار باشــد. بنابــر گزارش کلینیــک مایو، علائم و 
نشــانه های یک تومور مغزی بســیار متفاوت هستند و به اندازه، 
مکان قرارگیری و نرخ رشــد تومور بستگی دارند. برخی علائم 
بالقوه ناتــوان کننده مرتبط با یک تومــور مغزی وجود دارند و 
پزشــک استفاده از بهترین روش درمانی، چه عمل جراحی، پرتو 

درمانی یا روشی دیگر را ارزیابی خواهد کرد.
مغزی؟ تومور  یعنی  غیرمعمول  سردردهای 

اگر فردی نیســتید که به طور معمول از ســردرد رنج می برد و 
ناگهان متوجه شــده اید که به طور منظم با این مشکل سرو کار 
دارید، این می تواند دلایل مختلفی داشــته است که از آن جمله 
می توان به تومور مغزی اشــاره کرد. ســردرد می تواند یکی از 
نشانه های اولیه شــکل گیری تومور مغزی باشد. این سردردهای 
خاص که با تومور های مغزی مرتبط هســتند واکنشــی مشابه با 
ســردردهای دیگر به اســتفاده از درمان های بدون نسخه مانند 
قرص های مســکن نشــان نمی دهند. با این وجود، منابع پزشکی 
بــه این نکته اشــاره دارند که مواجهه با ســردرد نباید موجب 
هراس شما شود، زیرا بیشــتر سردردها بی ارتباط با تومور های 

هستند. مغزی 
تومور های مغزی می توانند محرک تشــنج باشــند، که می تواند 
نخســتین ســرنخ از بروز اتفاقــی غیر معمــول را در مغز  ارائه 
کند. تشــنج ها به همــراه برخی انواع خاص تومــور های مغزی 
مانند گلیوم های با رشــد آهسته، مننژیوم )غشاهای مغز  و نخاع 
را تحــت تاثیر قرار می دهــد( و تومور های مغزی متاســتاتیک 
)ســرطانی که از قسمت دیگری آغاز شــده و به مغز  گسترش 
با تومور  می یابد( شایع هســتند. خصوصیات تشــنج های مرتبط 
شــامل آغاز ناگهانی مشکل، از دست رفتن عملکرد بدن، ایست 
تنفســی )برای ۳0 ثانیه یا بیشتر( که می تواند به آبی شدن رنگ 
پوست منجر شــود، رویدادهای کوتاه کلی 2 یا سه دقیقه ای، و 

ضعف یا بی حسی پس از آن اشاره کرد.
ناتوانی:

 اگر در انجام امور ســاده ای مثل اســتفاده از دسته کلید دچار 
مشــکل می شــوید، هنگام راه رفتن با مشــکل مواجه هســتید، 
نمی توانید تعادل تان را حفظ کنید یا با بازو، پاها و دســت هایتان 
درگیر هستید، همه ی این ها می تواند از علائم تومور مغزی باشد. 
مشــکل در تکلم، بلع یا کنترل حالات چهره هم از مواردی است 

که می تواند نشــان دهنده ی وجود مشکلی در سر شما باشد.
بی حسی: 

بی حســی در قســمتی از بدن یا صورت نیز می تواند نشــانه ای 
از تومور مغز  باشــد. به  خصوص اگر تومور مغزی روی قســمت 
ســاقه ی مغز  )جایی که مغز  با طناب نخاعی در ارتباط اســت( 

ایجاد شــود، باعث ایجاد بی حسی و حرکات نامنظم می شود.
افکار:  یا  حافظه  در  تغییر 

درست اســت که تومورها می توانند یک تغییر بزرگ در رفتار 
و شــخصیت فرد ایجاد کنند، اما این موضوع چندان رایج نیست. 
افرادی که تومور دارند بیشتر درگیر یادآوری اتفاقات، احساس 

هستند. غیرعاطفی  موضوعات  و  سردرگمی 
تهوع: حالت 

 وجــود حالت تهوع یــا ناراحتی در معــده مخصوصا اگر علت 
مشخصی نداشــته باشد، می تواند از علائم تومور مغزی باشد.

ارثی است؟ تومور مغزی  آیا 
نه چــون فقط در بیمــاری »نوروفیبروماتوزیــس« امکان ارث 
رســیدن تومور مغزی وجود دارد و پیگیــری اطرافیان ضروری 
اســت. بیماران دچــار نوروفیبروماتوزیس لکه هــای قهوه رنگ 
پوســتی دارند و تومورهای متعدد در پوســت و سیســتم عصبی 
مرکزی شان دیده می شــود که از طریق ژنتیک به ارث می رسد 

ولی ســایر تومورها علت های مختلفی دارند.
ی مغز  تومور  دقیق  تشخیص 

راهکار تشــخیص تومور عمدتا اســتفاده از سی تی اسکن و ام 
آر آی اســت. بعد از اینکه محل تومور کاملا مشخص شد جراح 
تصمیــم می گیــرد که آیا می توان تومــور را خارج کرد و اگر 
امکان جراحی وجود دارد، چگونه تومور خارج شود که کمترین 
عارضه را برای بیمار داشته باشــد. بعضی از تومورها در مناطق 
داخلی مغز  تشــکیل می شــوند و امکان دسترسی به آنها وجود 
نــدارد. این تومورها قابل برداشــتن نیســتند و فقط می توان با 
شــیمی درمانی یا رادیوتراپــی، بیماری را کنتــرل کرد. بعضی 
دیگر نیز در مکان حساســی قرار دارنــد و باید خیلی با احتیاط 
برداشته شوند چون احتمال آســیب به نسج مغز  و عوارض بعد 

از عمل وجود دارد.


