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آیا آشامیدن روزانه 8 لیوان آب لازم است؟
چيزهايي که مردم درباره سلامت مي دانند، اما لزوما درست نيست 

تا در يک ميهماني مي گويي سرم درد مي كند، هزار نفر از پرشال شان انواع  
قرص ها را بيرون مي آورند تا درد شما ساكت شود ...اين يک حقيقت است. 
ما ايراني ها علاقه زيادي به دنبال كردن اخبار پزش��كي داريم و هميشه 
در جمع هاي خانوادگي اطلاعات و دانسته هايمان را به رايگان در اختيار 
ديگران مي گذاريم؛ غافل از اين كه بخشي از شنيده ها و دانسته ها ممكن 
است حقيقت نداشته باش��د. در اين يادداش��ت رايج ترين تشخيص ها 
و تجويزهای عامة ايران��ي در زمينه علوم درماني را بررس��ی كرده ايم.

مادرها هم گاهي اشتباه 
مي کنند. سرما و هواي خنک 

آسیبي به سیستم دفاعي 
بدن وارد نمي کند. مگر اینکه 
به قدري سردتان شده باشد 
که سیستم دفاعي بدن از 

بین برود.

زندگی و سلامت

 مجتبی هاشمـی
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S a r m a d

شنیده شماره پنج:

اگر هوا سرد باشد، سرما 
مي خورید

 شاید این گفته باید درست 
باشد، زیرا همیشه این جمله 

را از مادرانمان شنیده ایم. 
 اما حقیقت چیست؟

 خب مامان ها گاهي اشتباه 
مي کنن��د. س��رما و ه��واي 
خنک آس��یبي به سیستم 
دفاعي ب��دن وارد نمي کند. 
مگر اینکه به قدري سردتان 
ش��ده باش��د که سیس��تم 
دفاعي ب��دن از بی��ن برود. 
شما به سرماخوردگي مبتلا 
نخواهید شد، مگر اینکه در 
معرض ویروس��ي که باعث 
س��رماخوردگي مي ش��ود، 
ق��رار بگیرید. دلی��ل اینکه 
اف��راد در فص��ل زمس��تان 
بیشتر سرما مي خورند، دما 
و س��رماي هوا نیست، بلکه 
نتیجه قرارگرفتن در فضاها 
و محیط هاي بس��ته اس��ت 
زی��را در محیط بس��ته بدن 
در براب��ر تجمع وس��یعي از 
ویروس هاي سرماخوردگي 

قرار مي گیرد. 

شنیده شماره يك:
روزي 8لیوان آب بنوشید

 در سال 1945 اعلام شد، افراد باید روزانه 8لیوان آب بنوشند. 
قبل از این، اکثر افراد عقیده داشتند علاوه بر غذایي که مي خورند 
و نوشیدني هایي که مصرف مي کنند، روزانه حتما به 8لیوان آب 

احتیاج دارند. 
این میزان آب خوردن لزوما خوش��ایند نیست. به خصوص که در 

برخي روزها اصلا احساس تشنگي نمي کنیم.
 اما حقیقت چیست؟ 

کس��ي منکر مزایاي آب نمي شود، اما ش��ما مي توانید آب مورد 
نیاز بدن تان را از طریق آبمیوه، ش��یر، چاي، میوه ها و سبزیجات 
نیز تأمین کنید و مانع از کم ش��دن آب بدنتان ش��وید. اما قهوه 
چون ادرارآور اس��ت و کافئین موجود در آن باعث مي شود بدن 
مقداري آب از دست بدهد، براي تأمین آب بدن مناسب نیست. 
بنابراین س��عي کنید در کنار مصرف آب سایر گزینه ها را مدنظر 

قرار بدهید. 

شنیده شماره دو:
استرس مويم را سفید مي كند

 اکثر اوقات شنیده ایم که استرس باعث سفیدشدن مو مي شود 
و اگر این استرس و ناراحتي ناگهاني و شدید باشد تأثیر منفي آن 
بیشتر خواهد بود. این باور در فرهنگ عمومي افراد آنچنان رسوخ 
کرده که افراد هر موي سفید را نشانه عذاب و ناراحتي هاي معمول 

زندگي مي دانند. 

 اما حقیقت چیست؟
بدون شک استرس بیش از حد زمینه ساز پیري است زیرا اضطراب 
باعث افزایش تعداد رادیکال هاي آزاد)مولکول هاي مخرب( که به 
سلول هاي س��الم بدن حمله مي کنند، مي شود  اما تاکنون نتایج 
مشخصي به دست نیامده که یک روز بد و ناراحت کننده مي تواند 

باعث تغییر رنگ و سفیدشدن موهاي فرد شود. 
بنابراین اگر یک موي سفید در سرتان دیدید، فوري زیرلب همسر 
گرامي تان را نفرین نکنید چون این مس��أله ممکن اس��ت علت 

دیگري داشته باشد.

شنیده شماره سه: 
مطالعه در نور كم چشمان را ضعیف مي كند

 همیشه این جمله را از مادران مان ش��نیده ایم که زیرنورکم  یا 
ش��ب هنگام به خصوص وقتي بیرون از خانه هستید و هوا تاریک 

است، اصلا سراغ کتاب و دفتر نروید و مطالعه نکنید. 
 اما حقیقت چیست؟

به عقیده چشم پزش��کان خبره مطالعه در نور کم و ضعیف باعث 
خستگي مي شود، زیرا باید بیشتر به مطالب خیره شوید و همین 
امر مي تواند سردرد ایجاد کند. اما این امر نمي تواند آسیب دیدگي و 
مشکل دائمي براي چشم ایجاد کند. خستگي بیش از حد چشمان 
مي تواند باعث خشکي، خارش یا حتي کاهش قدرت بینایي شود، 
اما یک استراحت و خواب خوب شبانه مي تواند همه چیز را جبران 
کند و دوباره قدرت چشمان خود را به دست آورید. در واقع ضعف 

بینایي دلایل مهمتر دیگري دارد.

شنیده شماره چهار: 
وقتي تب مي كني غذا نخور

 این فرضیه از قدیم الایام وجود داشته که غذانخوردن بهترین درمان 
براي تب است. اصولا خیلي ها در زمان سرماخوردگي ما را به پرهیز 

تشویق مي کنند. 
 اما حقیقت چیست؟

 وقتي دچار س��رماخوردگي ش��دید حتما خود را تقویت کنید.
سرماخوردگي و تب ها هر دو از بیماري هایي هستند که معمولا 
در اثر ویروس ها ایجاد مي ش��وند و معمولا بین 7 تا 10روز طول 
مي کشد تا برطرف شوند و اهمیتي ندارد که شما در دوران بیماري 
چه کارهایي انجام مي دهید. شواهد دقیقي مبني بر نقش تغذیه و 
رژیم غذایي براي بهبود این بیماري ها وجود ندارد. حتي اگر هنگام 
بیماري احساس گرسنگي و یا تشنگي هم نمي کنید، باید حتما آب 
مورد نیاز بدن خود را تأمین کنید. مصرف مایعات باعث مي شود یا 
موکوس )ماده مخاط( ضخامت کمتري پیدا کند و راحت تر بتوانید 
از طریق بیني یا دهان آن را دفع کنید. پس مصرف مایعات به رفع 

گرفتگي ها کمک مي کند.
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