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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بلایی که دندان ها سر »گوارش« می آوردندسالم خوری بدون کاهش وزن 
دانشــمندان معتقدنــد ســالم خوری بــدون کاهــش  وزن هم 
ســامت متابولیک را به صــورت چشــمگیری افزایــش می دهد. 
پژوهشــگران در پژوهش جدید خود روی افرادی که از یک رژیم 
غذایی سالم پیروی می کردند، مشاهده کردند که یک سوم آنان 
اصا وزن کم نکردند، اما وضعیت سامتی  شان بهبود چشمگیری 
داشتند. یافته های این مطالعه نشــان داد: شرکت کنندگانی که 
در برابر تغییر وزن مقــاوم بودند نیز بدون کاهــش وزن، از مزایای 
مهــم ســالم خوری بــرای ســامت کاردیومتابولیــک )ســامت 

قلب وعــروق و همچنیــن سوخت وســاز بــدن( خــود برخــوردار 
، نویســنده اصلــی گفــت: شــرطی  شــدند. آنــات یاســکولکا مایــر
شده ایم که کاهش وزن را با ســامتی برابر بدانیم و افراد مقاوم در 
برابر کاهش وزن معمولا شکست خورده محسوب می شوند. وی 
افزود: یافته های ما نحوه تعریف موفقیت بالینی را تغییر می دهد. 
افرادی که سالم خوری می کنند اما وزن کم نمی کنند سوخت وساز 
بدن خود را بهبود می بخشند و خطر ابتای خود به بیماری ها در 

بلندمدت را کاهش می دهند؛ این پیام امیدواری است.

به  گفتــه یک دندانپزشــک، مشــکات دندانــی تنها به 
دهان محدود نمی شوند و می توانند به سامت کل بدن 
آسیب برساند. ســامت دهان و دندان نقشی اساسی در 
حفظ سامت عمومی بدن دارد، چرا که دهان به  عنوان 
ورودی اصلی دســتگاه گوارش، نقطه آغازین هضم غذا و 
کتری ها است. دکتر لیلیا کوزمنکووا، اعام  محل تجمع با
کرد که مشکات دهان و دندان، مانندپوسیدگی و التهاب 
لثه، می توانند تأثیرات منفی جدی بر ســامت دســتگاه 

گــوارش داشــته باشــند و موجــب بیماری هــا شــوند. وی 
می گوید: »زمانی که فرد چند دندان خود را از دست داده 
باشد، غذا به درستی جویده نمی شود، این مساله هضم 
غذا را دشــوار کرده و ممکن اســت موجب نفخ، یبوســت 
و حتی التهاب شــود.« این پزشــک توصیه می کنــد برای 
پیشگیری از این مشکات، سامت دهان و دندان خود را 
جدی بگیرید و در صورت وجود هرگونه عائم مشکل زا به 

دندان پزشک مراجعه کنید.

عواملی که باعث سقط جنین می شود
عضو هیات علمی  دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی 
با اشــاره بــه اینکــه خطــر ســقط جنیــن در زنان بــالای ۳۵ 
ســال بیشــتر اســت، گفت: به نظر می رسد، ســن بالا خطر 
ســقط جنین را افزایش می  دهد. ملیحه عرب، به برخی از 
دلایل بروز ســقط جنین پرداخت و افــزود: عوامل زیادی 
می توانــد باعث بروز ســقط جنیــن شــود. وی ادامــه داد: 
، ســابقه قبلــی ســقط، بیماری هــای غدد  ســن بالای پــدر
از جملــه دیابــت و تیروئیــد به صورت کــم کاری یا پــرکاری، 
بیماری هــای قلبی وعروقــی و فشــارخون و هــر بیمــاری 
طبی که روی ســامت مادر اثــر بگذارد مثــل عفونت ها، از 
علل ســقط جنین اســت. ایــن متخصــص زنــان و زایمان، 
اســترس های مزمن را از دیگر عوامل کاهش سطح ایمنی 
بــدن و تشــدیدکننده ســقط جنیــن عنــوان کــرد و گفــت: 
به طــور مثــال اســترس مزمــن، جدایی های عاطفی، ســو 
تغذیــه و احســاس نامنــی در شــرایط خاص ماننــد جنگ 
نیز می تواند خطر سقط جنین را افزایش دهد. وی افزود: 
بارداری با IUD  گرچه نادر است، ولی ادامه حاملگی با این 

روش، خطر سقط را بالا می برد. 
عرب ادامــه داد: در عین حال اســتفاده از برخی داروها 
خطر سقط جنین را بالا می برد بنابراین برای استفاده از هر 
کسنی در زنان باردار باید با پزشک مشورت شود.  دارو یا وا
مصرف داروهــای مخدر یکــی دیگــر از علــل تهدیدکننده 
بارداری است که این اســتاد دانشگاه آن را مورد توجه قرار 
داد و افــزود: مواد مخــدر مثــل کوکائیــن و متامفتامین ها 
احتمال ســقط را افزایش می دهند. وی با اشــاره به اینکه 
، قهوه، و الکل خطر سقط را بالامی برد،  استفاده از ســیگار
کید کــرد: این خطر به میزان مصرف نیز وابســته اســت.  تا
عــرب ادامــه داد: عوامــل محیطــی مثــل آلاینده هــا نظیــر 
ســرب، آرســنیک، آلودگی هوا، تماس با اشــعه رادیاسیون 
و شــیفت های شــبانه و نوع کار نیز می تواند در بروز سقط 

جنین اثرگذار باشد.
   شرایط‌اجتماعی‌و‌شغلی‌

وی با بیان این موضوع که خطر سقط در سیاهپوستان 
کید  و رنگین پوســتان بیش از افراد سفید پوست است، تا
کرد: ممکن است عواملی مانند استرس و شرایط اجتماعی 
و شــغلی متفاوت در این گروه موجب افزایش خطر سقط 
جنین باشــد. به گفتــه عضو هیــات علمی  دانشــگاه علوم 
پزشکی شــهید بهشــتی، خونریزی یا هماتوم پشت جفت 
نیز از دیگر عوامــل بروز خطر ســقط جنین اســت. عرب با 
بیان اینکه لیســت مفصلــی از عوامل افزایش خطر ســقط 
جنین وجود دارد، افزود: باید توجه داشته باشیم که این 
موارد فقط احتمــال افزایش ســقط را بالا می بــرد و به طور 
کلی نمی توان تمام این موارد را دلیل اصلی ســقط جنین 
دانست. وی در ادامه به برخی از راه های اصلی پیشگیری 
از سقط جنین اشاره کرد و گفت: برای پاسخ به این سوال 
باید توجــه ای بــه علل بروز ســقط جنین داشــته باشــیم. 
می توان ســن بــارداری را به زیر ۳۵ ســال کاهــش دارد ولی 
به این معنی نیســت که در ســنین بالای ۳۵ سال بارداری 

سالم نداریم. 
گر ســابقه ســقط قبلی وجــود دارد،  عــرب توصیه کــرد: ا
می توان با مصــرف آســپیرین با دوز کــم یعنــی ۸۰ میلی در 
روز احتمال آن را کم کرد ضمن این که مصرف آسپیرین به 
همه افراد توصیه نمی شــود. وی با بیان اینکــه در افرادی 
که دیابت دارند از هر نوعی که باشــد با کنتــرل قندخون از 
قبل بارداری می تــوان احتمال ســقط را کم کــرد نیز ادامه 
داد: در مبتایان به بیماری های تیروئید نیز چه کم کاری 
و چه پــر کاری کنتــرل آن برای پیشــگیری از ســقط جنین 
توصیه می شــود. عــرب با بیــان اینکــه بیماری هــای قلبی 
عروقی، فشار خون یا هر بیماری در مادر باید کنترل شوند 
گر شــرایط اســترس  تا احتمال ســقط کاهش یابد، افزود: ا
مزمن وجود دارد می توان بارداری را بــه تعویق انداخت و 
گر چنانچه بــارداری با IUD رخ بدهــد در اولین فرصت  یا ا
برای خروج iudمراجعه شود که احتمال سقط کاهش یابد 
چرا که در ماه های بالاتر حاملگی ممکن است دیگر نتوان 

IUD را خارج کرد. 
   منع‌مصرف‌سیگار

وی گفت: باید به مسائل طبی پدری نیز پیش از بارداری 
توجه شــود و در صورت لــزوم حاملگی به تعویــق انداخته 
کید بر اینکه باید از تأثیر داروهای مصرفی  شود. عرب با تا
در بــارداری غافــل نشــد، ادامــه داد: البتــه قطــع بعضی از 
ک باشــد و مادر باردار  داروها در حاملگی می تواند خطرنا
نباید ســرخود اقدام به این کار بکند. قطع مصرف ســیگار 
و قهوه، قبل و حوالی بارداری از دیگر مــواردی بود که این 
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، به 
آن اشــاره کرد و افزود: قطع مصرف مواد مخدر در بارداری 
از نظر سقط و اثرات سو دیگر بر بارداری توصیه می شود و 
البته می تــوان قطع مصرف این مواد را بــا داروهای کمکی 
قطع مــواد انجــام داد. وی ادامــه داد: بــرای کاهش خطر 
ســقط در حوالی بــارداری از تماس با توکســین ها و اشــعه 
رادیاسیون باید اجتناب شــود، همچنین در مورد آلودگی 
هوا شــاید اســتفاده از ماســک یا کاهــش تــردد در مناطق 
خیلی آلوده را بتــوان توصیه کرد. کاهش و یــا به طور قطع 
تغییر در روند شیفت های شبانه در بارداری، توصیه دیگر 
عضو هیئت علمی دانشــگاه علوم پزشکی شــهید بهشتی 

بود. 
ایــن متخصــص زنــان و زایمــان ادامــه داد: در مــوارد 
خونریــزی و هماتــوم در بــارداری نیــز مصــرف داروهــای 
خاص برای کاهــش احتمال ســقط توصیه می شــود. وی 
کید بر اینکه رابطه جنســی در دوران بارداری با سقط  با تا
جنین در ارتباط اســت توضیــح داد: در مایع منی موادی 
گاندین ها وجود دارد کــه محرک انقباضات  بنام پروســتا
رحمی هستند بنابراین وارد نشــدن مایع منی در بدن در 
زمان مقاربت با اســتفاده از کاندوم یا روش خارج نمودن 
در بارداری توصیه می شــود. این متخصص زنان و زایمان 
افزود: تماس جنســی حتی به طــور کاما طبیعــی ممنوع 
نیســت و می توان در صورت بــروز انقباضــات آن را تعدیل 
کــرد ولــی تماس های خشــن جنســی بــا افزایــش احتمال 
سقط همراه اســت. وی در پایان گفت: در موارد لکه بینی 
و خونریزی در بارداری توصیه می شود که تماس تا مدتی 

قطع شود.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

گــر فــردی در شــرایط خــاص قــادر بــه  ا
رفتن ســر کار نیســت، می تواند بــا مطالعه 
کتاب های مورد عاقه خود را مشغول نگه 
دارد و تمرکزش تنها روی اخبار اضطراب آور 
نباشــد. تمایــل انســان بــه جســت وجوی 
اطاعات، به ویــژه در زمان وقــوع حوادث 
کنشی ذاتی و طبیعی است. این  ، وا گوار نا
میــل از احســاس ناامنــی و نگرانی نســبت 
بــه آینــده ناشــی می شــود. افــراد نگراننــد 
کــه ایــن اتفاقــات تلخ تــا چــه زمانــی ادامه 
دارد یــا چه تأثیری بــر خود یا عزیزان شــان 
خواهد گذاشــت. این میــل را نمی توان به 
صفــر رســاند؛ انســان ناخواســته به دنبال 
جریان های خبری می گردد. در سال های 
، همچــون دوران همه گیــری کرونــا،  اخیــر
یکی از چالش های اصلی، گردش گسترده 
اطاعــات نادرســت در فضــای مجــازی 
بــوده اســت. بســیاری از محتواهایــی کــه 
به سرعت دست به دست می شوند، لزوما 
صحت ندارند. بنابراین، ضروری است که 
افراد اخبــار را تنها از منابع معتبر و رســمی 
پیگیری کنند و برای اطمینان، اطاعات را 

از چند منبع موثق بررسی کنند. 
برای آنکه بتوانیم کمتر به سمت فضای 
پرتنش مجازی کشیده شویم، راهکارهایی 
ســاده اما مؤثر وجــود دارد. مهم ترین آن، 
حفظ روال عــادی زندگــی اســت. حتی در 
شــرایطی کــه حادثــه ای در خانــه، محــل 
خ داده، ادامــه  کار یــا بــرای اطرافیــان ر
فعالیت های روزمره می تواند تا حد زیادی 
از تمرکــز افراطی بــر اخبار منفــی جلوگیری 
کنــد. هم چنیــن بایــد بــه نقــش افــرادی 
کــه بــا دامــن زدن بــه اخبــار و تکرار مــداوم 
رویدادها، ناخواســته بــه اضطراب جمعی 
دامن می زنند نیز توجه داشــت. بســیاری 
از ایــن افــراد صرفــا در تاش اند تــا هیجان 
و نگرانــی خــود را تخلیــه کننــد و عمــدی 
در کارشــان نیســت. در چنیــن مواقعــی، 
می تــوان بــا شــنیدن صحبت هایشــان، یا 
تشــویق آنان به گفتگــو دربــاره موضوعات 
، فضــا را از تنــش دور کــرد. گفت وگو،  دیگــر
گرچه ضروری اســت، اما لزوما نباید حول  ا

محور حادثه بچرخد. 
تغییر موضوع گفت وگو به مسائل متنوع 
می تواند بــه کاهش بــار روانی کمــک کند. 
ک گذاری احساســات و گفت وگــو  اشــترا
در فضایــی همدلانــه، تــا حــدی می توانــد 
در تخلیــه هیجانــات مفیــد باشــد، امــا از 
نقطــه ای بــه بعــد، ممکــن اســت نتیجــه 
معکوس داشــته و حــال فــرد را بدتــر کند. 
بنابراین، ضروری اســت که هر فــرد تعادل 
روانــی خــود را بــا مشــغولیت های ســالم، 
انتخــاب منابــع معتبــر خبــری، و تعامــل 

متعادل با دیگران حفظ کند.

هادی زرافشان
روانشناس بالینی 
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 1- ورزش توپ و تور-  موقع شناس 2- اسرار- آبگینه- 
به زور از مردم چیزی گرفتن ۳- دلبستگی خالص- باقی 
مانــده غــذا- آماده وفراهــم 4- محــل تغذیــه جنیــن- 
معبر خــون- بــالای چشــم- پول خــرد هندوســتان ۵- 
محل ورود- شهری در استان خراسان رضوی- عقیده 
- از وســایل خنک کننــده- مغــز  و یقیــن 6- زن بــاردار
7- نقابدار کارتونی- مســخره کردن- در مرتبه نخســت 
۸- مقابــل وارد- از کلمــات پرسشــی- همدســتان 9- 
 - عقاب سیاه- دانا و باخرد- به طور آشکارا 1۰- بی مهار
پوشاننده- نظرکردن به چیزی 11- نمایشنامه غم انگیز- 
کسپاری- پول زیرمیزی-  شهر  وارسته- ریشه 12- به  خا
رازی- رنج و سختی 1۳- چهارعرب-  دمای پیشنهادی 
برای گرمایش در زمســتان- ملحقات 14- فالگیری- یار 
پشــتک در ژیمناســتیک- انــدام تنفســی ماهــی 1۵- 

سینمای آمریکا- کساد و بی رونق
 

1- تخمین و بازدید- شیشه ای که از هدررفت انرژی جلوگیری می کند 2- گذرانیدن- پیوستن- 
پایه گذار حســاب آنالیز ۳- زیلوباف- دریاچه ای در آســیای میانه- عقب یا پسِ چیزی 4- استان 
 کویری-  آبی ســیر یا بنفش پررنگ- کله - نام امام اول شــیعیان ۵- ایــوان و مهتابی- طرز عمل-  
شمای بیگانه 6- از غذاهای ایرانی- گردیده- سدی در استان اصفهان 7- مسابقات سراسری- 
کــی- هدیه دادن 9- بخشــنده- از عائم  یار ادبــی زهره- بود و هســتی ۸- بدی کردن- خزنده خا
نگارشــی- بریدن شــاخه های اضافــه درخــت 1۰- عمامــه- از روزگار درمی آورند- ضمیرفرانســوی 
11- حرف فاصله- عکس العمل- ویرایش مطلب 12- عملی در زراعت- کلمه شگفتی- لرز- ازحروف  
فارسی 1۳- غذای ظهر- لباس بی آستر- جدمادری اردشیرساسانی 14- زیب وزینت- جاومحل- 

گیردار- قسمت ابتدایی روده باریک آشفتگی وبی نظمی 1۵- نوعی بیماری وا

التهاب معده اغلب با درد شکم و نفخ شدید بروز می کند و بر اثر استرس بیش از حد، مصرف غلط مواد غذایی، پرخوری یا سابقه مشکلات گوارشی تشدید می شود. التهاب معده اغلب با درد شکم و نفخ شدید بروز می کند و بر اثر استرس بیش از حد، مصرف غلط مواد غذایی، پرخوری یا سابقه مشکلات گوارشی تشدید می شود. 
در اغلب موارد اقداماتی چون تغییر عادات غذایی و بهبود سبک زندگی در کنار برخی از درمان های خانگی ساده، می تواند نیاز به مصرف داروها را کاهش داده و به در اغلب موارد اقداماتی چون تغییر عادات غذایی و بهبود سبک زندگی در کنار برخی از درمان های خانگی ساده، می تواند نیاز به مصرف داروها را کاهش داده و به 

درمان این عارضه کمک کند. هرچند در صورت طولانی شدن علائم و عدم بهبودی، مراجعه به متخصص ضروری است. درمان این عارضه کمک کند. هرچند در صورت طولانی شدن علائم و عدم بهبودی، مراجعه به متخصص ضروری است. 

گیاهان آرام بخش معده

رازیانه
دانه‌رازیانه‌به‌تجزیه‌غذاها‌در‌معده‌

کمک‌کرده‌و‌سرعت‌هضم‌را‌افزایش‌می‌دهد،‌
به‌همین‌دلیل‌سریعا‌نفخ‌را‌مهار‌می‌کند.‌همچنین‌

دمنوش‌رازیانه،‌یک‌نوشیدنی‌فوق‌العاده‌محسوب‌
می‌شود.‌ترکیبات‌آنتی‌اکسیدانی‌موجود‌در‌رازیانه‌می‌تواند‌

التهاب‌معده‌و‌دستگاه‌گوارش‌را‌کاهش‌دهد.‌التهاب‌
می‌تواند‌ناشی‌از‌شرایط‌مختلفی‌مانند‌زخم‌معده‌یا‌

بیماری‌های‌التهابی‌روده‌باشد.‌مصرف‌رازیانه‌
به‌عنوان‌یک‌درمان‌طبیعی‌می‌تواند‌به‌تسکین‌

این‌التهاب‌ها‌و‌به‌بهبود‌سلامت‌
معده‌کمک‌کند.

میخک
نوشیدن‌‌2۰قطره‌از‌عصاره‌میخک‌

همراه‌با‌نیم‌لیوان‌آب،‌هر‌روز‌صبح‌با‌معده‌
خالی‌یک‌راه‌موثر‌برای‌مبارزه‌با‌نفخ‌شکم‌و‌از‌

بردن‌التهاب‌معده‌است.‌میخک‌می‌تواند‌ترشح‌
مایع‌گوارشی‌را‌تحریک‌کند‌که‌این‌امر‌به‌حرکت‌
غذا‌در‌طول‌لوله‌گوارش‌و‌تجزیه‌مواد‌غذایی‌

دیر‌هضم‌مانند‌پروتئین‌ها،‌چربی‌ها‌و‌
نشاسته‌کمک‌می‌کند.

دارچین
‌دارچین‌برای‌سرعت‌دادن‌به‌

هضم،‌تجزیه‌مواد‌غذایی‌و‌برطرف‌کردن‌
نفخ‌نیز‌فوق‌العاده‌موثر‌است.‌دارچین‌به‌هضم‌
هر‌غذا‌کمک‌می‌کند،‌بنابراین‌اضافه‌کردن‌آن‌به‌

غذاها،‌راهی‌مطمئن‌برای‌جلوگیری‌از‌نفخ‌از‌همان‌
ابتدا‌است.‌هرچند،‌طعم‌دارچین‌با‌هر‌غذایی‌
متناسب‌نیست،‌ولی‌در‌عوض‌می‌توانید‌آن‌

را‌بعد‌از‌غذا‌یا‌هر‌زمانی‌از‌روز‌با‌چای‌یا‌
هر‌نوشیدنی‌گرم‌دیگری‌میل‌

کنید.


