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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط فلوراید با کاهش ضریب هوشی خاطرات بد را به خواب بسپارید
که فعال سازی مجدد   تحقیقات نشان می دهد 
خاطرات مثبت می تواند به سلامت روانی کمک کند؛ از 
طرف دیگر خاطرات مثبت می تواند در طول خواب انسان 
آغاز شود. محققان  از ۳۷ شرکت کننده داوطلب خواستند 
پیش از پرداختن به خاطرات بد، ابتدا سعی کنند بین 
تصاویر منفی انتخابی و تصاویر دلنشین و مثبتی چون 
مناظر زیبا ارتباط برقرار کنند. محققان دریافتند که فعالیت 
باند تتا در مغز که با پردازش حافظه عاطفی مرتبط است، 

در پاسخ به نشانه های حافظه صوتی افزایش می یابد و 
زمانی که از نشانه های مثبت استفاده می شود، به طور 
قابل توجهی بیشتر می شود. محققان عنوان کردند در 
این صورت داوطلبان کمتر قادر به یادآوری خاطرات 
منفی هستند که با خاطرات مثبت درهم آمیخته شده 
بودند. خاطرات مثبت بیشتر از خاطرات منفی به خاطر 
این کلمات در ذهن آنها ظاهر می شود و با سوگیری عاطفی 

مثبت تری به این خاطرات نگاه می شد.

 یک متاآنالیز جدید نشان می دهد که قرارگرفتن 
که امتیاز ضریب  در معرض فلوراید به نظر می رسد 
کاهش می دهد.  تیم  کمی  کودکان را   )IQ( هوشی
« گفت: »داده ها  کیلا تیلور تحقیقاتی به سرپرستی »
- پاسخ بین قرارگرفتن  و عدم قطعیت در ارتباط دوز
در معرض فلوراید و ضریب هوشی کودکان زمانی که 
قرارگرفتن در معرض فلوراید تنها با نوشیدن آب در 
لیتر تخمین  ۱.۵ میلی گرم در  از  کمتر  غلظت های 

زده می شد، وجود نداشت.« فلوراید برای محافظت 
در برابر پوسیدگی دندان به آب آشامیدنی اضافه 
می شود، این عمل توسط گروه هایی مانند انجمن 
 ۳۱ آمریکا حمایت می شود. در بین  دندانپزشکی 
نظر  به  آشامیدنی،  آب  در  فلوراید  بررسی  مطالعه 
می رسد قرارگرفتن در معرض فلوراید کمتر از ۴ میلی گرم 
، اما نه کمتر از ۱.۵  در لیتر و کمتر از ۲ میلی گرم در لیتر

، با ضریب هوشی کمتر مرتبط است. میلی گرم در لیتر

 یک توصیه برای سلامت روده
 تازه ترین بررسی های پزشکی نشان داده است رژیم 
غذایی مبتنی بر گیاهان حتی برای مدتی کوتاه می تواند 
سلامت  متخصصان  کند.  بازسازی  را  روده  میکروبیوم 
کتری هایی را که سلامت را بهبود  می گویند گیاهخواری، با
می بخشند، تقویت می کند و خطر بیماری های مزمن مانند 
کنون نتایج  دیابت و مشکلات قلبی را کاهش می دهد. ا
گیاهخواری یا  کیست رژیم غذایی  یک بررسی جدید حا
وگان می تواند روده و سوخت وساز بدن را متحول کند. به 
این ترتیب فواید جایگزین کردن گوشت و لبنیات با سایر 
کمک به حیوانات و  انواع مواد غذایی می تواند فراتر از 
سیاره زمین باشد. این مطالعه که داده های بیش از ۲۱ هزار 
شرکت کننده در بریتانیا، ایالات متحده و ایتالیا را تحلیل 
کرده است، میکروبیوم های روده ای وگان ها، گیاهخواران 
و همه چیزخواران را بررسی کرده و نشان می دهد که حتی 
تغییرات کوچک در رژیم غذایی  مانند مصرف بیشتر میوه ها، 
سبزیجات و فیبر می تواند بهبودهای قابل توجهی در سلامت 
ایجاد کند. متخصصان تغذیه می گویند تنوع رژیم غذایی 
بیش از آنچه تصور می کنیم، اهمیت دارد و حتی یک تغییر 
موقتی می تواند سلامت روده را بهبود بخشد. در سلامت 
که مصرف میوه ها، سبزیجات و  روده همه چیزخوارانی 
قابل توجهی  بهبودهای  دادند،  افزایش  را  کامل  غلات 
که نشان می دهد حتی تغییرات اندک در  مشاهده شد 
رژیم غذایی نیز می تواند سودمند باشد. میکروبیوم روده  
کوسیستمی پیچیده متشکل از تریلیون ها میکروارگانیسم   ا
برای تجزیه غذا، آزادسازی مواد مغذی و تنظیم پاسخ های 
ایمنی حیاتی است اما بنابر یافته های این مطالعه، آنچه 
می خوریم به میزان قابل توجهی تعیین می کند که کدام 
کنند. طبق این مطالعات، از میان سه  میکروب ها رشد 
کتری های  گروه تحت مطالعه، وگان ها بالاترین سطح با
گونه های روزبوریا هومینیس  مرتبط با هضم فیبر مانند 
  )Lachnospiraceae(  کنوسپیراسه )Roseburia hominis( و لا
را داشتند. این میکروب ها اسیدهای چرب زنجیره  کوتاه 
تولید می کنند که در کاهش التهاب، تقویت دیواره های روده 
و حمایت از سلامت متابولیک نقش کلیدی دارند. در مقابل، 
کتری هایی مرتبط با هضم گوشت مانند  همه چیزخواران با
 Bilophila( و بیلوفیلا )Ruminococcus torques( رومینوکوک
wadsworthia(  را در خود داشتند. این مقاله یادآور شد این 
میکروب ها با افزایش التهاب و نتایج ضعیف تر در سلامت 
ح این مطالعه در مجله  قلبی متابولیکی ارتباط دارند. شر

»نیچر میکروبیولوژی« منتشر شده است.

نکتــــه
  نکاتی درباره شستن حوله ها

 حوله هایی که برای خشک کردن بدن استفاده می کنیم، 
کاربردهای زیادی دارند و در عین حال مقدار زیادی میکروب 
، افراد هر روز  را به خود جذب می کنند. به گزارش یورونیوز
دست ها و صورت خود را با حوله خشک می کنند. اما حوله ای 
که از آن استفاده می کنند چقدر تمیز بوده و یک پرسش 
متداول این است که چند وقت یکبار باید حوله ها را بشوییم؟ 
بسیاری از افراد حوله های خود را هفته ای یک  بار می شویند 
در حالی که یک مطالعه روی ۱۰۰ نفر در بریتانیا نشان داد حدود 
یک سوم افراد ماهی یک  بار این کار را انجام می دهند. عده ای 
حتی اعتراف کردند که فقط سالی یک  بار حوله های خود را 
می شویند. در حالی که الیاف نرم حوله ها ممکن است اثری 
از آلودگی نشان ندهد، با این حال باید دانست که آنها محل 
زیست مناسبی برای میلیون ها میکروب هستند. مطالعات 
کتری های موجود  نشان داده اند که حوله  می تواند به سرعت با
کتری هایی که در روده های ما  روی پوست انسان  و حتی با
وجود دارند را به خود جذب کند. حتی پس از شست وشو، بدن 
ما همچنان پر از میکروب است و وقتی خود را خشک می کنیم 
برخی از این میکروب ها به حوله منتقل می شوند. میکروب های 
چ ها و  موجود روی حوله ها البته فقط از بدن ما نمی آیند. قار
کتری های موجود در هوا می توانند روی الیاف حوله بنشینند.  با
در عین حال برای کسانی که حوله های خود را در همان اتاقی که 
سرویس بهداشتی قرار دارد خشک می کنند، خبر ناخوشایندی 
وجود دارد: هر بار که سیفون را می کشید، احتمالا ذرات ریز 
کنده  کتری از توالت و مدفوع روی حوله های نزدیک پرا با
می شود. با گذشت زمان، این میکروب ها می توانند بیونوارهایی 
)خطوط باریکی از جانواران زنده ذره بینی( روی حوله ها تشکیل 
دهند که حتی ممکن است ظاهر حوله را تغییر دهند. پس از 
کتری های موجود روی  دو ماه، حتی با شست وشوی منظم، با
الیاف حوله های پنبه ای می توانند باعث کدر شدن پارچه 
کتری ها به عادات شست وشوی خانواده  شوند. میزان و نوع با
ک می گذارید،  گر حوله را با دیگران به اشترا بستگی دارد و ا
احتمال انتقال میکروب های مضر افزایش می یابد. الیزابت 
اسکات، استاد زیست شناسی و مدیر مرکز بهداشت دانشگاه 
سیمونز در بوستون آمریکا در این باره می گوید: میکروب ها به  
طور طبیعی روی حوله ها قرار نمی گیرند. هر چیزی که روی 
ک باشد، احتمالا از یک انسان آمده است. روی  حوله خطرنا
کتری همراه با بسیاری  پوست ما حدود ۱۰۰۰ گونه مختلف از با
چ ها زندگی می کنند. البته بیشتر آنها  از انواع ویروس  و قار
برای ما مفید هستند چرا که به ما در جلوگیری از عفونت های 
کتری های مضرتر کمک می کنند و برخی نقش مهمی در  با
کتری های موجود  تقویت سیستم ایمنی ما دارند. بسیاری از با
کتری هایی هستند که روی پوست ما  روی حوله ها همان با
یافت می شوند، اما گونه هایی مانند استافیلوکوکوس، اشریشیا 
که  که در روده انسان یافت می شود(، سالمونلا و شیگلا ) کلی )
از دلایل رایج بیماری های ناشی از غذا و اسهال هستند( نیز 
کتری ها روی  ممکن است وجود داشته باشند. اما چگونه این با
حوله ها باقی می مانند؟ در پاسخ باید گفت هرچه حوله ها بیشتر 
استفاده شوند و بیشتر مرطوب بمانند، محیط بهتری برای 
رشد میکروب ها ایجاد می شود. پوست ما یک سد طبیعی در 
کتری از حوله به پوست  برابر عفونت هاست، بنابراین انتقال با
ما نباید نگرانی زیادی ایجاد کند. اما بزرگ ترین مشکل زمانی 
است که میکروب های مضر را با دست های خود به دهان، بینی 

و چشم منتقل می کنیم.

عمــودیافقــی

  یکی از مهم ترین علل تنبلی چشم، 
موانعی  به دلیل  چشم  بسته بودن 
ارگانیک است.  یا مشکلات  مانند زخم 
کودکان زیر سه  این مشکل معمولا در 
در  است.  درمان  قابل  به سرعت  سال 
چشم  بستن  با  می توان  پایین  سنین 
سالم و یا تجویز عینک مناسب، دید را 
 ، بالاتر سنین  در  اما  بخشید.  بهبود 
گر  می شود.  زمان بر  و  دشوارتر  درمان 
مشکلات  از  ناشی  چشم  تنبلی  عارضه 
کودکان  ارگانیکی نباشد، درمان آن در 
سریع تر است. به همین دلیل، توصیه 
می شود کودکان سه ساله به طور منظم 
برای معاینه چشم مراجعه کنند تا هرگونه 
مشکل به سرعت شناسایی و درمان شود. 
خشکی چشم به دلیل عوامل مختلفی 
از جمله آلودگی هوا، آب وهوای خشک، 
استفاده  یا  روماتولوژیک،  بیماری های 
می دهد.  خ  ر کامپیوتر  از  طولانی مدت 
افرادی که زیاد با کامپیوتر کار می کنند، 
به دلیل کاهش تعداد پلک زدن، بیشتر 
در معرض این مشکل قرار دارند. برای 
درمان خشکی چشم، از اشک مصنوعی 
مؤثر  روش  این  گر  ا می شود.  استفاده 
نباشد، روش های پیشرفته تری از جمله 
استفاده از محلول های ساخته شده از 
این  گرفته می شود.  کار  به  بیمار  خون 
روش ها برای مواردی که خشکی چشم 
معمول  درمان های  به  و  است  شدید 
پاسخ نمی دهد، توصیه می شود. درباره 
بیرون زدگی کره چشم از حدقه این مشکل 
ممکن است به دلیل بیماری های عفونی، 
لات تیروئیدی، یا رشد غیرطبیعی  اختلا
بافت ها پشت چشم باشد. برای تشخیص 
دقیق، معمولا تصویربرداری هایی مانند 
 ، نیاز صورت  در  می شود.  انجام   MRI
جراحی هایی برای اصلاح وضعیت چشم 
و بازگرداندن آن به جایگاه طبیعی انجام 
می شود. چشم ها از اعضای حساس و 
حیاتی بدن هستند. مراجعه به پزشک 
متخصص برای معاینات دوره ای، به ویژه 
که علائم خشکی  کودکان و افرادی  در 
یا تنبلی چشم را تجربه می کنند، بسیار 

ضروری است.

  هرمز شمس
  متخصص چشم

پسوریازیس یک بیماری پوستی خودایمن است که گاهی 
مواقع به مفاصل هم حمله کرده و آنها را درگیر می کند. این 

بیماری مزمن به شکل علائمی ناخوشایند روی پوست 
خودش را نشان می دهد، قرمز می شود، پوسته پوسته 

می شود و درد می کند. دکتر محمدحسن ناصح، متخصص 
پوست و مو می گوید: علت مشخصی برای بروز بیماری 

پسوریازیس وجود ندارد، اما راه های درمانی و کنترلی فراوانی 
برایش درنظر گرفته شده است.

نکاتی درباره 
بیماری پسوریازیس 

  ۱- نام قدیم اردبیل- فرمانروا ۲- نان کاغذی- 
نقش ها- وسیله تهویه هوا ۳- نسبت داده شده- 
قابله- استخوانی در قفسه سینه ۴- لوله تنفسی- 
پسرگودرز- باران اندک- شهری در آلمان ۵- تنها- رهبر 
انقلاب ۱۹۱۷ روسیه- شیطان 6- پسرنیست- محبس- 
مخفف مگابایت ۷- زبان کوچک- نهادی در سازمان 
ملل متحد- از پرندگان 8- مرکز استان خراسان رضوی- 
ازکلمات سوالی- خودسر ۹- سربلندی- پایتخت گینه 
استوایی- نازا ۱۰- نفس بلند- به سوی خودآوردن- 
غیرمطلق ۱۱- طایفه- مستمری روزانه- حیوان وحشی 
۱۲- مخفف  لیکن- علامت مفعولی- از گیاهان دارویی- 
اولین  پدیدآمدن-  جاویدان-   -۱۳ زهر  به  آغشته 
امپراطوری هندوستان ۱۴- مقابل مادینه- بدهکار 
و مقروض- شهرنشینی ۱۵- سینمای آمریکا- میوه 

هفت رنگ 
   

۱- یک پویانمایی رایانه ای ۲۰۲۳ که توسط والت دیزنی ساخته شد- خردمندانه ۲- پنجه 
ک-  ک ۳- پیروی کردن- از مراحل زراعت- شمع و چراغ ۴- مقدس وپا آفتاب- عیب جو- مارخطرنا
خون بسته- درون دهان- نو به زبان آذری ۵- نفت دریای شمال- از گیاهان دارویی- خدای 
- عشایر ۷- سوره ۳۱ از قرآن- مادرگرامی-  درویش 6- واحدپول ژاپن- گل همیشه بهار
بخشش وکرم 8- آن را از بانک بخواهید- گیاهی دارویی- باسواد قدیمی ۹- خویشان و بستگان- 
دندان های نیش- غرامت ۱۰- نام هفتمین نیای زرتشت- شهری روی آب- واحد پول ژاپن ۱۱- ابر 
نزدیک به زمین- بزرگواری- پی در پی ۱۲- دسته و گروه- خودم- غذای سنتی لبنان- حق ناحق 
سازمان  ملل متحد ۱۳- شلوار جنگی قدیمی- منزل بزرگ- ضدگرما ۱۴- جا و محل- جایگاه- 
فوت کردن در چیزی ۱۵- دولتی یا قدرتی که به زور جایی را تصرف کند- از شاهزادگان هخامنشی

علت 
وز این بیماری کشف نشده است. در برخی موارد  دکتر ناصح اظهارداشت: واقعیت این است که هنوز علت خاصی برای بر
وز پیدا می کند و هرکسی ممکن است به  احتمال وراثتی بودن برای آن می توان درنظر گرفت و در برخی موارد هم  کاملا بدون دلیل بر
، پشت کمر و حتی گاهی کل بدن درگیر این عارضه می شود و احتمالا با  وی سر پسوریازیس مبتلا شود. در بیشتر مواقع آرنج ها، ر
وست. وی ادامه داد: این بیماری پیشگیری ندارد، چون علت خاصی برای آن عنوان نشده است. این نکته را هم بگویم  وبه ر خارش ر

که این بیماری پوستی مسری نیست و اگر نشانه های آن را در فردی دیدیم، جای نگرانی برای ابتلای خودمان وجود ندارد.

سن ابتلا
دکتر ناصح گفت: این طورنیست که بگوییم در یک بازه سنی مشخص، پسوریازیس بیشتر خودش را نشان می دهد بلکه گاهی 
ع می شود. واقعیت این است که هرکسی می تواند به  و در سنین پایین وگاهی حتی در سالمندان و سنین بسیار بالا بیماری شر

پسوریازیس مبتلا شود و زنان و مردان هم تقریبا به یک نسبت به این بیماری مبتلا می شوند.

درمان 
وز درمان های مختلفی برای بیماری پسوریازیس وجود دارد؛ گاهی درمان ها پوستی وموضعی و  دکتر ناصح تصریح کرد: امر
گاهی هم اگر شدت گرفته باشد، درمان های سیستماتیک و خوراکی برایش نتیجه بخش خواهد بود. در واقع لازم است متخصص 
ع و شدت و ضعف بیماری، درباره راه درمان هرکدام نظر تخصصی بدهد. به طورکلی این بیماری،  پوست آن را بررسی و با توجه به نو
وهای  ود: برخی از دار درمان کنترلی دارد و در برخی موارد شاید نیاز به نمونه برداری از پوسته ها هم وجود داشته باشد. وی افز

، خارش و خشکی پوست را تسکین می دهد.  درمان پسوریازیس، رشد سلول های جدید پوست را کند می کند و برخی دیگر


