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کوتراپی« بر کاهش اضطراب  آسپرین؛ دارویی مؤثر اما با مصرف منظم تاثیر »ا
مشــکلات مرتبط بــا ســامت روان از جمله افســردگی و 
اضطراب، افراد زیادی را در سطح جهان تحت‌ تاثیر قرار داده 
است. راهکارهایی برای کاهش علائم اختلالات روانی وجود 
کوتراپی« بررسی می‌کند که چگونه گذراندن  دارد. تکنیک »ا
کیفیــت در طبیعــت می‌توانــد اســترس، اضطراب  وقــت با
کوتراپی که بــا عناوینی چون  و افســردگی را کاهــش دهــد. ا
جنگل‌درمانی، طبیعت‌درمانی یا سبز درمانی نیز شناخته 
کیــد دارد  می‌شــود بر ارتبــاط انســان بــا محیط طبیعــی تأ

به‌طوری‌ که افراد با استفاده از تمامی حواس خود، ارتباطی 
عمیــق بــا طبیعــت برقــرار می‌کننــد. به‌گفتــه متخصصان، 
یک مطالعه نشــان داد افــرادی که در طبیعــت پیاده‌روی 
می‌کنند، فعالیت کمتــری در بخش‌هایی از مغــز دارند که 
افکارمنفی می‌توانند در آن‌ها تولید شــوند. بــا قدم‌زدن در 
نزدیکی خانه یا یک مسیر آسان به مدت حدود نیم‌ساعت 
گر اهل ورزش هستید، به  و چندبار در هفته شــروع کنید. ا

گذراندن زمانی طولانی‌تر در طبیعت بپردازید. 

عضــو هیــأت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران و 
کید بــر نقش مهــم آســپرین در  فوق‌تخصــص خــون بــا تأ
پیشــگیری از لخته‌شــدن خــون، در عیــن حــال بــر لــزوم 
کید کــرد. دکتر بابک  مصرف روزانه و تحت نظر پزشــک تأ
، گفــت: آســپرین بچــه یــا همــان قــرص آســپرین ۸۰  بهــار
میلی‌گرم یکــی از مؤثرتریــن داروهای ضدلخته اســت که 
در صورت تجویز پزشــک می‌تواند از تشــکیل لخته‌های 
خونی جلوگیری کند. او افزود: مصرف آســپرین به‌صورت 

هفته‌ای یک‌بــار کاملا بی‌معنــا و بی‌تأثیر اســت. این دارو 
، ترجیحا همــراه با ناهــار و با معــده‌ پر مصرف  باید هــر روز
شود، چرا که پوشش دارویی آن برای معده حساس است. 
بهار اظهارکرد: آسپرین از اولین مرحله تشکیل لخته، یعنی 
کت‌ها، جلوگیری می‌کند. البته در برخی بیماران،  تجمع پلا
عوامل بیماری‌زا آن‌قدر قوی هستند که آسپرین به‌تنهایی 
کافی نیست و داروهایی مانند پلاویکس و آپیکسابان باید 

به آن اضافه شوند.

شیوع بالای انگل‌های دهانی در دیابتی‌ها
دانشــیار دانشــگاه علــوم پزشــکی لرســتان از شــیوع بــالای 
انگل‌های دهانــی در بیمــاران دیابتی خبر داد. دکتر حســین 
محمودونــد بیــان کــرد: نتایــج یــک مطالعــه تــازه در اســتان 
لرســتان نشــان داد بیمــاران مبتلا بــه دیابــت بیــش از دو برابر 
افــراد غیردیابتی در معرض ابتــا به انگل‌های دهانــی انتاموبا 
کس قــرار دارند. ایــن یافته‌ها  ژینژیوالیــس و تریکومونــاس تنا
زنگ خطری برای توجه بیشتر به مراقبت‌های دهان و دندان 
 )DM(در بیماران دیابتی است. وی ادامه داد: دیابت شیرین
به‌عنوان یکی از مهم‌ترین عوامل خطر بیماری‌های پریودنتال 
ک‌هــای میکروبــی در  شــناخته می‌شــود. تجمــع ســریع‌تر پلا
دهان بیماران دیابتی موجب تخریب شدیدتر لثه‌ها می‌شود. 
محمودوند اضافه کرد: در این میان انگل‌های دهانی انتاموبا 
کس نیز می‌توانند در تشــدید  ژینژیوالیــس و تریکومونــاس تنا
کنون محققان ایرانی با  مشــکلات لثه نقش داشــته باشــند. ا
بررسی ۱۰۰۰ نفر در یک مطالعه مورد- شاهدی، برای نخستین 
بار در کشور ارتباط این بیماری متابولیک با شیوع انگل‌های 
دهانــی را به‌طــور دقیق نشــان دادند. این دانشــیار دانشــگاه 
علوم پزشکی لرســتان با اشــاره به اجرای طرح بررسی فراوانی 
کتورهــای مرتبط با  تک‌یاخته‌های حفــره دهانی و ریســک فا
کز درمانی  آن‌ها در بیماران مبتلا به دیابت مراجعه‌کننده به مرا
شهرستان خرم‌آباد در سال ۱۴۰۱ اظهار کرد: در پژوهشی که بین 
کز بهداشتی- درمانی استان  دسامبر ۲۰۲۲ تا ژوئن ۲۰۲۴ در مرا
لرســتان انجام شــد، ۵۰۰ بیمار دیابتی و ۵۰۰ فرد غیردیابتی به 
‌عنوان گروه کنترل مورد بررسی قرار گرفتند. تشخیص انگل‌ها 
با روش‌هــای میکروســکوپی و PCR صورت گرفــت و اطلاعات 
دموگرافیک، اقتصادی-اجتماعی و سبک زندگی افراد از طریق 
پرسشنامه گردآوری شــد. محمودوند سرپرست این تحقیق، 
اظهار کرد: ۱۳۶ بیمار دیابتی‌)۲۷.۲( در روش میکروسکوپی و 
۱۴۶ نفر)۲۹.۲( در روش PCR آلوده به انگل‌های دهانی بودند، 
در حالی‌که این میزان در گروه غیردیابتی به‌ترتیب ۱۲.۲ و ۱۳.۰ 
گزارش شــد  همچنین تحلیل داده‌ها بیانگر آن بــود که درآمد 
پایین، ســطح تحصیلات کمتر و محــل ســکونت از مهم‌ترین 
عوامل خطــر آلودگی هســتند، در حالــی که اســتفاده منظم از 
دهانشــویه نقش محافظتی قابل‌توجهی داشــت. وی افزود: 
این مطالعه نخستین گزارش گسترده از شیوع انگل‌های دهانی 
در بیماران دیابتی در ایران اســت. نتایج ما نشان می‌دهد که 
متخصصــان دندانپزشــکی باید بیــش از پیش به ایــن عوامل 
خطر توجه داشــته باشــند و راهکارهای پیشــگیرانه را در این 
جمعیت آسیب‌پذیر تقویت کنند. این دانشیار انگل‌شناسی 
پزشکی دانشگاه علوم پزشکی لرستان افزود: توجه به بهداشت 
ک‌های  دهــان در بیمــاران دیابتی تنها محــدود به کنتــرل پلا
میکروبی نیســت. انگل‌هــای دهانی نیــز تهدیدی پنهــان اما 
قابــل پیشــگیری بــه شــمار می‌آیند کــه با آمــوزش، بهداشــت 
دهان و پیگیری‌های منظم می‌توان خطر آن‌ها را کاهش داد. 
محمودوند گفت: این تحقیق با برجســته‌کردن نقش عوامل 
اجتماعی- اقتصادی و عادات بهداشتی در ابتلا به انگل‌های 
دهانی، بر ضرورت برنامه‌های آموزشی و پیشگیرانه ویژه برای 

کید دارد. بیماران دیابتی در ایران تأ

نکـــــــته
درمان‌های طبیعی برای یک مشکل گوارشی

متخصصان »کینگز کالج لندن« می‌گوینــد: خوردن روزانه 
چند عدد کیــوی می‌توانــد راهی موثــر و طبیعی بــرای درمان 
یبوســت باشــد. این روش که ســاده‌تر و کارآمدتر از رژیم‌های 
پرفیبــر یــا مصــرف مکمل‌هاســت می‌توانــد کیفیــت زندگــی 
مبتلایان را به‌ میزان چشــمگیری بهتر می‌کنــد. دکتر »ایرینی 
دیمیدی«، نویســنده اصلی مطالعــه می‌افزاید: افــراد ممکن 
است تا ۳۰ علامت مختلف از یبوســت را گزارش کنند. به گفته‌ 
او، توصیــه‌ جدید این اســت که در وهلــه‌ اول بر مصــرف میوه 
و نوشــیدنی تمرکز شــود نــه خریــد پروبیوتیک‌هــای جدید یا 
افزودن انواع مختلف فیبر به رژیم غذایی. او پیشنهاد می‌کند 
روزانــه دو تا ســه عدد کیــوی یا ۸ تــا ۱۰ عــدد آلو بخوریــد تا این 
عارضه بهبــود یابد. دکتــر دیمیــدی توضیح می‌دهــد: کیوی 
پوست‌کنده هم مفید است و فیبر دارد اما خوردن پوست آن 
هم هیچ اشــکالی ندارد. فیبر موجود در کیوی باعث افزایش 
حجم مدفــوع می‌شــود و این می‌توانــد انقباض‌هــای روده را 
تحریک کنــد. کیــوی همچنیــن باعــث افزایش محتــوای آب 
در روده می‌شــود که می‌تواند مدفــوع را نرم‌تر کند. همچنین 
گفته می‌شــود که نوشــیدن آب معدنــی برای یبوســت بهتر از 
کســید منیزیم نیز  آب لوله‌کشــی اســت و مصرف مکمل‌های ا
می‌تواند علائم را بهبود بخشد. به گفته او، خوردن ۸ تا ۱۰ عدد 
آلو در روز و مقداری نان چاودار نیز اثر مشابهی دارد و می‌افزاید 
گرچه  آب معدنی برای نوشیدن »بهتر از آب لوله‌کشی« است، ا
آب‌هــای بطری‌شــده در بریتانیــا نســبت به آب‌هــای موجود 
در اروپای شــرقی‌ مواد معدنی کمتری دارنــد. عنصر کلیدی، 
منیزیم اســت که خاصیت ملیــن دارد. به همین دلیل اســت 
کســید منیزیــم مزایای زیادی  که در پژوهش‌ها، مکمل‌های ا
را از جمله کاهش درد پایین شکم، نفخ، زور زدن هنگام دفع 
و آســان‌تر شــدن عمل اجابت مزاج نشــان داده‌انــد. در مورد 
پروبیوتیک‌ها، دســتورالعمل‌ها می‌گویند برخی از انواع آن‌ها 
می‌توانند بعضی علائم را بهبود دهند اما درباره‌ تاثیر بسیاری 

از انواع دیگر هنوز پژوهش کافی وجود ندارد.
   توصیه‌ها

به گفتــه‌ متخصصان، تــا پیش از ایــن، راهنماهــای درمان 
یبوســت بــرای پزشــکان محــدود و قدیمــی بــود و بیشــتر بــر 
افزایش فیبــر و مصرف آب تمرکــز داشــت. توصیه‌های جدید 
بر پایه‌ شواهد حاصل از ۷۵ کارآزمایی بالینی‌ــ تمام مطالعات 
موجودــ تنظیم شده است و گروهی از متخصصان آن را بررسی 
کویــن ولان«، اســتاد تغذیــه می‌گویــد:  کرده‌انــد. پروفســور »
ایــن دســتورالعمل جدیــد گامــی امیدوارکننــده در جهــت 
توانمندســازی پزشــکان و بیماران آن‌ها برای کنترل یبوست 
از طریق رژیم غذایی و به این معناست که افرادی که مشکل 
کنون می‌توانند به توصیه‌های به‌روز و علمی  یبوست دارند، ا
برای بهبود علائــم، ســامت و کیفیت زندگی خود دسترســی 
داشــته باشــند. متخصصان تغذیه اعلام کرده‌اند این راهنما 
منبعــی عالی بــرای متخصصان تغذیه، پزشــکان و پرســتاران 
و مبتنی بر »رویکــردی علمی‌تر و مبتنی بر تغذیــه« در کنترل 
یبوست مزمن است. نتایج این پژوهش و دستورالعمل جدید 

در »مجله تغذیه و رژیم غذایی انسان« منتشر شده است.

 عمــود‌ی  افقــی

افسردگی به‌عنوان شایع‌ترین اختلالات 
خلقــی ناشــی از »خوددرمانــی« نــام برده 
می‌شــود بســیاری از افــراد بــا وجــود بــروز 
علائــم افســردگی، از مراجعــه بــه پزشــک 
بــه  و  کــرده  خــودداری  روانشــناس  یــا 
خوددرمانــی روی می‌آورنــد، در حالی‌کــه 
ایــن رفتار نــه تنها رونــد درمان را بــه تأخیر 
تشــدید  بــه  می‌توانــد  بلکــه  می‌انــدازد 
علائــم و اختــال در روابــط اجتماعــی 
و کاری منجــر شــود. افســردگی بــر اســاس 
تعریــف ســازمان بهداشــت جهانــی، یکــی 
لات خلقــی اســت کــه  از مهم‌تریــن اختــا
بــا کاهــش خلــق، از دســت دادن علاقــه، 
احســاس گنــاه و بی‌ارزشــی، اختــال در 
خــواب و اشــتها، کاهــش انــرژی و ضعــف 
تمرکــز همــراه اســت و معمــولا بیــش از دو 
هفتــه ادامــه می‌یابــد. از عوامــل مؤثــر بــر 
بروز افســردگی می‌توان به سن، جنسیت، 
زمینــه ژنتیکــی، بیماری‌هــای زمینــه‌ای، 
از دســت دادن عزیــزان، مصــرف برخــی 
داروهــا و مــواد مخــدر اشــاره کــرد. بــرآورد 
سازمان بهداشــت جهانی نشان می‌دهد 
تــا ســال ۲۰۳۰ بیــش از ۳۵۰ میلیــون نفــر در 
جهــان درگیــر ایــن بیمــاری خواهنــد بود. 
افســردگی تنها ســامت روان فرد را تهدید 
نمی‌کند بلکه فعالیت اقتصادی، بهره‌وری 
شــغلی و ســرمایه اجتماعــی جامعــه را نیــز 
کاهــش می‌دهــد، از ایــن‌رو تشــخیص و 
درمــان به‌موقــع آن اهمیت حیاتــی دارد. 
درمان علمی افسردگی بر پایه دارودرمانی، 
روان‌درمانــی یا ترکیب هر دو اســت و نباید 
 ، بــدون مشــورت بــا پزشــک یــا داروســاز

مصرف دارو آغاز یا قطع شود.

 رفع التهاب 
با آب پرتقال طبیعی

خبــــر

پرتقــال و آب‌پرتقــال ۱۰۰ درصــد طبیعــی 
باعــث کاهــش التهــاب در بــدن می‌شــود. 
مفیــد  اثــرات  مطالعــه،  ایــن  یافته‌هــای 
کتیو اولیــه موجود  هســپریدین، ترکیــب بیوا
در پرتقــال و آب‌پرتقــال ۱۰۰ درصــد طبیعــی 
را بــر کاهــش برخــی از نشــانگرهای التهــاب 
گیــل‌. کسایشــی نشــان می‌دهــد. » و فشــار ا
رامپرســود«، می‌گویــد: » آب‌پرتقــال حــاوی 
تعــدادی موادمغــذی ماننــد ویتامیــن C و 
کتیو مفید اســت کــه می‌توانند  ترکیبات بیوا
کسایشــی را کاهش دهند.«  التهاب و فشــار ا
۳۰۷ بزرگســال در معرض بیمــاری، مربوط به 
التهاب مورد بررسی قرار گرفتند. در مجموع 
بررسی‌ها نشــان داد که آب‌پرتقال طبیعی یا 
کسایشی و التهاب اثرات مفید دارد. بر فشار ا

نازیلا یوسفی 
مدیرکل دفتر پایش 

فرآورده‌های سلامت

‏1- واحــد پــول آنگــولا- نازپــرورده 2- فیلســوف بنــام 
یونانــی- شــهری در خراســان‌رضوی- طول‌وکشــیدگی 
3- مدرســه بزرگترهــا- خدمتــکار پیــر- بلندتریــن شــب 
ســال 4- رشــدکردن- تردیــد- تختــه نوشــتاری- ســاح 
! 5- عامــل وراثــت- هدیــه و ارمغــان- عــدم رشــد  زنبــور
طبیعــی 6- فرفــره- شــتربی‌کوهان- علامــت مفعولــی 
7- ایالتی در آمریکا- شــاهکاری از هومریونانی- مغز 8- 
خودسر- بنیادی- از سازهای بادی 9-  شمای بیگانه- 
گوش‌کردن- غیرمجرد 10- اولین کلمه سوره فلق- بیماری 
التهاب مفاصل- به آرزو نرسیده 11- درود‌وتحیت- ارزش 
چیزی را معین‌‌کردن- داخل 12- حق ناحق سازمان‌ ملل 
متحــد- جداشــدن زن و شــوهر- به‌دنیــاآوردن- پرنــده 
شــکاری 13- با نظم‌وترتیب- رســیدن- شــب‌های عرب 
14- برد آن معروف ‌است- برچسب- ویرایش مطلب 15- 
زمان‌بندی حرکت سوپاپ‌های موتور را کنترل می‌کند- بد 

رفتار و بدخلق
 

1- از توابع مثلثاتی- سرپرستی 2- پخش صوتی قابل حمل- نماینده حقوقی- باقلای مصری 
گرد مغازه- برج فرانسه- اسباب سفر 5-  3- زبانه آتش- قلعه‌وحصار- کوتاه 4- خویشاوندی- شا
کردن- از  گردان میرعماد- نقطه‌ها- علامت مصدرجعلی 6- نام ترکی- چیز جدیدی را پیدا از شا
طوایف تــرک 7-  رفوزه- ســردار بنــام رومــی- مقابل فرعی 8- اندیشــه- کــوره آجرپــزی- گاهنامه 
9- صمــغ بــادام کوهــي- مــدرک کارشناســی- عضوصــورت 10- عاطفــی- عزیزتــر- نمک‌هنــدی 
11- ضربه ســر در فوتبال- هیــزم- پیمانــه 12- مقابل مادگی- رمق آخر- پوشــاننده- اســب چاپار 
13- نمداسب- عقیده و مســلک- مقابل وارد 14- کیک معروف- شکاف و سوراخ- پیروی‌ کردن 

15- بیگانه و غریبه- اصطلاحی در ریاضی

قاشق  یا  ترک‌خورده  یا  شکسته  چوبی  کفگیر 
پلاستیکی لب‌پریده را جدی بگیرید. ذرات ریز آن‌ها 
ممکن است وارد غذا شود. وسایل فرسوده را با مدل 

جدید جایگزین کنید.

 بسته‌های کوچک سس، نی و کارد و چنگال که از 
رستوران‌ها جمع کرده‌اید، به‌مرور فاسد و بی‌استفاده 
می‌شوند. هرچند وقت یک‌بار آن‌هایی را که تغییر رنگ 

داده‌اند دور بریزید.

تحقیقات نشان می‌دهد اسفنج‌های ظرفشویی 
حتی پس از شست‌وشو یا جوشاندن، همچنان محل 
می‌شود  توصیه  هستند.  مضر  کتری‌های  با تجمع 

اسفنج‌ها را مرتب تعویض کنید.

گر سال‌هاست از دستگاه مخلوط‌کن استفاده   ا
بفروشید.  یا  اهدا  را  آن  است  بهتر  نکرده‌اید، 
دفترچه‌های راهنمای وسایل قدیمی نیز فقط فضا 

اشغال می‌کنند.

وسایل شکستهوسایل شکسته

  بسته‌های سسبسته‌های سس  

اسفنج‌های کهنهاسفنج‌های کهنه  

  لوازم بلااستفادهلوازم بلااستفاده  

گی  دانه یا پودر قهوه پس از بازشدن تنها دو هفته تاز
دارد. بعد از آن طعم خود را از دست می‌دهد. برای جلوگیری 
از هدررفت، تاریخ بازشدن بسته را یادداشت کنید یا از 

قهوه مانده در پخت کیک شکلاتی استفاده کنید.

گر بیش از چهار ماه نگهداری شوند   غذاهای یخ‌زده ا
یا بسته‌بندی‌شان مناسب نباشد، طعم و بافت خود را از 
گر بیش از یکسال از وسیله‌ای استفاده  دست می‌دهند. ا

نکرده‌اید، با خیال راحت آن را دور بیندازید.

« یخچالتان پر از یادگاری، کارت و نقاشی  گر »درِ ا
است، وقت خانه‌تکانی رسیده. چند مورد علاقه را 
نگه دارید و بقیه را حذف کنید تا ظاهر آشپزخانه‌تان 

خلوت‌تر و زیباتر شود.

وغن‌ها پس از چند ماه از  وغن زیتون و دیگر ر  ر
گر مطمئن نیستید  کسید و فاسد می‌شوند. ا بازشدن، ا
چه زمانی بطری را باز کرده‌اید، بهتر است ریسک نکنید 

و آن را دور بریزید.

قهوه کهنهقهوه کهنه

  مواد غذایی یخ‌زدهمواد غذایی یخ‌زده  

آهن‌رباهای یخچالآهن‌رباهای یخچال

  روغن‌های پخت‌وپز فاسدروغن‌های پخت‌وپز فاسد  

خطرات پنهان در آشپزخانه 
تمیزی آشپزخانه فقط به 

براق‌بودن سینک یا گاز نیست. 
دورریختن وسایل غیرضروری، قدمی 

مهم برای حفظ سلامت، کاهش 
استرس و افزایش کارایی در آشپزی 
است. کارشناسان می‌گویند: برای 
تمیزی و نظم بیشتر، لازم نیست تا 
فصل بهار صبر کنید، همین امروز 

اقدام کنید:


