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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

شاخصی برای اندازه‌گیری سطح استرسارتباط خواب مفید با کاهش چاقی در پسران
بر اساس مطالعه جدید پسرانی که به طور ثابت شب‌ها 
۹ ساعت یا بیشتر در طول هفته می‌خوابیدند، ۵۱ درصد 
کمتر در معرض خطر چاقی بودند. این مطالعه که شامل 
۶۳۸ کودک بود. یافته‌ها نشان داد پسرانی که مدت زمان 
خواب توصیه شده را رعایت کردند، چربی کمتری در تمام 
نواحی اندازه‌گیری شــده داشتند. آنها همچنین سطوح 
پایین‌تری از نشــانگر التهــاب را در خون نشــان دادند که 
با التهاب مزمن مرتبط اســت. این مطالعه اشــاره کرد که 

چربی شــکم، به‌ویژه چربی اطراف اندام‌هــای داخلی، با 
بیماری‌هــای متابولیک ماننــد دیابــت 2 و بیماری‌های 
قلبی‌وعروقــی ارتبــاط نزدیکــی دارد. »شــیرانگ کای«، 
نویسنده ارشد گفت: »این یافته پیامدهای مهمی برای 
والدین، مدارس و سیاســت‌گذاران دارد؛ عــادات خواب 
ثابت در طــول هفته چیزی اســت کــه بــرای محافظت از 
ســامت متابولیک کودکان مهم اســت، نه فقــط جبران 

کافی کودکان در آخر هفته‌ها.« خواب نا

متخصصــان دریافته‌اند که اســترس، جریــان خون را 
در چهره تغییــر می‌دهــد و افت دمــای بینــی را می‌توان 
به‌عنوان شاخصی قابل‌ اعتماد برای اندازه‌گیری سطح 
اســترس و میزان بازیابی بــدن پــس از آن در نظر گرفت. 
در یــک مطالعــه از یک شــرکت‌کننده خواســته شــد آرام 
بنشــیند و به صدایی یکنواخت از هدفــون گوش دهد، 
گهان پژوهشــگر ســه داور غریبــه را به اتــاق آورد و  بعد نا
اعلام کرد فــرد تنها ســه دقیقه فرصــت دارد تا بــرای یک 

ســخنرانی پنج‌ دقیقه‌ای آماده شــود. یکی از داوطلبان 
می‌گوید: در تصویر حرارتی رنگ صورتم تغییر کرد. سعی 
می‌کردم حرف بزنم، دمای بینی‌ام هم به‌ســرعت پایین 
آمد. متخصصان می‌گویند مدت زمانی‌که طول می‌کشد 
تا افــت دمای بینی فــرد برطرف شــود، می‌تواند معیاری 
عینی از توانایی در کنترل اســترس باشــد. این می‌تواند 
برای ارزیابی استرس در نوزادان یا افراد ناتوان در برقراری 

ارتباط نیز مفید باشد.

تبعات مصرف خودسرانه داروها
یک متخصص داروسازی بالینی نســبت به عواقب مصرف 
خودســرانه داروهــا و خطــرات آن هشــدار داد. دکتــر عادلــه 
صاحب‌نسق با اشاره به اینکه مسمومیت دارویی شایع‌ترین 
نــوع مســمومیت در کشــور اســت، بــر لــزوم پرهیــز از مصــرف 
کید کرد.  خودسرانه دارو و رعایت اصول نگهداری ایمن آن‌ها تأ
کوتراپی و مراقبت‌های ویژه با بیان  فلوشیپ فوق‌تخصص فارما
اینکه مصرف خودسرانه داروها بدون تجویز پزشک می‌تواند 
خطرات جدی برای ســامت داشــته باشــد، گفت: بــا مصرف 
بی‌رویه یــا نادرســت داروها، به‌ویــژه در کودکان و ســالمندان، 
احتمال بــروز مســمومیت و حتی مــرگ افزایــش می‌یابد. وی 
افــزود: شــایع‌ترین علت بــروز مســمومیت در جهــان، مصرف 
داروهــا بیــش از مقادیــر درمانــی اســت و در کشــور نیــز بخش 
کز اطلاع‌رســانی داروها و ســموم،  قابل‌توجهی از مــوارد در مرا
به مســمومیت دارویی مربوط می‌شــود صاحب‌نسق تصریح 
کرد: دهان شایع‌ترین مســیر ورود سموم به بدن است، از این‌ 
رو داروها بایــد دور از دید و دســترس کــودکان، در ارتفــاع بالا و 
داخل کمدهای مجهز به قفل نگهداری شوند. این عضو هیات 
علمی دانشــگاه علوم پزشــکی خراسان‌شــمالی ادامه داد: در 
هنگام بیماری کــودکان، والدین باید مراقب باشــند تا داروی 
تکراری به کودک داده نشود و داروی تب‌بر مانند استامینوفن 
را تنها براساس سن و وزن کودک و با مشورت پزشک یا داروساز 
مصرف کنند، زیرا مصرف بیش‌ازحد این دارو می‌تواند موجب 
آســیب کبدی شــود. وی بر لزوم نظارت خانواده‌هــا بر مصرف 
کید کرد و افزود: فراموشی، تشابه ظاهری  دارو در سالمندان تأ
داروها یا ناتوانی در خواندن برچسب‌ها از عوامل تکرار مصرف 
دارو در ســالمندان اســت؛ بنابراین بهتر اســت مصرف داروها 
یادداشــت شــود یا از جعبه‌های تقسیم‌بندی‌شــده استفاده 
شــود. صاحب‌نســق اظهار داشــت: مصرف بی‌رویه داروهای 
مســکن، اســتامینوفن یــا داروهــای اعصــاب و روان می‌توانــد 
موجب تخریب کبد و کلیه یا بروز مسمومیت‌های شدید شود. 
همچنین داروهای بیماران افسرده یا افرادی که سابقه اقدام 
به خودکشی دارند باید با دقت و دور از دسترس آن‌ها نگهداری 
شود. وی با اشــاره به اهمیت حفظ خونســردی در مواجهه با 
فرد مسموم عنوان کرد: در صورت مشاهده بسته‌های داروی 
مصرف‌شده در کنار فرد بی‌هوش، از القای استفراغ خودداری 
کرده و بســته‌های دارویی را همراه بیمار به بیمارستان ببرید. 
در این مــوارد، تماس فــوری با شــماره ۱۹۰ )مرکز اطلاع‌رســانی 
داروهــا و ســموم، داخلــی ۳، کد ۲( یــا بــا اورژانــس ۱۱۵ ضروری 
است. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی خراسان‌شمالی 
بیــان کــرد: بســیاری از شــربت‌های دارویی، بعــد از باز شــدن 
کثر تا یک ماه امکان اســتفاده دارند که در مورد  درب آن، حدا
شربت‌های آنتی‌بیوتیکی، این مدت کوتاه‌تر و برای دو هفته و 
کثر یکماه است. بنابر اعلام وزارت  برای قطره‌های چشمی، حدا
بهداشت، صاحب‌نسق تصریح کرد: بنابراین، بایستی از مصرف 
باقی‌مانده آن، بعد از مدت مذکور خودداری کرد. چرا که خطر 
آلودگی میکروبی، کاهش اثربخشی دارو و یا تبدیل دارو به مواد 
سمی وجود دارد و سلامت فرد را به خطر می‌اندازد. متخصص 
کیــد کــرد: رعایــت توصیه‌های  داروســازی بالینــی در پایــان تأ
دارویی پزشکان و داروسازان، پرهیز از مصرف خودسرانه دارو 
و نگهداری صحیح داروها در خانه، از مهم‌ترین راهکارها برای 

پیشگیری از بروز مسمومیت‌های دارویی است. 

نکـــــــته
اعلام حقایقی جدید درباره نوشابه

این مطالعات با ارقام قاطع، ثابت می‌کنند که عادت روزانه به 
مصرف نوشابه‌ها، ریسک ابتلا به بیماری را به میزان چشمگیری 
افزایش می‌دهد. در پس هر قوطی نوشــابه شــیرین، یک خطر 
خاموش برای یکــی از حیاتی‌تریــن اعضای بدن نهفته اســت. 
یافته‌ها آشــکار کرده‌اند: چه با شکر شیرین شــده باشند و چه 
بــا جایگزین‌هــای مصنوعی، مصــرف روزانــه این نوشــیدنی‌ها 

می‌تواند به طور چشمگیری سلامت کبد شما را تهدید کند. 
   افزایش سرطان کبد

در یک بررسی بزرگ محققان ارتباط مستقیمی میان مصرف 
نوشــیدنی‌های شــیرین شــده با شــکر و افزایش خطر سرطان 
کبد مشــاهده کردند. ایــن تحقیق، شــرایط نزدیک بــه 100 هزار 
کی از آن  زن را در طول بیش از ۲۰ سال پیگیری کرد. یافته‌ها حا
بود: زنانی که روزانه یک وعده یا بیشتر نوشیدنی‌های شیرین 
شده با شکر )مانند نوشابه‌های معمولی و آبمیوه‌های قندی( 
مصرف می‌کردند، در مقایســه با افرادی که ماهانه سه وعده یا 
کمتر مصرف می‌کردند، ۸۵ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به 
سرطان کبد قرار داشتند. همچنین، این گروه از مصرف‌کنندگان 
روزانه، با ۶۸ درصد خطر بالاتر مرگ ناشی از بیماری‌های مزمن 

کبدی )از جمله سیروز و فیبروز( مواجه بودند.
   هشدار 

جدیدترین شواهد، روی پیامدهای مصرف نوشیدنی‌های 
رژیمــی تمرکز کــرده اســت. ایــن تجزیــه و تحلیل گســترده روی 
داده‌هــای بیــش از 120 هــزار شــرکت‌کننده، بــه بررســی ارتبــاط 
میان این نوشــیدنی‌ها و بیمــاری کبدچرب مرتبط بــا اختلال 
متابولیــک )MASLD( پرداخــت. یافته‌هــای ایــن مطالعــه 
نشــان داد: مصــرف روزانــه و بیــش از ۲۵۰ گــرم از هــر دو نــوع 
نوشیدنی، به طور قابل‌توجهی خطر ابتلا به بیماری کبدچرب 
مرتبط با اختلال متابولیک را افزایــش می‌دهد. افراد با مصرف 
، تا ۵۰ درصد افزایش  بالای نوشــابه‌های شــیرین شــده با شــکر
خطر ابتلا بــه MASLD داشــتند. نکتــه تعجب‌آور ایــن بود که 
مصرف‌کنندگان نوشیدنی‌های شیرین شده مصنوعی )رژیمی( 
نیز تا ۶۰ درصد افزایش خطــر ابتلا به MASLD را نشــان دادند 
و این گــروه به طور خاص با خطر بالاتر مرگ ناشــی از نارســایی 
کبدی مرتبط بودند. محققان نتیجه گرفتند که نوشیدنی‌ها با 
گهانی در قندخــون و افزایش مقاومت به  ایجاد جهش‌های نا
انسولین به کبد آسیب می‌رسانند، در حالی‌که نوشیدنی‌های 
رژیمی ممکن است از طریق اختلال در میکروبیوم روده باعث 
ایجاد اســترس‌های متابولیک شــوند. این دو مطالعه همواره 
کیــد دارنــد: بــرای محافظــت از ســامت کبد و  بر یــک اصــل تا
کاهش چشمگیر ریســک ابتلا به بیماری‌های جدی، ضروری 
است که مصرف نوشیدنی‌های شــیرین، اعم از شیری شده با 
شــکر و رژیمی، به حداقل برســد. متخصصان توصیه می‌کنند 
کــه جایگزینــی ایــن نوشــیدنی‌ها بــا آب آشــامیدنی، امن‌ترین 
و موثرتریــن راه بــرای حفــظ ســامت متابولیــک و جلوگیــری از 

آسیب‌های کبدی است.

 عمــود‌ی  افقــی

مراجعه بیمــاران با شــکایت از بی‌حســی پاها 
افزایــش پیدا کــرده اســت، بی‌حســی پاهــا از زانو 
به پایین تنهــا یک ناراحتی ســاده نیســت، بلکه 
می‌تواند نشانه‌ای از فشردگی ریشه‌های عصبی 
ســتون فقــرات، آســیب عصــب پرونئــال اطــراف 
زانــو، یــا تنگی کانــال نخاعــی باشــد. در کنــار این 
عوامــل بیماری‌هــای متابولیــک ماننــد دیابت، 
کــم‌کاری تیروئیــد و کمبــود ویتامیــن B12 نیــز در 
بروز این مشــکل نقش مهــم و پراهمیتــی دارند. 
برخی بیمــاران این علائــم را موقتی تلقــی کرده و 
درمان را به تعویق می‌اندازند که این بی‌توجهی 
ممکن است به آسیب‌های پایدار عصبی، ضعف 
عضلات و حتی اختلال در توانایی راه‌رفتن منجر 
شود، تشخیص به‌موقع با استفاده از روش‌هایی 
مانند نوار عصــب و عضله، تصویربــرداری MRI و 
آزمایش‌های تکمیلــی، گام اصلی در پیشــگیری 
از عــوارض جدی‌تــر اســت. در این میــان عوامل 
عروقی اهمیت دارد، انسداد عروق اندام تحتانی 
گر  یکی دیگر از علل مهم بی‌حســی پاهاست که ا
نادیده گرفته شود، خطر زخم‌های مزمن و حتی 
قطع عضو را به همراه دارد، به همین دلیل بررسی 
هم‌زمان وضعیت عروقی و عصبی بیماران بسیار 
ضروری است. سبک زندگی نقش تعیین‌کننده در 
بروز این عارضه دارد، پرهیز از نشستن یا ایستادن 
طولانی‌مدت، انجام ورزش‌های مناسب، کنترل 
قندخون، و مصرف کافی ویتامین‌ها به‌ویژه گروه 
B می‌تواند خطــر ابتلا بــه این عارضه را به شــکل 
گاهی‌رسانی عمومی  قابل‌توجهی کاهش دهد. آ
در ایــن زمینه بســیار مهم اســت، زیرا بســیاری از 
بیمــاران زمانــی مراجعه می‌کننــد که بیمــاری در 
مراحل پیشرفته قرار دارد، و قطعا نقش رسانه‌ها 
در اطلاع‌رســانی و بسیار کلیدی اســت و مراجعه 
سریع به پزشک متخصص می‌تواند از پیشرفت 

بیماری جلوگیری کند.

ارتباط آفتکش‌ها با بیماری کلیوی 

خبــــر

محققــان می‌گوینــد یــک آفتکــش معمولی با 
افزایش خطــر بیماری مزمن کلیه مرتبط اســت. 
محققــان داده‌های حاصــل از نظرســنجی ملی 
سلامت و تغذیه، ارتباط بین قرارگرفتن در معرض 
آفتکش‌هــا و خطــر اختــال عملکــرد کلیــه را در 
41847 نفــر تجزیه‌وتحلیــل کردنــد. »نیــکلاس‌.
آزبــورن«، می‌گویــد: »افــرادی کــه در معــرض 
مقادیر بیشــتری از حشــره‌کش‌ها قرار دارند، ۲۵ 
درصد بیشــتر در معــرض اختلال عملکــرد کلیه 
هستند.« وی در ادامه افزود: »تقریبا از هر ۱۰ نفر 
در کشــورهای با درآمدبالا، یک نفــر دارای علائم 
بیمــاری مزمــن کلیوی اســت که شــامل آســیب 
دائمــی بــه کلیــه و ازدســت‌دادن عملکــرد کلیــه 
کتورهای پرخطر ابتلا به بیماری کلیه  است.« فا

شامل سن، فشارخون بالا و دیابت است.

محمدحسن دلشاد
فلوشیپ درد

‏1- صفــت روبــاه!- صرفنظرکــردن از حیــات خویــش 
خ‌دادن- ادعــای بی‌اســاس و  یــا از ســود و نفــع 2- ر
گــزاف- انباشــتگی و انبوهــی 3- رادارزیردریایی- گشــاد 
و وســیع- ســتون خیمــه 4-  دعــای زیــر لــب- درخــت 
‌زبــان گنجشــک- از ســه‌تفنگدار دومــا- گیــاه فیلگــوش 
- از قارچ‌هــای آفــت گنــدم و جــو- از وســایل  5- دختــر
پــرواز 6- زاینــده آتــش- روشــنایی اندک- صنعــت و هنر 
7- پایتخــت لهســتان- لبــاس زنــان ژاپنــی- صیقــل 8- 
کمک‌رســان- رکن اصلی نماز- میمــون آدم‌نما 9- بالای 
- نوعــی پیونــد در شــیمی  خانــه- ســنجيدگي در رفتــار
- مــاده‌ای در چــای- آب هدررفتــه  10- شــخص و نفــر
- راست نیست  11- ماده‌ای در خون- جناح چپ لشــکر
12- نصف- کج و مایل- نام ترکی- به‌تنهایی 13- قسمتی 
از قرآن- سنگ آســمانی- نوعی آش محلی سنندج 14- 
گوهربی‌همتــا- گردیده- گــردآوری شــده 15- منطقه‌ای 

جنگلی در گرگان- ایستاده و بی‌حرکت

1- مــورد رشــک ديگــران- ایالتــی در آمریــکا 2- رنجش‌وآزردگــى- نــام ســابق شــهرری- نهمین 
- دســتوروفرمان 4- گریســتن بــر  حــرف الفبــای یونانــی 3- لولــه گیاهــی- شــریف‌تروارجمندتر
مرده- چهارپایــان- داخل- پرنده ســعادت 5- روییدن گیاه- شــهری در اصفهان- شــامل همه 
می‌شــود 6-  مایه حیات- کلفت نیســت- کندذهن 7- گیســو- تنگه‌ای در چیــن- خواننده 8- 
اغذیه‌وطعام- رغبت‌وآرزو- پیشکار 9- از دنیارفتن- مخالف بلندی- حرف دوم یونانی 10- اثری از 
غ  ر.اعتمادی- مسیحی- نفس چاق 11- نام قدیم یزد- نوعی‌دوخت در جامه- قسمتی از تخم‌مر
کنند- رنگ مشکی- حکم‌وفرمان 13- سزاوارومناسب- یکی از چهار  12- بلال- می‌دهند تا رسوا
جهت اصلی- بلندترین شــب ســال 14- دوباره صورت‌گرفتن کاری- شــخص نامعلوم- پرنده‌ای 

خوش‌آواز 15- ناسپاسی- اتصال

کسیدان‌ موجود در آب کدوتنبل به التهاب  آنتی‌ا
پوست و همچنین مشکلاتی مانند نیش حشرات و 

سوختگی کمک می‌کند.

کدوتنبل حاوی فیبر است و این فیبر به کاهش‌وزن 
کمک می‌کند، همچنین باعث می‌شود تا احساس 
گرسنگی در شما از بین برود و از خوردن کالری بیش از 

حد جلوگیری کنید.

کدوتنبل،  E موجود در آب  C و ویتامین  ویتامین 
و  سلامت  حفظ  برای  فوق‌العاده‌ای  موادمغذی 
درخشندگی پوست هستند. کدوتنبل، یک لایه نازک از 

پوست را برمی‌دارد و آن را جوان، نرم و زیبا نگه می‌دارد.

 کدوتنبل موجب زیبایی صورت می‌شود که برای 
ضد چین و چروک و آبرسانی به پوست تاثیر بسزایی 

دارد.

از بین‌بردن التهاب پوستاز بین‌بردن التهاب پوست

کمک به کاهش وزنکمک به کاهش وزن

  پوست سالمپوست سالم

  ضد چروک صورتضد چروک صورت

برخی افراد ممکن است به‌دلیل داشتن بیماری‌های مختلف، حجم زیادی از مو‌های خود را از دست بدهند. 
در این صورت پس از درمان بیماری می‌توانند به‌سراغ آب کدوتنبل برای رشد مجدد مو‌های بروند. آب کدوتنبل 

 منبع عالی ویتامین A و دارای مقدار زیادی پتاسیم است که به رشد مجدد مو‌ها و درمان ریزش مو 
کمک می‌کند.

رشد مجدد مورشد مجدد مو

»کدو تنبل« سرشار از آنتی‌اکسیدان 
کسیدان‌ موجود در آب کدوتنبل  آنتی‌ا

به التهاب پوست و همچنین مشکلاتی 
نیش  جای  و  گزش  درمان  مانند: 
حشرات کمک می‌کند. کدوتنبل یکی از 
صیفی‌جات‌های بسیار مفید برای بدن 
سیستم  و  مختلف  نقاط  در  که  است 
دفاعی تاثیر به‌سزایی دارد. برای مثال 
 A ، C کدوتنبل حاوی ویتامین‌های گروه
و E  است که هرکدام به نوبه خود برای 
سلامت بدن مفید هستند. برای داشتن 
پوست درخشان سالم و یک نرم‌کننده 
برای مو‌های خشک آسیب‌دیده شما 
حساب  کدوتنبل  آب  روی   می‌توانید 

باز کنید.


