
 پیروزی کی روش در نبرد با مار و عقرب ها

نتایج بررسی نورون ها؛

چاقی، یک بیماری مغزی است

»کارلوس کی روش« که در آغازین روزهای سال 1390 با شناخت کامل از 
امکانات و شرایط فوتبال ایران سرمربی تیم ملی شد با تشبیه منتقدان 
خود به مار و عقرب، به نوعی خواسته هایش را در هشت سال گذشته به 

فدراسیون تحمیل کرد.
به گزارش ایرنا، اعتراضات این مرد پرتغالی در مدت زمان هشت ساله مربیگری خود 
در ایران بر محور برنامه ریزی، بی کیفیتی لیگ، اعتراض علیه منتقدان، داوران و ... 
بود و تا آخرین روزهای حضورش در تیم ملی نیز ادامه پیدا کرد؛ اما آنچه در این میان 
عجیب به نظر می رسید آن است که چرا مربی که به تمام اساس فوتبال ایران اعتراض 
داشت و ساختمان فدراسیون فوتبال را رسما »لانه عقرب و مار« خطاب می کرد، 

حاضر شد در قامت یک کارگزار زیر نظر چنین فدراسیونی کار کند.
در پاسخ به این پرسش باید گفت اعتراضات برای کی روش نه راهی برای تقویت 
اساسی و پایه ای تیم ملی بود بلکه برای مرد پرتغالی در 8 سال گذشته دو کارکرد 
اساسی داشت؛ نخست اینکه وی با شلوغ کاری و شورش علیه کارفرمای خود به چهره 
ای محبوب در دل هواداران تبدیل شد و در سوی دیگر با برجسته سازی مشکلات 
موجود در فوتبال ایران، خود را از پاسخگویی در زمینه نتایج تیم ملی در 2 دوره جام 

ملت های آسیا )2015 و 2018( مبرا کرد.
کی روش به خوبی می دانست ادبیات پوپولیستی یکی از راهکارهای موفقیت در 
ایران است که در پاره ای از مواقع در سیاست نیز جواب می دهد. بنابر این با نشان 
دادن کاستی های مدیریتی و زیرساختی فوتبال ایران و حواله دادن این بخش به 

مسوولان، در نقش »دُن کیشوت« و ناجی فوتبال ایران ظاهر شد.
این مربی پس از هشت سال بدون توجه به تمام هزینه تراشی ها برای فوتبال ایران، 
ادعا دارد مسوولیت تمام اتفاقات زمین فوتبال را می پذیرد اما همچنان مدعی است 
که در بیرون از زمین هستند افرادی که با سم پاشی های حرفه ای، دنبال ناکامی تیم 

ملی بوده اند. او هیچگاه بیان نکرد چرا با وجود تمام این مشکلات و زندگی در میان 
مار و عقرب ها، به صورت جدی از فوتبال ایران دل نکند.

کی روش به خوبی می دانست در هیچ کجای دنیای حرفه ای فوتبال، به اندازه ایران 
به وی اختیار داده نخواهد شد؛ اختیاراتی که جایگاه کارگزار و کارفرما را عوض کرده 
و مرد پرتغالی با کنار زدن منتقدان در فدراسیون، امورات فوتبال و برنامه ریزی های 
لیگ را در دست گرفته و این چشمگیرترین پیروزی دستیار سابق الکس فرگوسن در 
فوتبال ایران به شمار می رود. او در نبرد اول توانست از ساختمانی که خود آن را به 
لانه عقرب تشبیه کرده بود پیروز بیرون آمده و دندان زهرآلود منتقدان خود را بکشد.

گام بعدی کی روش پس از دستیابی به پادزهر برای نیش منتقدان، چیدن میوه 
پیروزی بود؛ میوه ای که رد آن را می توان در بند بند قرارداد این مربی پیدا کرد. کی 
روش پس از جام جهانی 2014 برزیل با کمک برنامه سازان آن زمان و نظرسنجی 
های جهت دار، قرارداد خود را به فدراسیون تحمیل کرد تا نسبت به آینده شغلی 
خود در چهار سال آینده اطمینان کافی داشته باشد؛ آینده ای که شکست در برابر 
تیم نه چندان قدرتمند عراق در جام ملت های آسیای 2015 نتوانست خللی در آن 

ایجاد کند.
یکی از بندهایی که کی روش در قرارداد به نفع خود تنظیم کرد گرفتن پاداش 6 
هزار دلاری پس از هر پیروزی بود. کی روش برای بهرمندی کامل از این پاداش، خود 
مسوول انتخاب رقیبان تدارکاتی شد و در نهایت توانست با زیرکی تمام، تیم هایی 
مانند منتخبان فوتبال سیرالئون، گینه پاپوا و موزامبیک را به ایران دعوت کند که 

پیروزی در برابر آنان کاری بس آسان به شمار می رفت.
کی روش سیاست ورزی قهار بود که از ضعف مدیریتی فدراسیون نشین ها بهترین 
استفاده را به عمل آورد و توانست با بهره مندی از پیاده نظام هوادار، در میان هجمه 
های بی شمار منتقدان خود، پیروز از میدان خارج شود. اما این پیروزی تنها در جنگ 

روانی و حاشیه سازی ها بود و در میدان عمل مستطیل سبز نمودی نداشت؛ او در 
دو دوره پیاپی به عنوان فرمانده تام الاختیار فوتبال ایران، گام در کارزار بازی های 
جام ملت های آسیا گذاشت اما در هر دو دوره برخلاف تصور و شانتاژ های رسانه 

ای ناموفق بود.
کی روش نه فقط در دوره اول و شکست برابر عراق پاسخگوی عملکرد خود نبود 
بلکه با اعتراض به داوری و حاشیه توانست چهار سال دیگر خود را در ایران ماندگار 
کند. اما در سال 2019 که فوتبال ایران بدون دخالت داور و تنها روی اشتباه تاکتیکی 
شاگردان وی، در برابر ژاپن تحقیر شد این مربی بدون توجه به نتایج و آثار این شکست، 

از منتقدان خود خواست از مردم ایران عذرخواهی کنند.
هر چند که این رفتارها نمودهایی از حرفه ای گری کی روش در دنیای فوتبال 
است اما آنچه در این هشت سال برای فوتبال دوستان بدون پاسخ مانده این است که 
نقش فدراسیون و کمیته اخلاق در برابر این توهین ها چیست؟ فدراسیونی که بدون 
توجه به خواسته عمومی مردم برای پاسخگویی کی روش به عملکردش، شخصا مامور 

عذرخواهی به جای این مربی می شود.

به  مربوط  نورون های  بررسی  در  آلمانی  پژوهشگران 
احساس سیری، نشان دادند که چاقی، ریشه در مغز دارد.

به گزارش ایسنا و به نقل از نوروساینس نیوز، پژوهش هایی که 
در دهه پیش انجام شده اند، نشان می دهند که چاقی در درجه 
نخست، یک بیماری مغزی است. پژوهشگران مرکز هلمهولتز 
در  آلمان   )Helmholtz Zentrum München( زنتروم 
بررسی جدیدی، یک کلید مولکولی کشف کردند که به کنترل 

عملکرد نورون های مربوط به سیری و وزن بدن کمک می کند.
چاقی، در حال حاضر یک مشکل جهانی به شمار می رود که 
علاوه بر کشورهای صنعتی، کشورهای در حال توسعه را نیز 
تحت تأثیر قرار داده است. دانشمندان همیشه سعی داشته اند 
مکانیزم های مرتبط با این بیماری را شناسایی کنند تا روش های 
جدیدی برای درمان آن ارائه دهند اما پژوهشگران مؤسسه دیابت 
و چاقی )IDO( مرکز هلمهولتز زنتروم، گام مهمی در این زمینه 

برداشته اند.
دکتر الکساندر فیست )Alexandre Fisette(، از دانشمندان 

این مؤسسه گفت: احساس گرسنگی یا سیری، تا حدود زیادی 
به مغز به خصوص ناحیه هیپوتالاموس بستگی دارد. دو گروه از 
نورون های موجود در هیپوتالاموس می توانند وزن بدن و تعادل 

انرژی را از طریق پیام رسان های مولکولی کنترل کنند.
در حالی که نورون های موسوم به  Agrp، اشتها را افزایش 
می دهند، نورون های موسوم به  Pomc، احساس سیری را به 
وجود می آورند. قطع تعامل میان این دو دسته نورون، می تواند به 

چاقی یا دیابت نوع دو منجر شود.
دکتر کارملو کوارتا )Carmelo Quarta(، نویسنده ارشد این 
پژوهش گفت: ما در بررسی جدید خود دریافتیم که یک عامل 
رونویسی ژنتیکی موسوم به  Tbx3، نقش مهمی در این مکانیسم 
ایجاد  نورون هایی که مسئول   ،Tbx3 دارد. در صورت کمبود
احساس سیری هستند، دیگر نمی توانند پیام رسان های مولکولی 

مورد نظر را ترکیب کنند.

دانشمندان با به کار بردن روش های بسیاری توانستند نشان 
دهند که Tbx3، نقشی اساسی در کسب انرژی و سوخت و ساز 

شکر دارد.
فیست افزود: با بررسی ایده خود روی مگس میوه دریافتیم 
که کمبود Tbx3، به بحران هویت نورون های مرتبط با سیری 
و نهایتاً چاقی منجر می شود. همین موضوع، در مورد انسان هم 
صدق می کند. ما در آزمایش های ابتدایی خود روی نورون های 
انسان دریافتیم که این نورون ها بدون حضور Tbx3 نمی توانند 

به درستی عمل کنند.
دکتر ماتیاس چوپ )Matthias Tschöp(، مدیرعامل مرکز 
 Tbx3 هلمهولتز زنتروم گفت: انسان هایی که به نقص ژنتیکی در
مبتلا هستند، از چاقی رنج می برند. پژوهش ما برای نخستین بار، 
این مکانیسم های مهم را توضیح می دهد و بر نقص محوری مغز 

در تنظیم سوخت و ساز انرژی تاکید می کند.
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بیسبال و سافتبال

غریبه هایی که دیده نمی شوند
رشته های المپیکی سافتبال و بیسبال غریبه هایی در 
ورزش ایران محسوب می شوند که ورزشکاران این رشته 
برای محقق شدن رویاهای خود نیازمند توجه مسئولان 
فدراسیون انجمن های ورزشی و ارگان های ورزش کشور 

هستند.
به گزارش ایرنا؛ بیسبال و سافتبال در حالی فعالیت خود را 
تحت پوشش فدراسیون انجمن های ورزشی پیگیری می کنند 

که امروزه شاهد پیشرفت این رشته ها در سطح کشور نیستیم.
یکی از مشکلات اصلی، حضور اندک در مسابقات بین المللی 
است که دلیل این امر را می توان نبود حامی مالی، تجهیزات و 
امکانات مناسب این رشته ورزشی دانست که مانع رشد و توسعه 

آن در جامعه ورزش کشور شده است.
»داود جباری« که حدود 14 سال در تیم ملی بیسبال فعالیت 
می کند با اشاره به اینکه ورزش ما برای مردم آشنا نیست و دلیل 
آن را باید از مسئولان پرسید، گفت: اعضای تیم ملی با هزینه 
شخصی تجیهزات را تهیه و به مسابقات می روند. حامی مالی برای 
این رشته وجود ندارد، چرا که خبری از پخش زنده نیست و رسانه 

ها هم توجهی به این رشته ندارند.
»آبتین نخجوان« کاپیتان تیم طیف بیسبال تهران و از اعضای 
تیم ملی نیز در این خصوص، بیان کرد: زیرساخت های لازم برای 
تهیه تجهیزات این رشته ورزشی در ایران وجود ندارد و فدراسیون 
باید آن را فراهم کند تا تیم ها در این زمینه با مشکل مواجه نشوند.
وی درباره شرایط تیم ملی بیسبال، گفت: تیم جوان خوبی داریم 
که با ادامه تمرینات منظم می تواند در مسابقات برون مرزی به 
ویژه غرب آسیا، حضور خوبی داشته باشد. پیش از این در مسابقات 
غرب آسیا عناوین دومی و سومی را کسب کرده ایم و در صورت 
برنامه ریزی بلندمدت و برگزاری اردوهای مناسب، توان رسیدن 

به قهرمانی را داریم.
نخجوان ادامه داد: در مسابقات غرب آسیا تیم هایی از پاکستان، 
سریلانکا، افغانستان، هندوستان و عراق شرکت می کنند که 

پاکستان و سریلانکا حریفان قوی برای ما محسوب می شوند.
»مهدی قنبری« یکی از اعضای تیم طیف بیسبال تهران نیز 
خواستار این است تا انجمن بیسبال و سافتبال برای جذب حامی 
مالی تلاش کنند و گفت: دیده شدن این رشته در رسانه ها، انگیزه 

ورزشکاران را افزایش می دهد.
عنوان شد،  تیم  این  اعضای  زبان  از  که  مشکلاتی  بر  علاوه 
»مهرداد حاجیان« مربی تیم طیف بیسبال تهران نیز در خصوص 
شرایط و مسابقات، اظهار داشت: در سال جاری، 2 دوره مسابقه 
برگزار شد که سطح کیفی بهتری نسبت به گذشته داشت و اکنون 

نیز برای حضور در مسابقات چهارجانبه بوشهر آماده می شویم.
وی که سه دوره به عنوان مربی در تیم ملی بیسبال حاضر بود، 
گفت: به دلیل مشکلات عدیده ای که برای تیم ملی بیسبال پیش 

آمد، استعفا دادم و مربی تیم طیف بیسبال تهران شدم.
حاجیان با بیان اینکه تاکنون انجمن به ما در خصوص هزینه ها 
کمکی نکرده است، گفت: تمامی امکانات و تجهیزات را خودمان 
تهیه می کنیم. باید در مسابقات بیشتری حضور یابیم تا مدال 
آوری داشته باشیم، اما مسئولان عنوان می کنند که تا مدال آوری 

نباشد سرمایه گذاری هم صورت نمی پذیرد.
وی خاطرنشان کرد: آمریکا کشور اول بیسبال در دنیا محسوب 
می شود که 162 بازی در لیگ خود دارد. آنگاه ما چگونه می 
توانیم با هشت بازی با کشورهای دیگر رقابت کنیم. علاوه بر آن، 

زمین تمرین خود را با بازیکنان راگبی تقسیم می کنیم که این 
امر سبب می شود، نتوانیم توپ را پرتاب کنیم تا به بازیکنان 
راگبی آسیبی وارد نشود. حاجیان، افزود: مسابقات باید در فصل 
سرما به اتمام برسد، چرا که تمرین در هوای سرد کار را برای 
ورزشکاران سخت می کند. اگر مسئولان به مسائل ریز و درشت 
توجه بیشتری داشته باشند، بازیکنان ایران می توانند در سطح 

بین المللی مدال آوری داشته باشند.
و  بیسبال  تیم ملی  اینکه در حال حاضر  بیان  با  این مربی 
سافتبال وجود خارجی ندارد، اظهار داشت: در رشته سافتبال نه 
تنها مسابقات داخلی نداریم، بلکه اعزامی نیز در کار نیست که این 

امر، انگیزه ورزشکاران را از بین خواهد برد.
در پاسخ به سخنان ورزشکاران و مربیان این رشته ها »بهرام 
کاردان« رئیس انجمن بیسبال و سافتبال فدراسیون انجمن های 
ورزشی، بیان کرد: به لحاظ مالی محدودیت های بسیاری داریم 
و هیچ کمکی نیز نمی شود. تقاضا می کنم که مدیران ورزش 
کشور به این انجمن توجه داشته باشند، چرا که این رشته ها 
المپیکی هستند و باید مورد توجه قرار گرفته و بودجه مشخص 

داشته باشند.
این مقام مسئول در خصوص نبود تجهیزات نیز توضیح داد: 
تجهیزات این رشته در داخل کشور تولید نمی شود و امکان 
واردات نیز در شرایط فعلی وجود ندارد. بنابراین در مکاتباتی با 
کنفدراسیون آسیا حمایت آنها را خواستار شدیم تا بتوانیم این 

تجهیزات را تهیه کنیم.
وی ادامه داد: همانقدر که باید به بیسبال آقایان توجه شود، 

بانوان نیز نیازمند حمایت هستند. انجمن با تمام توان در پی ایجاد 
بهترین شرایط است و »مارینا چنترونه« یکی از بهترین مربیان 
اروپایی را استخدام کرده است. با این حال، برای اعزام با مشکل 

روبرو شده ایم و نیازمند حامی مالی هستیم.
کاردان از اقدام های مهم این انجمن برای پیشبرد برنامه های 
رشته های سافتبال و بیسبال سخن گفت و ادامه داد: در رایزنی 
با شبکه ورزش سیما برای پوشش خبری مسابقات این انجمن به 
توافق رسیدیم و اینگونه می توانیم این رشته را در جامعه به مردم 
بشناسانیم و حامی مالی جذب کنیم. همچنین، تصمیم داریم 
مسابقات باشگاهی در سطح استان ها هم برگزار شود. تا زمانی 
که سازمان لیگ نداشته باشیم، امکان توسعه و حرفه ای شدن 

وجود ندارد.
وی با بیان اینکه سازمان لیگ سال آینده به صورت رسمی کار 
خود را آغاز می کند، گفت: اواخر ماه جاری اجلاس کفدراسیون 
آسیایی بیسبال در تایوان برگزار می شود و در پی تصویب جام 
باشگاه های غرب و شرق آسیا در این اجلاس حضور خواهم داشت.
رئیس انجمن بیسبال و سافتبال از تشکیل رشته جدید در ایران 
سخن گفت و افزود: رشته جدیدی را کنفدراسیون جهانی بیسبال 
به عنوان »بیسبال 5« به انجمن ما اضافه کرده است؛ ورزشی 
بسیار ساده، پرتحرک و پرهیجان که اولین دوره جام قهرمانی 
کشور آن یکم و دوم اسفند ماه سال جاری در تهران برپا خواهد 
شد. از کشورهای پیشرو در این رشته هستیم و می توانیم صاحب 
عنوان باشیم. بنابراین چنانچه جام جهانی 2019 برگزار شود، به 

طور یقین تیم ملی را اعزام خواهیم کرد.

کاردان در خصوص استفاده همزمان از زمین های تمرینی با 
تیم راگبی، گفت: باید بیاموزیم تا از ظرفیت های موجود به بهترین 
نحو استفاده کنیم که این مهم به همکاری بین تیم های راگبی و 

بیسبال بستگی دارد.
وی در پایان از کاهش فعالیت کمیته های بیسبال و سافتبال 
استان ها سخن گفت و یادآور شد: 12 استان در این حوزه فعال 
هستند و باید تیم های خود را برای اعزام به مسابقات داخلی 

تشکیل دهند تا بتوانیم شاهد پیشرفت در این عرصه باشیم.
در ادامه این گزاش به سراغ »امیر خلیق ساکت« رئیس کمیته 
بیسبال استان گیلان رفتیم تا نظر او را در خصوص اعزام نشدن 

تیم های استانی به مسابقات داخلی جویا شویم.
وی در این مورد گفت: بیشتر استان های کشور، صنعتی هستند 
و از رشته های مختلف حمایت می کنند که ما در استان گیلان 
از این امتیاز بی بهره ایم و همین مساله فعالیت های این رشته را 

کاهش داده است.
همچنین »الهه مرادی« رئیس کمیته سافتبال استان چهار 
محال و بختیاری در این زمینه، عنوان کرد: دلیل این مساله، 
ناکارآمدی فدراسیون انجمن های ورزشی است، چرا که با وجود 
به  تیم  اعزام  برای  فدراسیون  علاقمندان،  و  ورزشکاران  تلاش 

مسابقات برون مرزی، هزینه ای را تقبل نمی کند.
با توجه به نظرات جامعه این رشته ورزشی می توان گفت که 
رشته های سافتبال و بیسبال از پتانسیل خوبی در سطح کشور 
نیازمند حمایت  مرتفع شدن مشکلات،  اما  برخوردار هستند، 

فدراسیون و ارگان های ورزش کشور است.
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پند روز
درمان های خانگی برای خشکی لب 

ترک یا خشکی لب ها مشکلی شایع و آزاردهنده است که البته برخی 
درمان های خانگی می توانند به رهایی از آن  بدون خشک شدن بیشتر 

لب ها کمک کنند.
به گزارش ایسنا، پوست روی لب بسیار نازک تر و حساس تر از دیگر قسمت های 
بدن است. لب ها در معرض عناصری از جمله نور خورشید، سرما و خشکی هوا قرار 
دارند که این امر باعث می شود در برابر خشک شدن، ترک خوردن و پوست پوست 
شدن آسیب پذیرتر باشد. لب ها غدد چربی ندارند و از این رو نمی توانند رطوبت مورد 
نیاز خود را تأمین کنند اما مرطوب کننده های طبیعی می توانند به حفظ رطوبت 
این عضو کمک کنند. این مقاله به نقل از سایت تخصصی مدیکال نیوز تودی، نحوه 
تسکین و درمان لب های خشک و ترک خورده با مواد مغذی که می توانند هر گونه 
درد یا ناراحتی را برطرف کنند، توضیح داده و به بررسی علل و چگونگی جلوگیری 
از این مشکل پرداخته است: برخی از نرم کننده های لب، بهتر از برخی دیگر هستند 
و حتی برخی برندهای معروف ممکن است حاوی موادی باشند که خود منجر به 
خشک شدن بیشتر لب ها شوند. برای مثال بسیاری از نرم کننده های لب حاوی 
منتول یا نوعی دیگر از اسانس نعناع هستند. این امر می تواند حس خنک کننده ای 
به لب ها ببخشد اما نعناع خود خاصیت خشک کنندگی داشته و می تواند باعث 
شود لب ها از پیش خشک تر شوند. از مواد رایجی که در نرم کننده های لب بوده 
و خشک کننده هستند می توان به منتول، کافور و فنول اشاره کرد. همچنین از 
نرم کننده های لب معطر و طعم دار اجتناب کنید چرا که این مواد خود می توانند باعث 
خشکی بیشتر لب ها شوند. به جای نرم کننده های تجاری می توانید از نرم کننده های 
تسکین دهنده و مرطوب کننده هایی چون وازلین، لانولین )چربی پشم(، موم زنبور 

عسل و سرامیدها استفاده کنید.
از درمان های طبیعی بهره بگیرید

درمان های طبیعی مؤثر متعددی برای لب های ترک خورده وجود دارد. افراد برای 
استفاده از این درمان های طبیعی می توانند برخی مواد را همیشه در خانه خود داشته 

باشند و از روش های زیر استفاده کنند:
آلوئه ورا: ژلی که داخل برگ های گیاه آلوئه ورا وجود دارد حاوی ویتامین ها، مواد 
معدنی، آنتی اکسیدان ها و ضد التهاب هایی است که پوست آسیب دیده را تسکین 

داده و به آن آب رسانی می کند.
روغن نارگیل: این روغن که از میوه نارگیل گرفته می شود با التهاب ها مبارزه کرده 
و نرم کننده است. این بدان معناست که می تواند پوست را تسکین داده و لطیف کند.
عسل: عسل بسیار مرطوب کننده بوده و باعث می شود درمان خوبی برای خشکی 
لب ها باشد. عسل همچنین حاوی خواص آنتی اکسیدان و آنتی باکتریال بوده و از 
عفونت هایی که موجب ترک خوردگی لب و خشکی گسترده آن می شوند، جلوگیری 

می کند.
خیار: خیار می تواند لب ها را به آرامی مرطوب کرده و حاوی ویتامین ها و مواد 

معدنی است که می توانند کمک کنند ظاهر لب بهتر به نظر برسد.
چای سبز: چای سبز به دلیل مقادیر بالای آنتی اکسیدان و مواد معدنی حاوی 
پلی فنول هایی است که التهاب ها را کاهش می دهند. یک چای سبز کیسه ای را در 
آب گرم خیس کرده و روی لب هایتان بگذارید تا لب ها را نرم کند و خشکی لب را از 

بین ببرد. این روش از روش های سنتی لایه برداری بسیار ملایم تر است.
آلوئه ورا، روغن نارگیل، عسل، خیار و چای سبز دارای خواص ضد التهابی و ضد 
باکتریال هستند که از عفونت ها جلوگیری کرده و در عین حال لب ها را نرم کرده 

و تسکین می بخشند.
لب ها را لایه برداری کنید

لب های ترک خورده با لایه ای از پوست خشک پوشیده شده اند که از رسیدن مواد 
نرم کننده به نواحی مناسب لب جلوگیری می کند. افراد می توانند از لایه بردارهای 
حاوی شکر و جوش شیرین برای لایه برداری و زدودن این لایه خشک به آرامی از 

لب ها استفاده کنند.
بهتر است لایه بردارهایی را برای لب خریداری کنید که حاوی مواد مرطوب کننده 

و تسکین دهنده لب باشند.
آب بنوشید

کم آبی یکی از دلایل اصلی ترک خوردن لب ها است. هنگامی که بدن دچار 
کم آبی می شود ممکن است فرد متوجه آن نشود و از همین رو عادت به نوشیدن 
روزانه آب می تواند مفید باشد. کم آبی زمانی رخ می دهد که میزان مایعاتی که بدن 
از دست می دهد از میزان مایعاتی که به دست می آورد بیشتر باشد. هنگامی که 
بدن کم آب می شود، آب را از نواحی خاصی می گیرد تا از مرطوب ماندن سلول ها 
اطمینان حاصل کند. این اتفاق می تواند باعث خشک شدن پوست از جمله پوست 

لب ها شود.
از دیگر نشانه های کم آبی می توان به احساس تشنگی، خشکی دهان، سردرد و 
سرگیجه اشاره کرد. میزان مصرف توصیه شده برای نوشیدن آب بسیار متفاوت است 
و به عوامل مختلفی از جمله سن، جنسیت و میزان فعالیت فیزیکی فرد بستگی دارد.

از دستگاه بخور استفاده کنید
صرف زمان زیادی در محیط خشک می تواند رطوبت پوست را از بین ببرد و این 
امر به ویژه در زمستان شایع است. نوشیدن مقدار کافی آب می تواند به حفظ مناسب 
رطوبت بدن در تمامی اوقات سال کمک کند اما برخی ممکن است بخواهند از 
یک دستگاه بخور در طول زمستان استفاده کرده و میزان لازم رطوبت را به محیط 

اضافه نمایند.
از استعمال دخانیات اجتناب کنید

دود تنباکو می تواند پوست حساس اطراف لب ها را تحریک کند و باعث خشکی و 
ترک خوردن آن ها شود. استعمال دخانیات همچنین می تواند به مشکلات دیگری 
در دهان مانند زخم های دهانی و درد لثه ای منجر شود. ممکن است بسیاری از افراد 
بلافاصله پس از ترک سیگار متوجه شوند که ترک های لب هایشان شروع به ترمیم 

می کند و پوستشان بهتر می شود.
پیشگیری

افراد اغلب متوجه نیستند تا چه اندازه لب هایشان را لمس می کنند، با آن ها بازی 
می کنند و تمایل دارند به لب هایشان زبان بزنند، آنها را بجوند و حتی بکشند بدون 
آنکه به این عادت ها فکر کنند. در صورتی که لب ها به طور غیرطبیعی خشکی زده 

باشند این عادات می توانند خشکی پوست را تشدید کند.
مقاومت در برابر وسوسه کندن پوسته های لب های خشک ممکن است سخت 
باشد و به همین دلیل بسیاری از افراد با کندن این پوسته ها به قسمت های سالم 
پوست لب خود نیز آسیب رسانده و روند ترمیم آن را طولانی می کنند. این امر 

همچنین ممکن است منجر به خون ریزی لب ها شود.
با استفاده از راهکارهایی چون استفاده از محصولاتی که حاوی ضد آفتاب هستند، 
اجتناب از محصولات لب معطر یا طعم دار، اجتناب از محصولاتی که حاوی آلرژن های 
شناخته شده هستند، لایه برداری مرتب لب ها، نوشیدن مایعات کافی و ترک دخانیات 

می توان از خشک شدن و ترک خوردن لب ها پیشگیری کرد
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