
  

 آلرژی
آلرژی  باعث تجمع  مایعات در سینوس‌ها و 
اطراف چشم می شود. عوامل  ایجاد کننده 
 آلرژی در چشــم ها، گرده، گرد و خاک، دود

آلودگی، مواد شیمیایی است.شست وشوی 
بینی و استفاده از قطره چشمی مصنوعی به 

رفع آلرژی کمک می‌کند.
 سیگار کشیدن

استعمال سیگار می‌تواند چشم ها را تحریک 
کند و  باعث متورم شدن آن ها شود .

  عفونت چشم
عفونت و تورم یک چشــم به سرعت به چشم 

دیگر منتقل می شود. عفونت چشم معمولًا 
طی یک هفته از بین می‌رود وممکن است به 

درمان آنتی بیوتیک احتیاج داشته باشید.
 مسدودشدن مجرای اشک

مجرای اشــک مســدود شــده در نــوزادان 
شــایع اســت اما ممکن اســت در کودکان 
و بزرگ ســالان هم اتفــاق بیفتد. انســداد 
ذرات  عفونــت،  دلیــل  بــه  می‌توانــد 
موادآرایشی یا آسیب دیدگی چشم باشد .

کمپرس گــرم و شســتن چشــم بــا محلول 
نمکی استریل به پاک کردن انسداد کمک 

می‌کند.

 بیماری گریوز
بیمــاری گریــوز بیماری چشــمی ناشــی از 
تیروئید است. حدود ۳۰ درصد از مبتلایان 
به این بیماری، علایم چشــمی دارند که این 
موارد شامل پف چشم و تورم زیر چشم است. 
 علایم و نشانه‌های دیگر شــامل درد یا فشار

قرمزی، حساسیت به نور، دوبینی، تاری یا از 
بین رفتن دید است.

 مونونوکلئوز
این عفونت گاهی  از طریق عطســه و ســرفه 
منتقل می‌شــود. علایم چشــمی آن شــامل 
قرمزی، درد و ورم است. مونونوکلئوز توسط 

ویروس ایجاد می‌شــود و آنتــی بیوتیک‌ها به 
درمان آن کمک نمی‌کند. علایم و نشانه‌های 
 این بیماری عبارت است از گلو درد، خستگی
تب، سردرد، لوزه‌های متورم، تورم در گردن 

و زیر بغل و بثورات جلدی.
 خواب ناکافی

خواب ناکافی می‌تواند تورم زیر چشم ایجاد 
کند. همچنین باعث افتادگی پلک، قرمزی 
چشــم و حلقه‌های تیره زیر چشــم می شود. 
کمبود خواب می‌تواند عضلات اطراف چشم 
شــما را تضعیف کندو به از بین رفتن کلاژن 

بافت همبند زیر چشم منجر شود.
 درمان‌های خانگی

کمپرس سرد
یک دستمال تمیز و مرطوب را به ناحیه چشم 
خود بمالید یا یک قاشــق را در یخچال سرد 
کنید و با قسمت پشت آن  به آرامی چشمتان 

را ماساژ دهید.
کیسه چای

ســعی کنید دو کیســه چــای را در آب ســرد 
خیس کنید. آن‌ها را روی چشمان بسته خود 
قرار دهید و در همان حالت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه 

دراز بکشید.
ماساژ صورت

برای ماساژ صورت از انگشــتان دست خود 
یا یک غلتک فلزی ســرد اســتفاده کنید. به 
آرامی به اطراف چشم و سینوس خود ضربه 
بزنید وکمی ماســاژدهید  تا بــه تخلیه مایع 

اضافی کمک کند.
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* لطفا پنج شــنبه‌ها صفحه ســامت را حــذف نکنید. 
مطمئن باشید از این داستان‌های بی سر و ته، مخاطب 

بیشتری دارد.
* آقای صدر، مطلب‌تان را در صفحه کاناپه درباره دختر 
9 ســاله انریکه ســرمربی با ســابقه اســپانیایی چند بار 
خواندم و هر بار بیشــتر گریه‌ام گرفت. کاش هیچ دختر 

بچه‌ای سرطان نگیرد.
* این‌که یــک هیئت هزینــه دکــورش را بــه نیازمندان 
بدهــد، قابل تقدیــر اســت. از شــما بابت چــاپ پرونده 

نذرهای فرهنگی ممنونم.
* مطلب به کارواش بردن چشم‌ها که در صفحه خانواده 
روز چهارشنبه چاپ شده، حرفش درست و حسابی اما 

شعاری است.
* در پرونده دانشــمندان بــزرگ ایرانی، جــای یک زن 
مانند مریم میرزاخانــی خالی بود البته اگــر این پیام را 
شهین، مشهد سانسور نکنید. �
* پدر عزیزم، زود رفتی از پیش‌مان. من که تنها 25 سالم 
است و خواهرم 17 ســال. چه کنیم با غم نداشتن‌ات؟ 
فرهاد اکبریان �
* اون فردی که گفته مخاطب‌های زندگی ســام فقط 
غر می‌زنند، اگر ناراحت میشی که ما پیامک ندیم و فقط 

شما پیام بده.
* پسر عزیزم، ممنون که تابستان امسال به جای نشستن 
پای بازی‌هــای کامپیوتــری، رفتی در مغــازه عمویت تا 
رضا، مشهد کلیدسازی یاد بگیری.�

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

تصویرساز: ندا طاهری

ترجیح رضایت خالق به رضای خلق
کاروانی که از بچه‌ای شــش ماهه تــا پیرمردی 90 
ساله یعنی از همه سنین را با خود به همراه دارد، در 
طول عمرمان ما را به واقع هدایت می‌کند و تک تک 
رفتارها، گفتارها و تصمیم‌هایشان برای‌مان الگو 
خواهند بود و صد البته درس‌آموز. اولین درســی 
که می‌توان از قیام امام حســین)ع( گرفت، طلب 
رضایت خالق و ترجیح آن به رضای خلق خداست. 
امام حســین)ع( برای خدا و اصلاح شــریعت نبی 
خدا در مقابل انبوهی از مردمی که دینِ خودرا به 
ثروت و قدرت فروختند، قرار گرفت. توجه نکردن 
به تطمیــع و تهدید دشــمن در مقابل حق‌خواهی 

و حق‌گویــی، دومیــن درس مهم این قیام اســت. 
حسین)ع( به ما آموخت که در برابر ظلم و در دفاع 
از حق، اگرچه به ظاهر کم توان و کم تعداد بودیم اما 
ندای حق طلبی و حق خواهی سر دهیم و بی توجه 
به قدرت و ثروت دشمن به عدل و داد قیام کنیم و 

تا پای جان، پای عقیده و ایمان بایستیم.

امید و صبر را چاشنی زندگی‌مان کنیم
از آن روزی که کاروان امام)ع( از مدینه حرکت کرد 
تا جایی که به کربلا رسید و پس از آن به شام سفر 
کرد و تا زمان برگشت دوباره به مدینه، کاروانیان 
توام با درد و رنج، گرفتاری‌هایی را تجربه کردند 

که گوشه‌ای یا حتی برخی از آن موارد ممکن است 
برای دیگر انسان‌ها در طول عمرشان رقم بخورد 
اما آن کاروان چه واکنشی نشان داد؟ آن‌ها با همه 
آن سختی‌ها و مشکلات، در کنار هم با توکل و امید 
به خدا به صبوری و استقامت روی آوردند و خویش 
را در محضر خالقی دیدند که این چنین برایشان 
پسندیده است بنابراین راضی به قضا و قدر الهی و 
خواست او در ابتلا به بلا بودند. پس باید بیاموزیم 
در سختی و رنج و بلا، خدا نظاره‌گر حال ماست. از 
این رو به او توکل می‌کنیم و امیــد را همراه با صبر 
و اســتقامت چاشــنی زندگی‌مان می‌کنیــم تا به 
خواست او از این ســنجش عمل، پیروز و سربلند 

بیرون آییم و گشایشی حاصل شود.
جلوه‌هــای ایثــار و گذشــت، بــرادری و برابــری، 
تقدم نیــاز دیگران بر خواســت خــود و ... همه از 
زیبایی‌های این قیام درس‌آموز است که امروز در 
میان بعضی از ما کم رنگ شــده است. زینب)س( 
در جــواب طعنــه دشــمن به شــهادت بــرادران و 
فرزندان و مردان قبیله‌اش می گوید: »ما رایت الا 
جمیلا« یعنی مــن چیزی جز زیبایــی ندیدم. این 
نگاهی اســت که ســبک زندگی امروزی مــا از آن 
دور شده و غافل مانده تا بداند در برابر این مقدار 
از بلا و ابتلا به ســختی‌ها، داغ عزیزان، دشواری 
اســارت، به جان خریــدن طعنه‌های دشــمن و ... 
این چنین صبوری کنــد و همه چیــز را زیبا بداند 
چراکه خدایش به قضا و قدر چنین سنجشی از او 

خواسته است.

درس غیرت، عفت و عزت‌طلبی در عاشورا
چشمه جوشان عاشورا تا ابد الدهر، سبک زیستن 
انسانی مطابق با بالاترین منطق‌های عقلی و دینی 
را به ما ارائه می‌کند و این ما هستیم که باید از جرعه 
جرعه آن نهر زلال در راستای پاکی زندگی خویش 
بهره ببریم. غیــرت برای مردان‌مــان، عفت برای 
زنان‌مان، آزادگی و عزت طلبی برای همه ما از دل 
این واقعه دردناک بیرون می‌آید. آیا جامعه امروزی 
ما در روابط اجتماعی و فامیلــی از برادری تا قوم و 
خویشی و هم کیشی الگویی از کاروان حسین)ع( 
دارد؟! افــراد حاضــر در عاشــورا را ببینید که هر 
چه دشــمن به آنان فشــار مــی‌آورد و حلقه تحریم 
و تهدیــد و محاصــره را تنگ‌تر می‌کــرد، آن‌ها در 
اردوی امام)ع( همبستگی بیشتر و ایثار و گذشت 
بیشتری را از خود نشــان می‌دادند. همچنین در 
حرکت به ســمت رضــای خــدا و عمل بــه وظیفه و 
کمک به همنوع از هم پیشــی می‌گرفتند و علاوه 
بر دارایی، جان‌شان را هم فدای دین و ایمان خود 
می‌کردند. دریای مواج نیکی‌ها، خوبی‌ها، پاکی‌ها 
و روشنی‌های عاشــورا هر چه را بخواهیم در خود 
جای داده و آموزگاری توانا برای بشر در همه زمان 
ها و مکان هاســت، چنان که گفته شــده: »کل یوم 
عاشــورا و کل ارض کربــا«. امید اســت بتوانیم با 
شور حسینی در این ماه به شعور و معرفت حسینی 
برســیم و ســبک زندگی خویش را اصــاح کنیم 
تا پیــام ایــن کاروان را به معنــای واقعــی درک و به 

آیندگان هم منتقل کنیم.

حماسه حسینی در عاشورای محرم 61 هجری، جریانی جاری و ساری در امتداد 
تاریخ اســت و از حدود زمان و مکان گذر کرده تا ندای انسانیت، آزادگی و دیگر مناسبتی

صفات نیک و فطرت‌پسند را به گوش عالم و آدم برساند. تاریخ مدام در حال تکرار 
است و حامیان تفکر حســینی در زمان های مختلف به او اقتدا کرده، درس‌های 
عاشورا را آموخته و در مقام عمل همچون سید و سالار شهیدان در مقابل ظلم و جور دشمنان، قیام 
کرده تا جایی که جان و مال خویش را فدای نیت و هدف والای خویش کرده‌اند. این قیام درس‌های 
زیادی برای همه افراد در هر زمان و مکانی دارد که در این مطلب، به چند مورد از آن‌ها اشاره شده 
است. اینک ماییم و پهنه تاریخ و قیام ماندگار حسین)ع( که درس آموز روزگار ماست. نوبت به ما 
رسیده که در متن عاشورا کنکاش کنیم و الگوی خویش را از این کاروان به ظاهر کوچک اما به واقع 

بزرگ، طلب کنیم. 

جواد رستمی |  کارشناس مسائل دینی

پیام‌های یک قیام
 بیایید در محرم امسال با شور حسینی)ع( به شعور و معرفت حسینی)ع( برسیم 

و سبک زندگی‌مان را اصلاح کنیم

ت
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صفحه اول؛ پرونده ها  
غلبه بر ناامیدی به شیوه »بحرالعلومی«!

11 شهریور/ قصه زندگی پر فراز و نشیب »زهره 
بحرالعلومــی« دختری کــه به دلیــل ظاهرش 
روزهای سختی را گذرانده بود اما ناامید نشد و 
با اجراهای دلنشین‌ اوریگامی در »عصر جدید« 

به امید و تلاش معنای تازه ای داد.

دنیا از زاویه دید عقاب
عکس‌هــای  شــهریور/   9

کشــورهای مختلــف از بــالا 
خیره‌کننده است و رازهای 
زیادی را درباره آن کشورها 
و فرهنگ‌شــان در دل خود 

دارد که کمتر به آن‌ها اشــاره 
می‌شــود. این پرونــده بازخورد 

جالبــی از ســوی مخاطبان داشــت و 
تشــویق شــدیم در بازه های زمانــی مختلف از 

زاویه دید یک عقاب دنیا را ببینیم.

منوی عجیب کافه ها
3 شــهریور / اســامی عجیب‌و‌غریــب در منوی 
رستوران‌ها و کافی شاپ‌ها به مرحله‌ای رسیده 
اســت که تا زمان خوردن آن متوجه نمی‌شوید 

چه چیزی سفارش داده‌اید.

قصه 5 قلوهای قمی
24 مرداد / بعد از حدود چهار سال و نیم از تولد 
پنج قلوهای قمی به سراغ پدر و مادرشان رفتیم تا 
از سختی‌های نگهداری و البته شیرین کاری‌‌ها 
و خرابکاری‌های خاص این پنج کودک برایمان 
بگویند و فکر نمی کردیم داســتان این کودکان 

شیرین این قدر برای مخاطبان جذاب باشد.  

زوج جهانگرد بلژیکی
20 مرداد/ یک زوج بلژیکی همراه فرزندشان 
تصمیم گرفتند دور دنیا را با ون بگردند و وقتی به 
ایران رسیدند با آن ها گپ جالبی درباره زندگی 

با یک بچه در ون و مسافرت همیشگی زدیم.    

30 میلیون برای یک پست تبلیغاتی!
13 مرداد / به عنوان یک برند معروف به سراغ 

ســلبریتی‌هایی همچــون بهنــوش بختیاری، 
پوریا پورسرخ، رامبد جوان و ... رفتیم تا قیمت 
انتشار یک پست تبلیغاتی در اینستاگرام‌شان را 
دربیاوریم، اعداد و ارقام نجومی بود، حتی یک 
نفر از افرادی که در پرونده نرخ تبلیغات صفحه 
اش را ذکر کردیم، ماجرا را تکذیب کرد غافل از 
این که ما چت های مدیربرنامه اش را داریم.   

اجنه در آرایشگاه مرموز
26 تیر / برای سر درآوردن 
از کار مدعیان غیب‎گویی، 
عنــوان  بــه  مــا  خبرنــگار 
یــک عاشــق دل شکســته 
رفت  ســراغ یکی از آن ها که 
مدعــی ارتبــاط بــا اجنه اســت؛ 

نتیجه عجیب بود.

پاکبانی که قهرمان شد
24 تیر / تصویری از کارگر شهرداری حمیدیه 
که با بــه خطر انداختــن جانش وارد چاه شــده 
بود تا گرفتگــی آن را رفــع کند در شــبکه‌های 
اجتماعی مورد توجه قرار گرفت، به هر زحمتی 
بود او را پیدا کردیم تا از رنج هایش بگوید. یک 
قهرمــان بی ادعــا با حقــوق کم که حتــی خانه 

خوبی برای زندگی نداشت.

چهارمین دختر برتر روستایی جهان
12 تیــر / روز دختــر به ســراغ »زیبــا عزیزی«، 
چهارمین دختر برتر روســتایی جهــان رفتیم؛ 
کســی که با دســت خالی علیه محرومیت، فقر 
فرهنگی و خیلی چیزها ایستاده بود تا دختران 

روستایشان زندگی بهتری داشته باشند.   

زندگی خصوصی خانم و آقای 
پاکبان!

11 تیــر / در روزگاری کــه 
همه پز داشــته هایشــان را 
می دهند و بابت نداشــته 
هــا خجالــت می کشــند، 

همســر یک پاکبان صفحه 
اینســتاگرام اش را به زندگی 

خاطره بازی با اثرگذارترین، پربازنشرترین و جذاب ترین مطالب زندگی سلام از ابتدای سال 98

تلاش برای خوب حرف زدن و حرف های خوب زدن 5 سال سلام به سبک زندگی
سالروز  انتشار »زندگی سلام« فرصتی است تا گپی درباره اهمیت توجه 

رسانه ای به سبک زندگی داشته باشیم

درست پنج سال قبل یعنی 16 شهریور ســال 93 بود که اولین شــماره »زندگی سلام« به عنوان 
ضمیمه ســبک زندگی روزنامه خراسان منتشر شــد. ســبک زندگی به عنوان همه انتخاب های 
پیش روی یک نفر در ارتباطش با خدا، جامعه، خانواده، محیط زیست و ... دربرگیرنده یک شبکه 
موضوعات وسیع است که هر حوزه آن مطالعه مســتمر و به روز می خواهد تا بتوان به نیاز مخاطب 
پاسخ اصولی و دقیق داد. زندگی سلام با درک این ضرورت که منابع موجود در حوزه سبک زندگی 
به زبان ساده و جذاب در دسترس همه نیست و در این زمینه خلاءهای جدی وجود دارد شکل گرفت 
و این روزها تنها ضمیمه سبک زندگی بین تمام روزنامه های کشور است. محتوای موضوعات متنوع 
در رسانه ها مثل اقتصاد، سیاست، ورزش، هنر و... توسط افرادی تولید می شود که در آن زمینه ها 
تخصص و مطالعه دارند، اما حوزه سبک زندگی گستردگی عجیبی دارد که به نوعی شامل همه چیز 
می شود. سبک زندگی را نمی شــود به موضوعاتی مثل خرید، گردشگری یا مهارت های زندگی 
محدود کرد. سبک زندگی ما به همه شئون زندگی مان جهت می دهد. از سیاست تا هنر، از انتخاب 
دوست و همسر تا این که چه کلاسی برویم، چه کتابی بخوانیم، چگونه با فرزندمان صحبت کنیم و چه 
فیلمی ببینیم و ... و همین گستردگی یکی از دشواری های مهم عرصه روزنامه نگاری سبک زندگی 
است. طی این پنج سال که افتخار همراهی با شما را داشتیم، سعی کردیم با توکل به حضرت حق و 
با استفاده از منابع متعدد و قوی، شبکه ای از مسائل سبک زندگی تهیه کنیم و به بهانه های مختلف 
سری به یک موضوع بزنیم. ممکن است یک روز دیالوگ های یک سریال بهانه ما برای بررسی یک 
موضوع مهم باشد و روز دیگر دیده شدن یک ویدئوی ساده در شبکه های اجتماعی. روزگاری سبک 
زندگی راحت از نسلی به نسل دیگر منتقل می شد، پدر شغل و نگاهش به زندگی را به پسر منتقل می 
کرد، خانواده کمابیش، نهاد آموزش و پرورش، اقتصاد و ... یک نفر بود اما امروز و با تخصصی شدن 
هر چیزی و وجود نهاد قدرتمندی چون رسانه و به خصوص فضای مجازی. برای آن که سبک زندگی 
را در مسیر درستی بشناسیم، ناگزیر هستیم به منابع اصیل مراجعه کنیم و اگرنه مثل آدم برهنه ای 
خواهیم بود که هر لباسی به دستش برسد برتن خواهد کرد. ما تلاش کردیم سبک زندگی ایرانی و 
اسلامی را مبتنی بر جذابیت های رسانه ای و با قلاب قرار دادن موضوعات روز به مخاطب عزیزمان 
منتقل کنیم و در این بین دشواری هایی هم وجود دارد. تولید محتوای جذاب و کاربردی، در عین 
حال دقیق و درست، با توجه به این که تولیدات حوزه سبک زندگی به شکل روزنامه ای آن بیشتر 
غربی است، کار آسانی نیست. بیش از 1400 پرونده روز بدون آن که موضوعات رنگ 
تکرار یا محتوای خنثی و گاهی بازاری به خود بگیرد  در صفحه اول یعنی پرونده ها، 
تاکید روی سلامت، طب سنتی و مهارت های مورد نیاز یک کدبانو برای زندگی 
بهتر خانواده در صفحه سلامت، پاســخ به بیش از دو هزار سوال مخاطبان در 
صفحه خانواده و مشاوره، انتشار مطالبی خواندنی و در عین حال کاربردی در 
حوزه ارتباط همسران، تربیت فرزند، کسب وکار و... در همین صفحه و توجه 
ویژه به تولید محتوای کوتاه اما عمیق و گاهی طنز در صفحه همشهری سلام که 
تا چندی قبل در زندگی سلام منتشر می شد و حالا توجه به کودکان و نوجوانان در 
دو صفحه فرفره و جوانه، گام هایی است که ما برداشتیم و برای ادامه این مسیر نیازمند 
همراهی و همدلی و البته نقدهای صریح و حتی بیرحمانه شما هستیم. جا دارد خدا را برای 
این توفیق که همراه شما بودیم شکرگزار باشیم و بعد سپاس از شما همراهان که محبت تان باعث 
دلگرمی ما در ارتقای مدام این محصول بوده است. در نهایت تشکر از همه همکارانی که طی این پنج 

سال و از اولین روز در کنار ما بودند و متاسفانه  مجالی برای ذکر نامشان نیست.

عاشقانه خودش و همسرش و دست های پینه 
بسته مرد زحمت کش زندگی اش اختصاص 
داده اســت. بعد از این گــزارش این 
زوج به شــدت محبوب شــدند 
و حتــی بــه برنامــه هــای 

تلویزیونی رفتند.  

کودک‎آزاری واقعی 
در فضای مجازی

10 اردیبهشت / به دنبال 

انتشار تصاویر نامناسب از کودکان در فضای 
مجازی به ســراغ بررســی حقوق کودکان در 
فضای مجــازی رفتیــم، این پرونــده انعکاس 

زیادی داشت.

پاهایم را از دست دادم اما امیدم را نه
10 تیر/ سراغ »مهران زند« رفتیم که با وجود 
معلولیت برای موفقیت می‌جنگد؛ جوانی که 
در یک تصادف نیمی از بدنش را از دست داده 
اما امیــدش را نه. گفــت وگوی ما ایــن زمینه 

را فراهــم کرد کــه جامعــه او و مشــکلاتش را 
بیشتر بشناســد و مهران بعدش به یک برنامه 

تلویزیونی رفت و ...

کنکور روی آب
22 فروردین / بعد از ســیلی که اوایل ســال 
کشور را فرا گرفت از مشکلات کسانی گفتیم 
که مهیای آزمون کارشناســی و کارشناســی 
ارشــد می شــدند اما ســیل همه چیزشان را 
برد. پیگیری های ما از چند نماینده و مسئول 

در این باره می توانســت نتایج خوبی داشــته 
باشد که...  

چهره نگاری از مرموزترین 
جرم کیهان

24 فروردیــن / بعــد از 
انتشار اولین تصویر از یک 
سیاه چاله، در یک پرونده 

مفصــل از رازهــای ســیاه 
چاله ها پرده برداری کردیم.

منتظر نقد و نظر شما 

بزرگواران هستیم

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

۲

یادداشت

شما چه نمره ای به زندگی سلام دادید؟
برای این که بتوانیم در زندگی سلام محتوایی متناسب با نیاز و خواست مخاطبان عزیز ارائه کنیم، لازم 
بود در کنار بررسی هر روزه پیام های شما به شناخت کامل و جامعی برسیم که با همکاری دفتر پژوهش 
موسسه خراسان این اتفاق مثل سال های قبل در ابتدای ســال 98 هم افتاد. درخور یادآوری است 
این نظرسنجی زمانی انجام شد که صفحه همشهری سلام هنوز در زندگی سلام بود. براساس این 
نظرسنجی از مشترکانی که حداقل هفته ای سه بار زندگی سلام را می خوانند، این نتایج به دست آمد:

* صفحه ســامت با 64 درصد از آرای شما در 
صدر پرخواننــده ترین صفحات زندگی ســام 
است و بعد از آن مشــاوره 41، همشهری سلام 
32 و صفحــه اول 25 درصــد خواننده داشــته 
است. * در این نظر سنجی به صفحات و محتوای 
آن از10 نمره داده اید. صفحه پرونده: 7.50، 
سلامت: 8.35، مشــاوره: 7.58 و همشهری 
ســام: 7.50 را از شــما گرفتند. * محمدرضا 
و همایون شــجریان از خوانندگان مورد علاقه 
زندگی ســامی هــا هســتند. عقیلــی، بانی، 
چاوشی به ترتیب در رتبه های بعدی قرار دارند.

صفحه )1( پرونده: از شما در باره علاقه تان 
درباره پرونده ها پرسیده بودیم که بیشتر شما 
دوست داشتید درباره هنرمندان و افراد مشهور 

مطلب بخوانید.

 

صفحه )2( سلامت: در صفحه ای که بیشتر 
از همــه مخاطبــان زندگــی ســام آن را مــی 
خوانند، مشاوره سلامت با 32 درصد از پاسخ 
مخاطبان بهترین بخش صفحه بوده و بعد از آن 
طب سنتی با 23 درصد از آرا رتبه دوم را داشته 
است. خواص گیاهان با 21 درصد، ترفندهای 
خانــه داری با 8 درصد، آشــپزی بــا 7درصد و 
مطالب محوری بلند با 2 درصد به ترتیب مورد 
علاقه مخاطبان بوده است. اما در این میان 7 
درصد از کسانی که به این سوال پاسخ داده اند 
هم مطلب خاصی مد نظرشــان نبوده اســت.
همچنین از آن ها پرسیدیم شما چه موضوعاتی 

را بیشــتر دوســت داریــد در صفحــه ســامت 
بخوانید که پاســخ هــا را در نمودار مــی توانید 

مشاهده کنید.

صفحه )3( خانــواده و مشــاوره:  یکی 
از نکاتــی که بــرای ایــن صفحــه از مخاطب ها 
پرســیدیم این بود که دوســت دارید در صفحه 
مشاوره و خانواده؛ بیشتر سراغ کدام موضوعات 
برویم که 26 درصد ازدواج، 48 درصد تربیت 
فرزنــدان، 29درصــد ســامت ســالمندان، 
16 درصد مهارت های ارتباطــی، 13 درصد 
ســامت جنســی، 12 درصــد موفقیــت، 48 
درصــد روابــط همســران، 9درصــد مشــاوره 
تحصیلی و14 درصد مهارت هایی برای محیط 

کار را دوست داشته اید.
نکته: هر فرد می توانســته بیش از یک مورد را 
انتخاب کند، به همین دلیل پاســخ ها از 100 

فراتر رفته است.
 

توضیح ضروری: نتایجی که مطالعه فرمودید 
بخشی از این نظرسنجی بود که به گمان ما برای 

شما می توانست جالب باشد.  

نتایج نظرسنجی صفحه دوم؛ سلامت
 عوارض بی شمار دود دست دوم 

5خرداد/ خیلی ها فکر می کنند سیگار فقط و فقط 
گریبان سلامتی خودشان را می گیرد اما با استفاده 
از تازه ترین دستاوردهای پژوهشی ثابت کردیم دود 
سیگار بیشتر از این که برای والدین سیگاری زیانبار 

باشد، برای سلامتی فرزندشان ضرر دارد. 

روش های تشخیص شیر آلوده
20 خرداد/ در این مطلب از زبان 

کارشناسان صنایع غذایی به 
عوارض اضافه کردن وایتکس 
به شیرها و راه های تشخیص 
آن و همچنیــن کیــت هــای 

تشخیص خانگی که قرار است 
وارد بازار شود، اشاره کردیم.

رو کم کنی فشار خون با تمرین ورزشی 
26 خــرداد/  با توجه به افزایــش تعداد مبتلایان 
به فشــار خون، لازم بود در مطلبی جامــع راه های 
پیشگیری و کنترل فشار خون را ارائه دهیم بنابراین 

از کارشناس فیزیولوژی ورزشی خواستیم تا روش 
های کنترل فشار خون را آموزش دهد. 

مرگ خاموش در خودروی داغ 
17 تیرماه/ کودک 6 ســاله قمی به دلیل ماندن 
طولانی مدت در خودرو به بیمارســتان منتقل می 
شــود که متاســفانه باوجود تلاش پزشــکان جان 
خود را از دســت می دهد. بــه والدین 
توصیه هایی بــرای جلوگیری از 
گرمازدگی کودکان در فصل 
گرم و در خودرو کرده ایم که 

خواندنی است. 

کلکسیون بیماری ها در 
پس عضله ساز چربی سوز

25 تیرماه/ داشتن بدن عضلانی 
آرزوی هر فردی اســت که به باشگاه های 
بدن سازی مراجعه می کند و متاسفانه برخی برای 
رسیدن به این هدف مواد نیروز ا مصرف می کنند، 

غافل از ضرر فراوان این مواد !

صفحه سوم؛ مشاوره
خانمم کارگر می خواهد

10 شهریور / پاسخ مشاور ما به آقایی که گفته بود 
خانمم خانه‌دار اســت اما می‌گوید بــرای کارهای 
خانه، کارگر بگیر، باعث جبهه گیری های مختلفی 

درباره سهم آقایان از کار منزل و... شد.

مشاوران کنکور به شما نمی گویند
22 مرداد / چند روز مانده به پایان مهلت رسمی 
انتخاب رشته از نکاتی گفتیم که مشاوران انتخاب 

رشته به داوطلبان نمی گویند.  

کودکان سیگاری
8 مــرداد / انتشــار ویدئــوی 
و  دختــر  یــک  از  کوتاهــی 
پسر حدود 6 ســاله در حال 
کشیدن سیگار باعث شد به 
این موضوع بپردازیم. مطلبی 
که با واکنــش زیــاد مخاطبان 

مواجه شــد. مخاطبانی که از رفتار والدین این دو 
کودک خشمگین بودند.   

خواستگاری میام پول می گیرم!
15 تیر / در حین رصد فضای مجازی با چند پیج 
اینستاگرامی مواجه شدیم که در ازای دریافت پول 
به خواستگاری می روند تا دختر بتواند بین دوستان 
و آشنایان پز بدهد که خواستگار خوش تیپ و موفق 
داشتم اما جواب رد دادم. بررسی این موضوع توسط 
ما بازنشــر فراوانی در دیگر رســانه ها داشت. مثل 
همیشه نظرات موافق و مخالفی هم وجود داشت 

البته خیلی ها اصل ماجرا را به شوخی گرفتند.     

سلاح مقابله با هوسرانی مردها چیست؟!
4 تیر/ بعد از چند ماجرای مشهور از ازدواج مجدد 
و ... به سراغ این ماجرا رفتیم. این مطلب در فضای 
مجازی و یکی دو سایت با کامنت های زیادی مواجه 
شد. آقایان یک سمت ماجرا و خانم ها سمت دیگر.

تا امروز 1413 شماره زندگی سلام در خدمت شما بودیم، در تمام این مدت سعی کردیم با 
مطالعه دقیق مسائل سبک زندگی با استفاده از منابع متنوع و استفاده از دانش کارشناسان 
متعدد هم حرف های خوب بزنیم، هم خوب حرف بزنیم و با اســتفاده از نظرسنجی ها به نیاز 
مخاطبان در محتوا و خواست آن ها در شکل ارائه مطالب نزدیک شویم. امروز در پنج سالگی 
این ضمیمه، می توانیم با افتخار بگوییم با وجود کاســتی های متعــددی که خودمان هم به 

آن واقفیم توانســته ایم مطالبی خواندنی و کاربردی با محتوای جذاب تولید کنیم که بازنشر 
زیادی در رسانه های مکتوب و مجازی دیگر داشته اســت. برای این که با مهم ترین آن ها 
خاطره بازی داشته باشیم، فهرستی از مطالب زندگی سلام را از ابتدای سال 98 تقدیم می 
کنیم که به نوعی بهتــر بودند. ناگفته نماند مطالب زیادی از صفحات همشــهری، فرفره و 
جوانه می توانستند در این فهرست باشند که به دلیل  کمبود فضا امکان چاپشان را نداشتیم.
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پرسش و پاسخ

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

دچار تــورم غــدد لنفــاوی شــدم و یکــی از 
 دوســتانم پیشــنهاد ماســاژ درمانــی را 
می دهد. به نظر شما ماســاژ می تواند به من 

کمک کند؟
بله ، ماساژ حذف ضایعات متابولیک را تحریک 
مــی کنــد . سیســتم لنفــاوی یکــی از انتقال 
دهنده های این ضایعات اســت و در ســامت 
بدن نقش به ســزایی دارد. زیــادی مایع لنف 
یا آثار یک زخم از مجراها و گــره های لنفاوی 
می گذرد و برای جبــران کردن و بهبود یافتن 
هرچه سریع تر ضایعه به بدن کمک می کند. 
ماســاژ درمانــی در تخلیــه آب میــان بافتی و 

سلول ها نقش به سزایی دارد. 
لنف توســط گره های لنفاوی مختلف قبل از 
برگشــتن به قلب، تصفیه می شــود.  از طریق 
ماســاژ، احتقان سیســتم لنفاوی کاسته می 
شــود، ماســاژبرای  تقویــت توانایی بــدن در 

مبارزه با عفونت موثر است.
ناگفته نماند ماســاژ باعث بهتر شدن گردش 
خــون و نیز بــاز شــدن مجــاری غــدد چربی و 
عروقی و گرم شدن  پوست می شود و خاصیت 
الاستیکی و ارتجاعی آن افزایش  می یابد و در 
نتیجه درد ناشی از کشــیدگی پوست کاهش 
می یابــد.  ماســاژ به دفع ســریع ترمــواد زاید 
متابولیکــی و از بیــن رفتن چســبندگی های 
مزمن کمک می کند. بافت اسکار در پوست را 
از بین می بردوباعث افزایش جریان سطحی 
خون ورسیدن مواد مغذی به پوست می شود.

)قبل از هر کار با پرشک خود مشورت کنید(

  پوست اطراف چشم بسیار نازک است و عواملی مانند پیری و ژنتیک می‌تواند باعث ضعف بافت‌های اطراف 
چشم شود. ممکن است  چربی‌ به سمت پلک‌های تحتانی حرکت کند و باعث تورم آن‌ها شود؛ عوامل دیگری 

هم باعث پف چشم ها می شود مانند   بیماری ها و رژیم غذایی . ازجمله موارد دیگر :

بهداشت

خانم‌ها این 6عادت‌ 
اشتباه را ترک کنید

برخــی از خانــم هــا بــه بهانه‌هــای 
غیر‌منطقی بهداشــت و سلامت خود 
را نادیــده می‌گیرند. به همین منظور  

در این جا به چنــد عادت مضر برای ســامت آن‌ها 
اشاره می‌کنیم تا بدانند از چه کارهایی باید پرهیز 

کنند تا سالم  بمانند.
 از پوشیدن لباس زیر‌های نامناسب خودداری 

کنید
بهتر است از لباس‌ زیر نخی استفاده کنید. چرا که 
این نوع لباس‌ها بخشی از رطوبت را از خود عبور 
می‌دهند و مانع عفونت‌های قارچی می‌شــوند. 
پوشیدن لباس‌زیرهای تنگ هم یکی از اشتباهاتی 
است که میزان این آسیب‌ها را افزایش می دهد. 
دقیقا به همین دلیل است که زمان انتخاب لباس 

باید به اندازه مناسب آن دقت کنید.
 لباس‌های خیس عرق را سریع دربیاورید

قارچ‌ها تمایل دارند در محیط گرم و مرطوب رشــد 
کنند و می‌توانند به عفونت منجر شوند بنابراین باید 
بلافاصله پس از ورزش یا پیاده‌روی، لباس هایتان 
را تعویض کنید. با توجه به شایع بودن عفونت‌های 
قارچی در بین زنان، توصیه می‌شود با لباس‌هایی 
ورزش کنید که کمتر منجر به عرق شود یا بلافاصله 
پس از تمرین و پیــاده‌روی لباس زیــر ۱۰۰درصد 

پنبه‌ای بپوشید.
 استفاده از کفش‌های پاشنه‌بلند

کفش‌های پاشــنه‌بلند به دلیل شــیک‌تر بودن در 
میان  برخی خانم‌ها بســیار متداول است. خبر بد 
این که این کفش‌ها روی حالت اندام اثر می گذارد، 
به مفصل‌ها فشــار مــی‌آورد و باعــث بیماری‌هایی 
مثل آرتروز، چکشی‌شدن انگشــتان پا، کمردرد و 

آسیب‌های تاندونی می‌شود.
 از لنزهای رنگی چشم استفاده نکنید

استاندارد نبودن برخی از لنزهای‌رنگی، نبودن 
محیط مناسب برای نگهداری، آگاهی‌نداشتن 
از روش‌های به کارگیری، اســتریل‌ نکردن قبل 
از اســتفاده یا حتی اســتفاده از لنزهای دیگران 
موجب ایجاد زخم قرنیه و عفونت‌های چشمی و 
حتی موجب از بین رفتن دایمی بینایی می‌شود.

ماموگرافی از چه سنی و برای چه افرادی ضروری است ؟
ماموگرافــی یکــی از روش های تشــخیص 
سرطان سینه اســت که توسط متخصصان 
تجویز و از آن جا که به وســیله اشــعه ایکس 
انجــام مــی شــود بعضــی از متخصصــان 

معتقدند باید در موارد خاصی که فرد سابقه  
خانوادگی دارد انجام شود اما بعضی دیگر 
از متخصصان هم بر این باورند که تشخیص 
زود هنگام ســرطان  نسبت به اســتفاده از 

اشعه، سودمندتر است و خانم ها باید  از 30 
سالگی به بعد ، سالی یک بار این آزمایش را 
انجام دهند .از 35 تا 40 ســال در حد یک 
بار و بعد از آن می توان هر دو تا چهار ســال 

یک بار انجام داد.
دکترپیــام آزاده متخصــص ســرطان در 
این بــاره مــی گویــد :اگر ســرطان ســینه 
در مراحــل ابتدایــی کشــف شــود، بیمــار 
می‌تواند زندگی عادی داشــته باشــد و به 
درمان‌های سنگین‌تر مانند شیمی‌درمانی 
و رادیوتراپــی )پرتودرمانــی( نیاز نیســت 

حتــی ســینه‌ها و تخمدان‌هــا هــم حفــظ 
می‌شوند.

او پیشنهاد می کند زنان از سن ۳۰ سالگی 
به بعــد به طــور ماهانه ســینه‌های خــود را 
معاینه کننــد و از ســن ۴۰ ســالگی به بعد 
ســالانه یک بار به متخصص زنــان یا جراح 

مراجعه کنند.

تـورم زیـرچشـم را جدی بگیـریم
تورم زیر چشم ها افزون بر ظاهر ناخوشایند 

ممکن است نشانه ای از بیماری باشد

پزشکی

lifealth، Salamatnews، besthealthmag :منبع

روز پیاده‌روی بیشتر

امروز یه کم بیشتر از همیشه پیاده‌روی کنین. 
مثلا زودتر از خونه بزنید بیــرون تا بتونید یک 
ایستگاه زودتر از اتوبوس یا مترو پیاده بشین 

و چنــد دقیقه‌ای 
قدم بزنین...

دانستنی ها

بانوان


