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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تأثیر آلودگی هوا بر سلامت پوست و پیریدندان‌ها باید حفظ و ترمیم شوند، نه کشیده!
کید کرد: دندان‌ها  معاون بهداشت وزارت بهداشت تأ
باید حفظ و ترمیم شــوند و کشــیدن آن‌ها تنهــا در موارد 
غیرقابــل درمــان مجــاز اســت. علیرضــا رئیســی، گفــت: 
دندان‌ها از نعمت‌های منحصر به فرد خداوند هســتند 
و هــر یــک نقــش ویــژه‌ای در ســامت دهــان و بــدن ایفا 
می‌کنند و کشــیدن دندان به عنوان یک شاخص منفی 
در سلامت دهان محسوب می‌شود و تنها در مواردی که 
دندان غیرقابل ترمیم باشــد، اجتناب‌ناپذیر اســت. وی 

ادامه داد: در صورتی‌که دندانی از دست برود، جایگزینی 
آن با روش‌های مناســب مانند ایمپلنت یا پروتز ضروری 
است تا فرد بدون دندان باقی نماند. وی در پایان یادآور 
شد: ترویج کشیدن دندان به‌جای ترمیم نه تنها سلامت 
دهــان را به خطــر می‌انــدازد، بلکــه می‌توانــد هزینه‌های 
درمانــی بلندمــدت و مشــکلات تغذیــه‌ای و گفتــاری را 
افزایش دهد. توصیه ما مراقبت و نگهداری از دندان‌ها و 

مراجعه به دندان‌پزشک است.

مدیــرکل فرآورده‌هــای آرایشــی و بهداشــتی ســازمان غذا و 
کید کرد  دارو با هشــدار نســبت به پیامدهــای آلودگی هــوا، تأ
که آلاینده‌های محیطی با تخریب ســد دفاعی پوست، زمینه 
بروز التهاب، خشــکی و پیری زودرس را فراهــم می‌کنند. دکتر 
محمود آل‌بویه گفت: آلاینده‌ها با نشستن روی سطح پوست 
کسیداتیو را فعال  و نفوذ به لایه‌های عمقی، فرآیند اســترس ا
می‌کننــد و ایــن رونــد به‌مــرور موجب تضعیــف ســاختارهای 
پروتئینی و کاهش توان ترمیم طبیعی پوست می‌شود. به‌گفته 

آل‌بویــه، افزایش مراجعــات و شــکایات پوســتی در دوره‌های 
آلودگی شــدید، نشــانه‌ای روشــن از جــدی بودن این مســاله 
اســت. آل‌بویه افــزود: محصــولات مراقبت پوســتی بــا رویکرد 
ضدآلودگــی در برندهــای ایرانــی رشــد محسوســی داشــته و 
کسیدان‌ها، ترکیبات تقویت‌کننده سد پوستی  استفاده از آنتی‌ا
و فیلترهای محافظتی در فرمولاسیون‌ها افزایش یافته است. 
مطالعات علمی و صنعت زیبایی جهان با توسعه محصولات 

تخصصی ضدآلودگی به این چالش پاسخ داده است.

۲ تا ۵ بار در هفته از ته دل بخندید
»ملانین بــی« در حالی‌که خنده‌ای دیوانــه‌وار و اجباری 
سر می‌دهد، ستون فقراتش را مانند گربه‌ای که کش می‌آید، 
قــوس می‌دهد. الگــوی خنده‌هــای مصنوعیِ تنــد و پی در 
پی او خیلی زود به خنــده‌ای واقعی تبدیل می‌شــود و او با 

هیجان، پاهایش را تکان می‌دهد.
 Laughasté او در حال تمرین یک تکنیک است که آن را 
می‌نامد؛ یک برنامه یــوگای خنده‌دار که او ایجــاد کرده و از 
نــوادگان »باشــگاه‌های خنده« اســت کــه در دهــه ۱۹۹۰ در 

هند پدیدار شدند.
 »بــی«، کمدین و ســخنران گفــت: این تکنیــک در مورد 
این اســت که به خودتان اجازه دهید با ناخوشــایند بودن 
مشــکلی نداشــته باشــید. ســپس نوعی حماقت در درون 
آن پیدا خواهید کرد که به شــما امکان می‌دهــد بی‌اختیار 
بخندیــد. باشــگاه‌های خنــده بــر اســاس ایــن تصــور رایج 
بنــا شــده بودنــد کــه خنــده، اســترس را کاهــش می‌دهــد. 
«، متخصــص قلــب و اســتاد پزشــکی  دکتــر »مایــکل میلــر
اظهارداشــت: امــا یــک خنده خــوب بــرای قلب، سیســتم 
ایمنی و بســیاری از مزایای ســامتی دیگر نیز مفید اســت. 
میلر گفــت: همانطور کــه ما می‌گوییــم، حداقل ســه تا پنج 
روز در هفتــه ورزش کنیــد. حداقل 2 تــا 5 بــار در هفته از ته 

دل بخندید.
   مطالعه خنده

گرچه افراد برجسته‌ای از یونان باستان تا فروید در مورد  ا
ریشه‌ها و پیامدهای خنده اظهارنظر کرده‌اند اما مطالعات 
مدرن خنــده - ژلوتولوژی - از دهه ۱۹۶۰ آغاز شــد. »ویلیام 
اف. فــرای«، روانشــناس دانشــگاه  و یکــی از بنیانگــذاران 
ژلوتولــوژی، هنگام تماشــای لــورل و هاردی از خــود نمونه 
خون گرفــت. او کشــف کــرد که خنــده، تعــداد ســلول‌های 

خونی تقویت‌کننده سیستم ایمنی را افزایش می‌دهد. 
در ســال ۱۹۹۵ دکتر »مــادان کاتاریا«، پزشــکی در بمبئی 
به عنــوان ســردبیر یک مجلــه ســامت، هنــگام تحقیق در 
مورد مقاله‌ای در مــورد مدیریت اســترس از این تحقیقات 
نوظهور مطلع شــد. او برای مقابله با اســترس خــود، اولین 
باشــگاه خنــده روزانــه را در یــک پــارک راه‌انــدازی کــرد. او 
اظهارکرد تعداد شــرکت‌کنندگان در عرض یک ماه از تعداد 
انگشت‌شــماری به بیــش از ۱۵۰ نفــر افزایش یافــت. کاتاریا 
گم را فعال می‌کرد و او تمرینات  تمریناتی ایجاد کرد که دیافرا
تنفس یوگا، حرکات کششی سبک و صداها و حرکات عمدا 
احمقانه را در آن گنجانــد. کاتاریا گفت: مــا در ابتدا وانمود 
می‌کردیــم و در عــرض چنــد ثانیــه، همــه از خنــده روده‌بــر 

شدند.
   چرا خنده مفید است؟

میلــر مطالعــه خنــده را در دهــه ۱۹۹۰ آغــاز کــرد. او بــا 
نشــان‌دادن فیلم‌هــای خنــده‌دار بــه شــرکت‌کنندگان در 
مطالعــه، دریافــت کــه خنــده باعــث تولیــد اندورفیــن در 
مغــز می‌شــود کــه مــواد شــیمیایی مفیــدی را در رگ‌هــای 
کســید نیتریک  خونــی افزایش می‌دهــد. به عنــوان مثال، ا
باعث گشادشــدن رگ‌های خونی می‌شــود که فشارخون، 
التهاب و کلســترول را کاهــش می‌دهد. او بیان کــرد که این 
ترکیب، خطر حمله قلبی را کاهش می‌دهــد و اندورفین‌ها 
مسکن‌های طبیعی هستند. وقتی واقعا خوب می‌خندید، 
احساس آرامش و سبکی زیادی می‌کنید. مثل این است که 
داروی مســکن مصرف کرده‌اید. »جنی روزنــدال«، محقق 
ارشد روانشناسی پزشــکی گفت: خنده اجباری - یا خنده 
مصنوعی، در دانشگاه - حتی ممکن است مفیدتر از خنده 

خودجوش باشد. 
روزندال یک متاآنالیــز از ۴۵ مطالعه خنده در کنار ســایر 
 ، تحقیقات، انجــام داد و دریافت که درمان‌هــای خنده‌آور
، هورمــون اســترس کورتیــزول و درد مزمــن را  ســطح گلوکــز
کاهش می‌دهند. آنها همچنین تحرک و خلق و خوی کلی 
، بهبود می‌بخشــند.  را بــه ویــژه در جمعیت‌هــای مســن‌تر
روزنــدال گفــت: از آنجــا کــه طنز یــک مقولــه ذهنی اســت، 
اندازه‌گیــری آن دشــوار اســت. بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
بســیاری از تحقیقات اخیــر بر یــوگای خنــده و برنامه‌های 
مشــابهی متمرکــز شــده‌اند کــه در طــول جلســات ۳۰ تا ۴۵ 
دقیقه‌ای، باعث خنده‌های مداوم می‌شوند. او ادامه داد: 
یــوگای خنده به ویــژه برای افــرادی که ممکن اســت حس 
خندیــدن نداشــته باشــند مانند افــرادی کــه با افســردگی 
دست و پنجه نرم می‌کنند یا بیماران سرطانی، مؤثر است. 
در خنده شبیه‌سازی‌شده نیز سازوکارهای فیزیولوژیک 
مشــابهی درگیــر می‌شــوند از جملــه افزایــش دم و بــازدم و 
فعالیــت عضــات کــه همگــی بــه بهبــود خلق‌وخــو کمــک 
می‌کنند. حال خوب از در پشتی می‌آید. شما با یک تمرین 
شــروع می‌کنیــد و ســپس خنــده خودجــوش بعــداً از راه 

می‌رسد زیرا مشاهده خنده مردم، خنده‌دار است.
   چگونه بیشتر بخندیم؟

کاتاریا اخیرا گفت: ترفند این اســت که یــاد بگیرید بدون 
دلیل بخندید. او و دیگران در کلاس‌هــای یوگای خنده در 
سراسر جهان صدها تمرین ابداع کرده‌اند که به شما کمک 
می‌کند. ساده‌ترین تمرین: با اشخاص دیگری دورهم جمع 
شــوید، به چشــمان یکدیگر نگاه کنید و صدای »هــا« را به 
مدت یک‌دقیقه کامل تکرار کنید. یا تکنیک »نفس بکشید 

و بخندید« را امتحان کنید. 
هنگام دم عمیق، دســتان خود را به ســمت ســینه خود 
بیاورید، نفس خود را به مدت سه ثانیه نگه دارید و هنگام 
بــازدم در حالی‌که دســتان خــود را بــه جلــو دراز کرده‌اید، از 
خنــده منفجــر شــوید. در کلاس‌های یــوگای خنــده، افراد 
ممکن اســت وانمود کنند که مانند موجــودات فضایی به 
یکدیگر ســام می‌کنند یا مانند حیوانات مــورد علاقه خود 
می‌خزند و فریــاد می‌زنند: »آها! ها ها ها« کاتاریا پیشــنهاد 
داد که خنده را وارد زندگی روزمره خود کنید، حتی در مورد 

چیزهایی که ممکن است خنده‌دار به‌نظر نرسند.

 عمــود‌ی  افقــی

لاینده‌هــای هــوا بــا ایجــاد التهــاب و   آ
انقبــاض راه‌هــای هوایــی باعــث افزایــش 
فشــار داخــل ریــه می‌شــوند، وقتــی فشــار 
ریه بالا می‌رود، به‌خصوص ســمت راست 
قلب، تحــت تأثیر قــرار می‌گیرد. هــر عامل 
مخربی که بر ریه اثر بگذارد، به‌طور طبیعی 
می‌تواند فشار مضاعفی بر قلب وارد کند و 

برای بیماران قلبی خطرساز باشد. 
در افــراد ســالم ایــن مشــکل معمــولا 
علامــت‌دار نیســت، امــا در بیمارانــی کــه 
پیش‌زمینــه بیمــاری قلبی دارنــد و بخش 
راســت قلب آن‌ها دچار ضعف اســت، این 
افزایش فشــار می‌تواند به‌ســرعت موجب 
بروز علائم قلبی شــود. آلودگی هوا علاوه بر 
تأثیر مستقیم بر فشار ریوی، با فعال‌کردن 
مکانیســم‌های التهابی در بــدن می‌تواند 
به‌طور آبشــاری ســطح التهــاب عمومی را 

افزایش دهد. 
ک‌هــای  ایــن التهــاب ممکــن اســت پلا
موجــود در عــروق کرونــر را فعــال کنــد؛ 
ک‌هایــی کــه ممکــن اســت در حالــت  پلا
عــادی انســداد جــدی ایجــاد نکننــد، اما 
در مواجهه بــا التهاب دچــار پارگی و ایجاد 
گــر در فضای  لخته شــوند. ایــن لخته‌هــا ا
محدود عروق کرونر تشکیل شوند، ممکن 
اســت موجب انســداد عروق و بروز سکته 

قلبی شوند. 
مکانیســم‌های »افزایــش فشــار ریــه« و 
»تشدید التهاب«؛ از مهم‌ترین و بارزترین 
تأثیــرات آلودگــی هــوا بــر قلــب هســتند 
و می‌تواننــد به‌ویــژه بــرای بیمــاران قلبــی 

خطرات جدی ایجاد کنند. 
   توصیه‌

بــا توجه بــه  شــدت و فراوانی مشــکلات 
قلبــی در بیمــاران دارای زمینــه بیمــاری 
قلبــی در زمــان آلودگــی هــوا، توصیه‌هایی 
بــرای کاهــش خطر بــه ایــن بیمــاران ارائه 

می‌شود. 
ایــن اقدامــات می‌تواننــد به‌طــور قطع 
مانــع اثــرات آلودگــی هــوا شــوند پرهیــز از 
و  بــالا  آلودگــی  بــا  مناطــق  در  حضــور 
کاهــش تــردد غیرضــروری، اســتفاده از 
امــکان دورکاری بــرای افــرادی که شــرایط 
پرهیــز  می‌دهــد،  اجــازه  شغلی‌شــان 
از فعالیــت شــدید بدنــی در فضــای بــاز تــا 
نیاز بدن به تنفــس عمیق افزایــش نیابد، 
افزایش مصرف مایعات مانند آب، آب‌میوه 
و شیر و مصرف میوه‌ها و سبزیجات سرشار 
کســیدان مانند ســبزیجات سبز و  از آنتی‌ا
گوجه‌فرنگی بــرای کاهــش اثــرات التهابی 
آلودگــی. این روش‌هــا تأثیــر آلودگی هــوا را 
به‌طور کامل از بین نمی‌بــرد، اما می‌تواند 
لاینده‌هــا و اثــرات آن‌هــا را  میــزان نفــوذ آ

کاهش دهد.

سعید ناطقی
متخصص قلب و عروق

‏1- جامه به تن کسی‌کردن- بی‌بند و بار 2- حیله‌گر- 
خلیجی در کانادا- پیرووتابع 3- نوعی سبک موسیقی- 
پوست ‌پیرا- شکننده 4- صدای کوبیدن‌ در- عجیب- 
کارمندان دربار 5- پشیمان- نوعى ‌نارنگی- بی‌حس- 
ویتامیــن انعقادخــون 6- تــاج‌وکلاه پادشــاهی- بنــده 
زرخریــد- از شــهرهای کهــن ایــران در حوالــی درگــز 7- 
دنبالــش نگردیــد!- خودرویــی کوچــک- واحــد پــول 
غنا- چراغ آسمان 8- خشک‌مزاج-  فرشته قابض روح- 
بي‌نقش و نگار 9- اسب پهن پشت- جاده قطار- کشتن 
شتر- شماومن 10- باشکوه‌ومجلل-  مادرعرب- مخالف 
11-  از حشرات- سقف دهان- حفاظ پله- کشتارگاه 12- 
نمایشنامه‌اى از آریستوفان- زیرک- حرف انتخاب 13- 
اندکی و مقدارکم- خودی‌وشناس- خواهش‌والتماس 
14- مرغابی- واحد پول مغولستان- قدرت و توان 15- 

گاه آفريده استنلي گاردنر سفینه فضایی- کارآ
 

1- عبادت- کشف‌‌کردن 2- درخت ‌زبان گنجشک- نوعی بازی کودکانه- بیماری 3- محکمی 
و  تنگی- قبل از یازده- درخت کنار- هدیه‌دادن 4- ســرزمینی در شــمال هند- پیشه‌ور- بیرون 
دهان 5- از حیوانات دریایی- بازداشــتن- مســتمندان 6- قضاوت- گناهــکار- ثامن 7- چوب‌ 
خوشبو- شکاف سر قلم-  شهر رازی- کسی که نان می‌پزد 8- آب‌بند- معادل فارسی تکنوکرات- 
گندم 9- در آش می‌ریزند- از ماه‌های زمستان- یاری- از سبک‌های موسیقی 10- مردمان- رسم و 
سنت- الهه عشق و شادی مصریان قدیم 11- مسلط و پیروز- آهنگ سخن- تمامی 12- خشکی- 
تقسیم‌‌کننده- هم‌داستان ویس 13- موجود فرازمینی ســینمایی- از جانوران دریایی- چاشنی 
سالاد- آینده 14- ماست چکیده- از کشورهای آسیایی به پایتختی پیونگ‌یانگ- نماد شیمیایی 

گوگرد 15- ذکر- از غذاهای آمل

گاهی این رنگ به‌دلیل افزودن  آن نیست و  گفته این متخصص تغذیه؛ رنگ تیره نان همیشه به معنای سبوس‌داربودن  به 
 رنگ‌دهنده‌ها ایجاد می‌شود. بنابراین توجه به بافت، بوی نان، میزان ماندگاری و شیوه پخت، در تشخیص نان سالم اهمیت

 زیادی دارد.

توجه به شیوه پخت و...

کافی، بر اهمیت  وی با اشاره به کاهش کیفیت تغذیه‌ای برخی نان‌های صنعتی و سنتی به دلیل استفاده از آرد بیش‌ازحد سفید یا تخمیر نا
گاهانه مصرف‌کنندگان می‌تواند چرخه تولید را اصلاح کند؛ زمانی که مردم  کید کرد و گفت: انتخاب آ گاهی مردم تأ آموزش عمومی و افزایش آ

کیفیت‌تر را انتخاب کنند، تولیدکنندگان و نانوایان نیز به سمت ارتقای کیفیت حرکت خواهند کرد. نان‌های با

  اصلاح چرخه تولید

، ویتامین‌های گروه B و عناصر  حکمت‌دوست توضیح داد: نان‌هایی که با آرد کامل و سبوس‌دار تهیه می‌شوند، از نظر فیبر
معدنی ارزش تغذیه‌ای بالاتری دارند و مصرف منظم آن‌ها می‌تواند به بهبود عملکرد دستگاه گوارش، کمک به کنترل وزن و کاهش 

خطر ابتلاء به بیماری‌هایی مانند دیابت نوع2 کمک کند. 

برتری نان‌ سبوس‌دار

مزایای سلامتی نان سبوس‌دار
کید بر جایگاه نان در فرهنگ و الگوی غذایی ایرانیان گفت: کیفیت نان مستقیما با سلامت جامعه گره خورده است. آزیتا  کید بر جایگاه نان در فرهنگ و الگوی غذایی ایرانیان گفت: کیفیت نان مستقیما با سلامت جامعه گره خورده است. آزیتا متخصص تغذیه با تأ متخصص تغذیه با تأ

حکمت‌دوست، اظهارکرد: ارتقای سلامت نان، نوعی سرمایه‌گذاری برای سلامت نسل‌های آینده به شمار می‌آید. به گفته او، بخش بزرگی از انرژی روزانه حکمت‌دوست، اظهارکرد: ارتقای سلامت نان، نوعی سرمایه‌گذاری برای سلامت نسل‌های آینده به شمار می‌آید. به گفته او، بخش بزرگی از انرژی روزانه 
، از نان تأمین می‌شود و هرگونه بهبود در کیفیت آرد، شیوه تهیه، میزان سبوس‌گیری، تخمیر و  ، از نان تأمین می‌شود و هرگونه بهبود در کیفیت آرد، شیوه تهیه، میزان سبوس‌گیری، تخمیر و بسیاری از افراد، به‌ویژه کودکان، سالمندان و اقشار کم‌برخوردار بسیاری از افراد، به‌ویژه کودکان، سالمندان و اقشار کم‌برخوردار

فرآیند پخت، می‌تواند تأثیر مستقیمی بر سلامت جامعه داشته باشد.فرآیند پخت، می‌تواند تأثیر مستقیمی بر سلامت جامعه داشته باشد.


