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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

پیشگیری از »دندان قروچه« کودکانسویه جدید کرونا علائم متفاوتی دارد؟
 سویه جدید کووید به نام »پیرولا« که به سرعت 
در حال انتشار است، چهار علامت کلیدی دارد. 
متخصصان، گلودرد، آبریزش یا انسداد بینی، سرفه )با 
خلط یا بدون خلط( و سردرد را به عنوان ویژگی های 
 BA. ۲. ۸۶  معمول سویه جدید ذکر کرده اند. سویه
تاکنون در تعدادی از کشورهای مختلف نیز کشف شده 
است. دکتر کریس پاپادوپولوس، گفت: »ما اطلاعات 
خاصی در مورد اینکه آیا علائم سویه پیرولا به طور 

قابل توجهی با سایر سویه ها متفاوت است یا خیر، 
نداریم.« دکتر پاپادوپولوس افزود: پیرولا می تواند 
»به طور بالقوه قابل انتقال تر و شدیدتر« در مقایسه با 
سویه غالب قبلی باشد.« این متخصص توصیه کرد در 
صورت داشتن هر یک از این علائم و مشکوک بودن به 
این بیماری، آزمایش کووید را انجام دهید و در صورت 
بروز علائم باید در خانه بمانید و تماس خود را با دیگران 

محدود کنید.

  دکترای روانشناس بالینی گفت: در مورد دندان 
قروچه کودکان در خواب دو نکته را باید در نظر 
بگیریم: اولا، حتما باید آزمایش انگل از کودک 
گرفته شود زیرا انگل هم عامل دندان قروچه کردن 
است. دکتر سیما فردوسی بیان داشت: دوم اینکه 
این کودکان خودشان را تحت فشار قرار می دهند. 
کودکی را در نظر بگیرید که همواره از برادرش کتک 
می خورد. این کودک احساس می کند که چاره ای 

جز تحمل ندارد و چون نمی تواند بر برادر  خود غلبه 
کند، چاره ای نمی بیند جز اینکه آزار و اذیت های او را 
تحمل کند. چنین بچه ای شب دندان قروچه می کند. 
دکتر فردوسی ادامه داد: در مورد بچه هایی که در 
طول روز عصبانی می شوند و دندان هایشان را به هم 
می فشارند باید از فنون ورزشی استفاده کنیم و آنها 
را ودار کنیم که بیشتر ورزش کنند تا هیجا ن شان 

تخلیه شود.

 ریزمغذی های موثر در 
جلوگیری از ریزش مو

 اگر دچار ریزش مو هستید بخشی از علل این ریزش می تواند 
کاهش یکسری از ریزمغذی ها باشد که با رعایت برخی نکات 
و مصرف ریزمغذی هایی که کمبود آن در بدن شما وجود دارد 
می توانید از این آسیب جلوگیری کنید. مو یک »فیلامنت 
پروتئینی« است که از فولیکول های موجود در پوست می روید. 
اگرچه مو یک بافت مرده است اما فولیکول های مو سلول های 
زنده هستند  که رشد و سلامت مو وابسته به سلامت این 
سلول ها است. فولیکول ها همانند هر سلول زنده ای نیازمند 
دریافت موادمغذی هستند؛ بنابراین کمبود موادمغذی رشد و 
سلامت مو را تحت تاثیر قرار می دهد. اگرچه تا به حال مطالعات 
متعددی در خصوص رابطه سوءتغذیه، به خصوص کمبود 
انرژی و پروتئین با ریزش مو صورت گرفته است اما مطالعات 
در خصوص کمبود هر یک از موادمغذی در افراد سالم هنوز 

کافی نیست.
Eویتامین  

مطالعات رابطه معنی داری بین طاسی و استرس اکسیداتیو 
نشان داده اند؛ به طوری که در افراد مبتلا به طاسی معمولا 
ظرفیت آنتی اکسیدانی به خصوص در پوست فرق سر نسبت 
به سایر افراد پایین تر است. یک کارآزمایی بالینی نشان داد 
روزانه ١٠٠ میلی گرم مشتقات ویتامین E در بیماران مبتلا به 
ریزش مو به مدت ۸ ماه سبب افزایش تعداد مو در مقایسه با 

گروه دارونما شد.
B۷ویتامین 

ویتامین B7 با درماتیت )التهاب پوستی(، ریزش مو و طاسی 
ارتباط دارد. اگرچه تا به حال هیچ کارآزمایی بالینی به بررسی 
اثرات مکمل یاری با بیوتین بر درمان ریزش مو نپرداخته است 
اما، تامین نیاز روزانه این ویتامین در پیشگیری از ریزش مو 

موثر است.
B3ویتامین 

 ویتامین  B۳ سبب بیماری پلاگر می شود. ورم ها، زخم های 
پوستی و ریزش مو از عوارض اصلی این بیماری است. دریافت 
کافی این ویتامین برای سلامت پوست و مو لازم است. در یک 
مطالعه دریافت خوراکی مشتقات نیاسین در افزایش رشد مو 

در زنان مبتلا به طاسی موثر بود.
B9ویتامین 

ویتامین B9 می تواند ساخت کلاژن موجود در پوست و 
مو را دچار اختلال کند. کلاژن یک پروتئین سه رشته ای و 
فراوان ترین پروتئین بدن انسان است. اسیدفولیک در تکثیر 
DNA  نقش دارد. سلول های پوست و مو تکثیر سلولی 
زیادی دارند. اسیدفولیک با انتقال گروه متیل در ساخت 

اسیدآمینه های گوگرددار در ساختار کلاژن نقش دارد.
B1۲ویتامین 

ویتامین B١۲ می تواند سبب سفیدی مو شود. به گونه ای که 
مصرف مقدار کافی از این ویتامین سبب مشکی شدن موهای 

سفید ناشی از کمبود این ویتامین می شود.
 روی

براساس پژوهش های صورت گرفته، کمبود روی احتمالا از 
دلایل ریزش مو است و روی در درمان ریزش مو در افراد دچار 
کمبود این ماده معدنی و حتی بدون کمبود می تواند موثر باشد. 
این فرض وجود دارد که اثربخشی مکمل یاری با »روی« در 
ریزش مو در افراد غیرمبتلا به کمبود روی، این باشد که هنوز 
کمبود بارز نشده است. روی به عنوان »کوفاکتور متالوآنزیم ها« 
تقریبا در تمام فرآیندهای متابولیسمی بدن نقش دارد و روی 
رشد مو نیز موثر است. روی همچنین نقش عملکردی مهمی در 
چرخه فولیکول های مو ایفا می کند. در یک کارآزمایی بالینی 
بر روی افراد مبتلا به طاسی منطقه ای با غلظت سرمی پایین 
»روی«، مکمل یاری روزانه با ۵٠ میلی گرم گلوکات روی به 
مدت ۶ هفته سبب افزایش غلظت سرمی روی و درمان طاسی 

۶٠ درصد بیماران شد.
 مس

مس همانند روی کوفاکتور بسیاری از آنزیم های دخیل در 
متابولیسم فعالیت های بدن از جمله آنزیم لیزیل اکسیداز است 
که در ساخت کلاژن نقش دارد. مس همچنین نقش اساسی 
در افتراق و تکثیر سلول های پاپیلا پوستی ایفا می کند. این 
سلول ها فیبروبلاست های اختصاصی بوده که نقش مهمی در 

رشد فولیکول های مو ایفا می کنند.
 آهن

مطالعات متعددی رابطه بین کمبود آهن و ریزش مو را 
بررسی کرده اند. تقریبا بیشتر این مطالعات بر روی خانم ها 
انجام شده و تاکید بر ریزش مو با آسیب دائمی غیرفولیکولی 
)noncicatricial( دارد. این احتمالات وجود دارد که کمبود 
آهن با طاسی منطقه ای، آندروژنی، طاسی کامل فرق سر 
و ریزش مو منتشر مرتبط باشد. براساس پژوهشی که روی 
زنان و مردان مبتلا به ریزش مو با آسیب دائمی فولیکولی و 
غیرفولیکولی صورت گرفت، طول دوره درمان ریزش مو در 
افراد مبتلا به کمبود آهن طولانی تر از سایر افراد بود. بنابراین 
کم خونی ناشی از فقر آهن باید درمان شود. هنوز علم نتوانسته 
است به طور قطع رابطه بین کمبود آهن و ریزش مو را به اثبات 
برساند، اگرچه در بسیاری از مطالعات این رابطه مشاهده شده 

است.
 اسیدهایآمینه

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، نقش 
اسیدهای آمینه ضروری در آنمی به خوبی شناخته شده است، 
اما اثر احتمالی آنها بر رشد مو تا به حال بررسی نشده است. با 
توجه به ذخایر اسیدهای آمینه معمولا احتمال کمبود کم است 
البته در این مورد اسید آمینه لیزین مستثنی است. با توجه به 
زیست دسترسی پایین این اسیدآمینه در مواد غذایی، احتمال 
کمبود آن وجود دارد. در زمان کمبود، بدن اولویت را تامین نیاز 
بافت های ضروری قرار می دهد و بافت های غیرضروری نظیر 
فولیکول های موی سر حذف می شوند. لیزین نقش مهمی در 
برداشت روی و آهن ایفا می کند. در زنان مبتلا به کم خونی 
فقر آهن مکمل یاری روزانه با ١.۵ تا ۲ گرم لیزین همراه با آهن 
به طور معنی داری غلظت فریتین را افزایش داد. سیستین و 
متیونین اسیدهای آمینه تامین کننده سولفور مورد نیاز بدن 
هستند. سولفور ماده اصلی تشکیل دهنده پوست و مو است و 
سبب استحکام آنها می شود. به همین دلیل این دو اسید آمینه 
به مقدار زیاد در پروتئین های تشکیل دهنده بافت مو و پوست 
یافت می شوند و کمبود آنها استحکام و سلامت این بافت ها را 

به مخاطره می اندازد.

عمــودیافقــی

 
 گوش انسان یک آستانه شنوایی دارد که 
شامل حداقل مقدار صدایی است که گوش 
در هر فرکانسن به آن نیاز دارد تا بشنود. اگر 
در فردی این آستانه شنوایی بالاتر باشد، به 
این معناست که وی احتیاج به شدت صدای 
بیشتری دارد تا آن صدا را بشنود که به این 
پدیده کم شنوایی می گویند. کم شنوایی 
می تواند شدید یا خفیف باشد. اگر فردی 
برای شنیدن به ۲۵ تا ۴٠ دسی بل انرژی 
نیاز داشته باشد، کم شنوایی وی را خفیف، 
بین ۴٠ تا ۵۵ دسی بل، کم شنوایی متوسط 
و بین ۵۵ تا 7٠ دسی بل را کم شنوایی شدید 
می نامند، اگر کم شنوایی بالای 9٠ دسی بل 
باشد، نشانگر ناشنوایی فرد است. نوع اول 
کم شنوایی هدایتی است. وقتی صدا به گوش 
ما می رسد امواج صدا باید در گوش میانی 
و گوش خارجی تقویت شوند تا به حلزون 
گوش برسند. اگر در گوش خارجی مشکلی 
وجود داشته باشد که باعث شود تقویت صدا 
به درستی انجام نشود، کم شنوایی هدایتی 
ایجاد می شود. نوع دوم، کم شنوایی حسی 
عصبی است. اگر گوش داخلی )حلزون 
شنوایی( یا اعصاب شنوایی گوش، مشکلی 
داشته باشد، این نوع کم شنوایی ایجاد 
می شود. صداهای بلند به صورت ذاتی برای 
سلامت گوش مضر هستند و اگر صدایی 
بیشتر از ۸٠ دسی بل به گوش ما برسد، 
می تواند به سلول های مویی گوش که نقش 
گیرنده های شنوایی را ایفا می کنند، آسیب 
بزند. حال اگر شدت و مدت این صدا زیاد 
باشد، می تواند اثرات دائمی بر روی شنوایی 
فرد داشته باشد، در غیر این صورت این 
آسیب ها برگشت پذیر هستند. افرادی که 
در محیط هایی با صداهای بلند مشغول کار 
هستند یا کسانی که عادت دارند موسیقی را 
با صدای بلند گوش کنند، به شدت در معرض 
آسیب های شنوایی قرار دارند. اگر از هدفون 
و هندزفری به صورت صحیح استفاده کنیم 
به سلامتی گوش ها آسیب نخواهند رسید، 
اگر شدت صدای هندزفری به گونه ای باشد 
که نفر بغل دستی شما صدای آن را نشنود، 
می توان گفت سطح صدای هندزفری مناسب 
است و آسیب زننده نیست. پس از استفاده از 
هندزفری، سر سیلیکونی آن را تمیز کنید و 
در مکانی عاری از خاک و آلودگی قرار دهید.

پدرامبرقعی
متخصصگوشوحلقوبینی

کمبودB1۲باافسردگیدرمطالعاتاثباتشدهاست.یافتههانشاندادهدرگیاهخورانبادریافتناکافیB1۲،احتمالابتلایبالاتریبه
افسردگیوجوددارد.باتوجهبهنقشB1۲درتولیدسروتونین،دوپامینوگلوتامیندرسلولهایعصبی،کمبوداینویتامیندربدنمیتواند

باعثایجادافسردگیشود.

باتوجهبهنقشپیریدوکسیندرتولیدسروتونیندرسیستمعصبی،کمبودویتامینB6میتواندسببافسردگیشود.
همچنینمطالعهاینشاندادسطحسرمیاینویتامیندرافرادافسردهومضطربکمترازافرادسالماست.

B۱۲   ویتامین

B۶   ویتامین

ارتباطبینافسردگیوویتامین D ثابتشدهاست.ویتامینDدرتولیدسروتونیننقشدارد.همچنیناحتمالافسردگیدر
Dحدود۸تا14درصدبیشتراست.مطالعهاینشاندادافرادیباکاهشسطح۲5هیدروکسیویتامینD افرادباکمبودویتامین

علائمشدیدترافسردگیرانشانمیدهند.

اسیدچربامگا3درفعالیتهایانتقالدهندهعصبیوضدالتهابیدرسلولهایمغزینقشدارد.کمبوداین
اسیدچربافزایشریسکاختلالاتروانیماننداختلالاتتوجه،شیزوفرنی،اختلالاتدوقطبی،افسردگیوآلزایمررا
درپیدارد.افرادیکه)۲0تا30گرمدرروز(ماهیهایچربیامکملامگا3مصرفمیکنند،احتمالافسردگیکمتری

دارند.

D۳   ویتامین

امگا ۳ 

  ١- از آلات موســیقی- آبــادی بزرگ کــه از چند 
١٠ تشکیل شده باشــد- ســرها ۲- بیگانگان- قومی 
زرد پوست-  زادگاه انیشتین ۳- معادل ١۲ ماه- گناهکار- 
سراینده ایلیاد ۴- پاسبانی ونگهبانی- همراه چلو- مرکز 
ایالت تنســی ۵- حرف  دوم انگلیسی- بین پیچ ومهره- 
آفت - کلام انزجــار ۶- بانو- نوعی ظــرف- دیواربلند 
7- بازیگروکارگردان ایرلندی- سرپیچی کردن- شریک 
زندگی ۸- داســتان مارینو مورتــي 9- همگی وکلا- 
پنداری وشاید- پایه در که در بر روی آن حرکت می کند 
١٠- جواب مثبت- حاشــیه کتاب- بــازی قهوه خانه 
١١- حیوان وحشی- دندانســاز- فرمان کشتی- آزاده 
کربلا ١۲- توبه کردن- قاضی ورزشــی- خوردنی بیمار 
١۳- سرزنشــگر ونکوهنده- پاره وکهنــه- جوان ودلیر 
١۴- داستان بلند- رودی در روسیه- قضاوت ١۵- اشعه 

فرابنفش- درختي در جهنم- نام قدیم بوشهر
 

١- نوعی خوراک گوشتی- داروی فراموشــی! ۲- پادشاه حبشه- شکرک زدن عسل- روییدنی 
سر ۳- جزیره توریستی اندونزی- بیرونی- زبانه آتش ۴- درخت  زبان گنجشک- واحدپول آنگولا- 
بنیادها ۵- یک چهارم- مخلوقات- وجودوبود ۶- گنده بینی- واحد نظامی- ازمیوه های زردرنگ 7- 
خراب وویران- رشیدوقوی هیکل- دندان ناپایدار ۸- کوچک- تئاتر- طرح ونمونه 9- رایحه- آلبومی 
از نیما مسیحا- کوتاه ١٠- حرف تنبیه- خوش طبع- دوباره صورت گرفتن کاری ١١- شهری روی 
آب- نمایش همراه با شعروموسیقی- تلف وبیهوده ١۲- سدی در استان اصفهان- شبیه ومثل- حرف 
ندا ١۳- واحد پولی در اروپا- نظر کردن به چیزی- جاوید ١۴- بی مهار- توانســتن- نوعی غذای 

کم قوام ١۵- مرگ موش- وضعیت شلوغ و آشفته

ویتامینهایی
برایکاهش

علائمافسردگی
تمایلاتغذاییفردافسردهمیتواندغذاهاییمانندفستفود،
غذاهایکمکیفیتوغذاهاییباکالریبالاباشد.علاوهبرآنفرد
دارایافسردگیشدیدغالبارژیمغذاییناسالمداردودررژیم
غذاییاینافرادکاهشمصرفسبزیجات،میوه،شیروغلات

دیدهمیشود.درمطالعهایافزایشابتلابهافسردگیدرزنانیکه
مصرفبالاتریازفستفود،کچاب،مایونز،غلاتتصفیهشدهو
مقداربالاتریازشکروچربیمصرفمیکردند،بیشتربود.

اینفوگرافیک:آرمانملی


