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روش هاى تغذيه اى 
براى پيشگيرى از انسداد عروق

آسيب  دچار  بدنتان  عروقى  هاى  رگ  خواهيد  مى  اگر 
نشوند از برخى مواد غذايى مفيد در اين زمينه كمك بگيريد 

انسداد  از  پيشگيرى  باعث  توانند  مى  ها  خوراكى  از  برخى  چون 
هستند  مفيد  رگ ها  شدن  باز  براى  معمولاً  كه  شوند.غذاهايى  عروق 

 A,D,E ويتامين هاى  مثل  دارند  آنتى اكسيدان  كه  است  موادى  بيشتر 
كه بيشتر در همه مواد غذايى به ندرت يافت مى شوند و نمى گذارند رگ ها 

در   E  ويتامين مثل  ويتامين  حاوى  غذاهاى  مصرف  در  بايد  بگيرد.بنابراين 
جوانه گندم و ويتامين D در مركبات و ويتامين D در هويج كه پيش ساز 
ويتامين A است و همينطور در سبزيجاتى كه با رنگ سبز تيره و سبزيجات 
در  و  ميگوها  و  ماهى ها  در   D ويتامين  دارند،   A ويتامين  نارنجى  و  زرد 
در شير هم به صورت  بعضى از روغن هاى گياهى يافت مى شوند و اخيراً 
و  ويتامين ها  غذايى  مواد  شود.اگر  ويژه  ،توجه  مى كنند  اضافه  مكمل 
باز  را  رگ ها  راحتى  به  مى توانند  باشند  داشته  را  آنتى اكسيدان ها 

است  اين  ديگر  مورد  و  عروقى  رگ هاى  به  كنند  كمك  و  كنند 
يافت  نيز  املاح  در  آنتى اكسيدان ها  و  ويتامين ها  اين  كه 

همه  اينها  «روى»  و  «زينك»  املاح  مثل  مى شوند 
مواد مناسبى هستند كه باعث باز نگه داشته 

شدن رگ هاى عروقى مى شوند.

زن روز
زنان  شاخص

بهار سومخ
در  و  تهران  در   1975 سال  بهار، 
خانواده معتقد كليمى متولد شده است. 
والدين  همراه  به  سال 1979  در  وى 
خود و خواهرش در خلال انقلاب ايران 
به لس آنجلس مهاجرت كردند. بهار به 
اسپانيايى  و  فارسى  انگليسى،  زبانهاى 
نيز  عبرى  زبان  با  و  است  مسلط 
آشناست. او به آكادمى «سايناى اكيبا» 
و دبيرستان بورلى هيلز رفت و در آنجا 
ساز ويولون را در اركستر مدرسه نواخت. 
بهار در سال 1997 ليسانس خود را از 
در  باربارا»  «كاليفرنيا-سنتا  دانشگاه  
رشته مطالعات زيست محيطى گرفت. 
يك  فروش  بخش  در  را  خود  كار  وى 
شركت تجارى آغاز كرد در حالى كه به 
طور شبانه آموزشهاى بازيگرى مى ديد. 
بهار سر انجام كار خود را ترك كرد و 
بازيگرى را به طور حرفه اى پى گرفت.

بازيگرى  حرفه  آغاز  در  سومخ  بهار 
در  مهمان  بازيگر  عنوان  به  خود 
از  تلويزيونى  هاى  برنامه  بسيارى 
نقش  ايفاى   24 و      JAG جمله 
كرد. او بعدها در فيلمهاى ديگرى مثل  
Crash و Syriana كه برنده جوايز 
آكادمى  نيز بودند ظاهر شد. در سال 

2006 بهار براى بازى در نقش مترجم 
داويان در فيلم ماموريت غيرممكن 3و 
همچنين بازى اش در نقش  دكتر لين 
دنلن در فيلم ترسناك «اره 3» مورد 
توجه قرار گرفت.  در همان سال مجله 
صد  فهرست  در  را  سومخ    People
نمود.  معرفى  دنيا  زيباى  شخصيت 
غالباً  او  آن  از  پس  سال  پنج  درطول 
بوده  مشغول  تلويزيونى  كارهاى  در 
است و اغلب براى بازى در نقش مارگو 
در سريال Day Break در سالهاى 
2006تا 2007 در كانون توجهات بوده 

است. 

در سرزمين قد كوتاهان 
معيارهاي سنجش

هميشه بر مدار صفر
 سفر كرده اند

چرا توقف كنم؟
من از عناصر چهارگانه 

اطاعت مي كنم
و كار تدوين نظامنامه ي قلبم

كار حكومت محلي كوران نيست

نامطبوع ترين بوهاى بدن و نامطبوع ترين بوهاى بدن و 
راه هاى رفع هر كدامراه هاى رفع هر كدام

دچار  سردرد  به  كه  هنگامى 
مى شويد، آن را با يك راه حل بسيار 
قرص  از  برخى  خوردن  يعنى  آسان 
هاى مسكن مرتفع مى كنيد. اگر به 
هدايت  براى  موثر  راهكارى  دنبال 
را  آن  توانيد  مى  گرديد،  مى  درد 
در مواد غذايى جزئى و كوچك پيدا 

كنيد.

شما  است  ممكن  زمينى:  سيب 
فكر كنيد يك بشقاب سيب زمينى 
به  تواند  مى  پرچرب  و  كرده  سرخ 
شما براى بهبود سردرد كمك كند. 
سيب زمينى سرخ كرده را فراموش 
كنيد و به جاى آن يك سيب زمينى 
پخته بخوريد. غذاهاى غنى از پتاسيم 
ثابت كرده اند به كاهش سردردهاى 
شديد هم كمك مى كنند. يك سيب 
حدود  كه  را  پوست  با  پخته  زمينى 
هنگامى  دارد،  وزن  گرم  ميلى   600
سيب  بخوريد.  داريد،  سردرد  كه 
زمينى حتى به سردردهاى شبانه هم 

كمك مى كند.

موز: موز يك داروى خوشمزه براى 
درمان سردرد است. اين ميوه سرشار 
از پتاسيم و منيزيوم است و تركيب 
اين دو مواد مغزى براى نجات انسان 
آرام  اثرات  است.  كافى  سردرد  از 
براى  بزرگى  كمك  منيزيوم  بخش 
كاهش سردردهاى شديد است. پس 

هنگام سردرد موز بخوريد. 

مردم  ها  وقت  بيشتر  هندوانه: 
وقتى دچار سردرد مى شوند كه بدن 
آنها كمبود آب داشته باشد. يك ميوه 
غنى از آب مانند هندوانه مى تواند به 
افزايش آب در بدن شما كمك كند. 
و  پتاسيم  منبع  خود  اينكه  ضمن 
منيزيوم است و همزمان مواد مغذى 

بدن را تامين مى كند. 

همچنين  تازه  آناناس  آناناس: 
و  سردرد  تسكين  براى  تواند  مى 
مشكلات ناشى از آن به شما كمك 
كند. آنزيم بروملين در آناناس قرن 
تسكين  براى  نوعى  به  كه  هاست 
دردهاى طبيعى بدن مورد استفاده 
و  ترميم  ميوه  اين  گيرد.  مى  قرار 
خواص  از  سرشار  دهنده  تسكين 
ضد التهابى است و مى تواند كارى 
و  راست  كاملا  را  خود  سر  كه  كند 

برافراشته نگه داريد.

هم  خيار  هندوانه،  همچون  خيار: 
مى تواند به از دست دادن آب بدن 
و در نتيجه بروز سردرد كمك كند. 
خيار متشكل از 95 درصد آب است. 
براى  مناسب  گزينه  يك  تازه  خيار 
وعده  ميان  يك  و  سردرد  با  مبارزه 

براى رفع كمبود آب بدن است.
واكنشى  و  نشانه  همواره  سردرد 
خاصى  هاى  موقعيت  و  شرايط  به 
در  روبروست.  آن  با  بدن  كه  است 

شمارند،  بى  سردرد  دلايل  اينكه 
شكى نيست ولى در اينجا چند عامل 
كمتر مورد توجه سردرد را با هم مى 
شناسيم. اين عوامل در كنار استفاده 
از عطرهاى حساسيت زا، مصرف زياد 
كشيدن  زا،  آلرژى  هاى  فصل  الكل، 
سيگار، رژيم هاى غذايى سنگين، نور 
اندك پيرامون، كم خوابى، افسردگى 
موثر  سردرد  بروز  در  قند  بيمارى  و 

هستند.

غذاهاى حساسيت زا 
طور  به  را  سردرد  تجربه  شما  اگر 

منظم 
 ، يد ر ا د

به  آن  علت 
خوريد،  مى  آنچه 

حساسيت  گردد.  برمى 
تواند  مى  زا  آلرژى  يا  غذايى  هاى 
ناشى  آلرژى  شود.  سردرد  به  منجر 
و  لبنى  مواد  شكلات،  كافئين،  از 
سردرد  تواند  مى  قديمى  پنيرهاى 
خود  غذايى  مواد  از  آورد.  بوجود 
متوجه  و  كنيد  بردارى  نسخه 
غذاهايى كه در شما سردرد پديد مى 

آورد باشيد.

مشكلات بينايى 
چشم  خستگى  تجربه  شما  اگر 
را  خود  سردرد  دلايل  پس  داريد، 
چشم  خستگى  حل  براى  ايد.  يافته 
نسخه  بايد  زنيد  مى  عينك  اگر 
تغيير  يك  حتى  بگيريد.  ديگرى 
كوچك در چشم شما مى تواند باعث 
بروز سردرد باشد. اگر تار مى بينيد يا 
سردردهاى ناشى از مطالعه داريد به 

دكتر مراجعه كنيد. 
قاعدگى

مى  زنان  در  هورمونى  تغييرات 
تواند يكى از دلايل سردرد باشد. اين 
مى تواند اما متفاوت از ميگرن هاى 
منظم باشد. ميگرن تمايل به قوى تر 
و سخت تر شدن دارد و براحتى نمى 
توان از آن گريخت. براى جلوگيرى 
از  قاعدگى  از  ناشى  سردردهاى  از 
مى  هم  دهنده  تسكين  داروهاى 

توانيد استفاده كنيد.
آب و هوا

ايجاد  تواند  مى  هوا  فشار  تغيير 
بارش  با  فقط  سردرد  كند.  سردرد 
ناگهانى باران در هواى آفتابى پديد 
يك  از  بعد  وقتى  بلكه  آيد.  نمى 
باران طولانى، آفتاب يك روز زيبا را 
خلق مى كند هم به سراغ شما مى 
سردردهاى  از  جلوگيرى  براى  آيد. 
آب  بايد  هوا،  فشار  تغيير  از  حاصل 
دارو  از  حتى  و  بخوريد  بيشترى 

استفاده كنيد.
استرس 

استرس و اضطراب از دلايل اصلى 
ميگرنى  حتى  و  معمول  سردردهاى 
يك  در  شركت  براى  اگر  هستند. 
هستيد  استرس  دچار  كارى  جلسه 
و به سرعت دچار سردرد مى شويد، 
به  بايد  تر  سريع  چه  هر  كه  بدانيد 
خودتان كمك كنيد. علاوه بر مصرف 
براى  بدن،  نياز  مورد  غذايى  مواد 
بدنى  فعاليت  بايد  استرس  كاهش 
خود را افزايش دهيد. در اين شرايط 
هم استرس را كاهش داده ايد و هم 

از سردرد پيشگيرى كرده ايد.

ع  ا نو ا
مختلفى 

بوهاى  از 
كه  دارد  وجود  بدن 
تحمل  غيرقابل  و  ناخوشايند 
توان  مى  جمله  آن  از  كه  هستند 
ترشحات  بوى    ، ادرار  تند  بوى  به  
زنانه،  بوى بد پوست سر ، بوى بد 
زير بغل اشاره كرد، در ايتدا بايد علت 
ايجاد اين بوها را پيدا كرد و سپس به 

درمان آن ها پرداخت.
بويى  بدن  كه  است  طبيعى  كاملا 
داشته  ناخوشايند  چند  هر  خاص 
ترشح  از  ناشى  بوها  اين  باشد. 
درجه  تنظيم  و  سمى  تركيبات 
حال  اين  با  اما  است.  بدن  حرارت 
وجود  نيز  ديگرى  نامطلوب  بوهاى 
مشكلى  وجود  دليل  به  كه  دارند 
يا  عفونت  وجود  مانند  سلامتى  در 

سرطان هستند.
مى دهند  نشان  ها  پژوهش  نتايج 
تغييراتى  بروز  باعث  ها  بيمارى  كه 
در تركيبات شيميايى بدن مى شوند. 
مشاهده ى  با  تغييرات  اين  از  برخى 
علائم آنها و همچنين استشمام بوى 

نامطبوع قابل تشخيص هستند.
اگر اين بوها دائمى بوده و از بين 
و  كرده  احتياط  است  بهتر  نرفتند، 
بررسى هاى لازم پزشكى را انجام دهيد.

در اين مطلب هفت بوى بد بدن را 
بررسى كرده و بيمارى هاى احتمالى 

مسبب آنها را عنوان مى كنيم.
بوى بد پاها

آيا بوى بد پاهايتان غيرقابل تحمل 
با  ايد  نتوانسته  كنون  تا  و  است 
اينكه  وجود  با  كنيد؟  مقابله  آن 
مقابله  منظور  به  زيادى  محصولات 
با بوى بد پاها وجود دارد، اما برخى 
افراد نمى توانند با اين بو مقابله كنند.

مى تواند  پاها  شديد  و  بد  بوى 
و  باكترى  وجود  هشداردهنده ى 
قارچ در پاها باشد كه در معرض هوا 
تجزيه شده و بوى نامطبوعى منتشر 

مى كنند.
اين مشكل مى تواند در اثر تغييرات 
هورمونى، عدم رعايت بهداشت پاها و 

يا اختلالات عصبى نيز بروز كند.
بوى بد دهان

از  ناشى  دهان  بد  بوى  يا  هاليتوز 
عدم رعايت بهداشت دهان و دندان 
كه  است  عفونت  نوعى  وجود  يا  و 
محيط مناسبى را براى رشد باكترى 

ها فراهم مى سازد.
زير  ناحيه ى  در  كه  باكترى هايى 
اصلى  عاملى  مى كنند،  رشد  بغل 
هستند.  ناحيه  اين  نامطبوع  بوى 
عدم  و  بدن  بهداشت  رعايت  عدم 
استفاده از محصولات خوشبوكننده و 
ضدتعريق مى تواند باعث تشديد اين 

بو شود.
نفس  به  اعتماد  روى  مشكل  اين 

حتى  و  مى گذارد  منفى  تاثير  افراد 
امكان دارد آنها را به انزوا بكشاند.

عواملى  باشيد  داشته  توجه 
و  پوسيدگى  دندان،  آبسه  مانند 
لثه،  بيمارى هاى  دندان ها،  جرم 
گلو  عفونت هاى  ريوى،  بيمارى هاى 
و همچنين مصرف موادغذايى بودار 
ايجاد  باعث  خام  پياز  و  سير  مانند 

بوى بد دهان مى شوند.
بوى بد ناحيه تناسلى خانم ها

بوى بد ناحيه واژن در صورت عدم 
تشخيص علت آن، در اغلب موارد به 
بو  اين  اگر  مى شود.  كنترل  سختى 
طول  در  يا  جنسى  ى  رابطه  از  بعد 
به  شود،  شديدتر  قاعدگى  دوره ى 
باكتريايى  واژينوز  پاى  زياد  احتمال 

در ميان است.
اين مشكل زمانى بروز مى كند كه 
واژن  مضر  و  بد  باكترى هاى  تعداد 
بيش از باكترى هاى مفيد اين ناحيه 
ترشحات  مانند  مى شود.علائمى 
نامطبوع،  بوى  رنگ،  خاكسترى 
خارش و سوزش ناحيه ى تناسلى از 

جمله علائم اين مشكل است.
بوى بد زير بغل

زير  ناحيه ى  در  كه  باكترى هايى 
اصلى  عاملى  مى كنند،  رشد  بغل 

هستند.  ناحيه  اين  نامطبوع  بوى 
عدم  و  بدن  بهداشت  رعايت  عدم 
خوشبوكننده  محصولات  از  استفاده 
تشديد  باعث  مى تواند  ضدتعريق  و 

اين بو شود.
با اين حال در برخى موارد بوى زير 
بغل مربوط به مشكلاتى در سلامتى 
هيدروز»  نام «بروم  به  كه  شود  مى 
بروز  باعث  مشكل  اين  دارد.  شهرت 
به  كه  مى شود  نامطبوع  بوهاى 

سختى قابل كنترل است.
و  بد  بسيار  بوى  از  هم  شما  اگر 
مى  رنج  بغل  زير  تحمل  غيرقابل 
بريد بهتر است، مشكل تان را با يك 

متخصص در ميان بگذاريد.
بوى تند ادرار

ادرار بوى خاصى دارد. با اين حال 
نامطبوع  و  تند  بو  اين  كه  زمانى 
مى شود، بايد به آن دقت كنيد، چون 

بوى تند آن مى تواند ناشى از برخى 
مشكلات در سلامتى باشد.

عواملى مانند مصرف برخى داروها 
و ويتامين ها و مصرف مارچوبه باعث 
اين  از  مى شود.  ادرار  بوى  تغيير 
گذشته مشكلاتى مانند بيمارى هاى 
ادرارى،  دستگاه  بيمارى  يا  كليوى 
باعث  نيز  ديابت  و  ادرارى  عفونت 
ادرار  تند  و  نامطبوع  بوى  ايجاد 

مى شود.
در اكثر موارد بوى نامطبوع ادرار با 
احساس جزئى سوزش در پايان ادرار 

كردن همراه است.
بوى ترشحات زنانه

يا  شفاف  اگر  واژن  ترشحات 
كاملا  باشد،  بو  بى  و  سفيدرنگ 
اين  كه  زمانى  اما  است.  طبيعى 
ترشحات پنيرى و غليظ و همراه با 
پاى  احتمالا  شود،  مى  مخمر  بوى 
يك عفونت ناشى از قارچ كانديدا يا 

انواع ديگر قارچ ها در ميان است.
ترشحات  اين  موارد  اكثر  در 
غيرطبيعى به باردارى، بيمارى ديابت 
و استفاده از آنتى بيوتيك ها مربوط 
خود  همچنين  مشكل  اين  مى شود. 
و  خارش  مانند  ديگرى  علائم  با  را 
سوزش نشان مى دهد. بنابراين زمانى 

واژن  ترشحات  بد  بوى  متوجه  كه 
شده  ذكر  علائم  با  همراه  كه  شديد 
است، حتما به پزشك مراجعه كنيد.

بوى بد پوست سر
پوست سر نيز مى تواند دچار بوى 
نامطبوعى شود. اين بوها مى تواند ناشى 
از عدم رعايت بهداشت فردى باشد.

عدم  از  ناشى  بو  اين  هميشه  اما 
زياد  ترشح  نيست.  موها  شستشوى 
نوعى  توليد  يا  (چربى)  سباسه  غدد 
ايجاد  براى  عاملى  تواند  مى  مخمر 
همراه  به  سر  پوست  نامطبوع  بوى 

خارش و قرمزى در آن شود.
توصيه مى شود با احساس هر يك 
در  شده  اشاره  نامطبوع  بوهاى  از 
بالا، اگر با رعايت بهداشت موفق به 
كنترل آنها نشديد، حتما به پزشك 
متخصص مراجعه كرده و مشكل تان 

را با او در ميان بگذاريد.

فروغ فرخزاد

چه بخوريد وقتى سردرد داريدچه بخوريد وقتى سردرد داريد


