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کنترل آسم با میوه و سبزی
یــک عضــو هیــأت  علمــی دانشــگاه گفــت: 
مصرف میوه ها و ســبزیجات تازه ماننــد پرتقال، 
توت، آنانــاس، کاهو و اســفناج به دلیل داشــتن 
کســیدان و ویتامیــن C در کاهــش التهاب  آنتی ا
و بهبود آســم مؤثر اســت. ابراهیم نــادی عنوان 
کرد: برخــی افراد نســبت بــه گرده افشــانی گل ها 
حساســیت دارنــد و ایــن موضــوع در زندگــی 
شهرنشینی به دلیل آلودگی هوا و افزایش ریزگردها 
کنش های آلرژیک  بیشتر شده و باعث تشدید وا
می شــود. وی اظهار کرد: عفونت های ویروســی 
نیز می توانند بــا تحریک سیســتم ایمنی، باعث 
کنش های بیش از حد بدن به عوامل محرک  وا
و در نتیجه تولید پادتن شوند که این روند منجر 
به بــروز علائم آلرژیــک می گــردد.  نــادی بهترین 
و مؤثرترین درمــان آســم را اســتفاده از داروهای 
گــر  ضدالتهــاب استنشــاقی دانســت و گفــت: ا
به درستی اســتفاده شــود، بســیار اثرگذار بوده و 
می تواند موارد مرگ ومیر ناشی از آســم را به طور 

چشمگیری کاهش دهد.

‌خبــــر

نکاتی درباره مصرف آنتی بیوتیک
یاد‌د‌اشــــت
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کی های ترشاسترس و تشدید خطر بیماری ریه  مضرات خورا
اســترس  بــالای  ســطوح  کــه  دادنــد  گــزارش  محققــان 
بــا خطــر چهــار برابرشــدن حمــلات متوســط یــا شــدید 
بیمــاری مزمــن انســدادی ریــه و تشــدید بیمــاری مرتبــط 
گلــی لینــدا آفــور«، محقــق ارشــد گفت:  اســت. دکتــر »اوبیا
»عوامــل روانی-اجتماعــی، از جملــه اســترس، بــا تشــدید 
علائم تنفســی در افراد مبتلا به بیماری مزمن انســدادی 
ریــه مرتبــط هســتند.« بــرای ایــن مطالعــه، محققــان ۹۹ 
کردنــد.  فــرد ســیگاری را بــه مــدت شــش ماه پیگیــری 
بیمــاری مزمــن انســدادی ریــه یــک بیمــاری التهابــی ریــه 

اســت کــه شــامل بیماری هایــی ماننــد برونشــیت مزمــن 
و آمفیــزم می شــود. محققــان می گوینــد: تشــدید بیمــاری 
مزمــن انســدادی ریــه باعــث می شــود تنفــس بیمــاران 
بدتــر از حــد معمــول شــود و ســرفه، تنگــی نفــس یــا خلــط 
افزایــش یابــد. محققــان افزودنــد: ســطوح بالاتــر اســترس 
مزمــن  بیمــاری  بــا  مرتبــط  بیولوژیکــی  فرآیندهــای  بــا 
انســدادی ریــه نیــز مرتبــط اســت. ایــن فرآیندهــا شــامل 
کســیداتیو و التهــاب  کت هــا، اســترس ا فعــال شــدن پلا

سیســتمیک اســت.

کی های ترش مزه، با وجود خواصی که دارند،  خورا
مصرف بیش از حد آنها می تواند مضراتی را برای بدن به 
همراه داشته باشد. پوکی استخوان: هنگامی که میزان 
کی های ترش بالا  اسیدیته خون در اثر مصرف خورا
می رود، بدن برای حفظ هم ایستایی، ناچار است که 
مواد قلیایی مانند کلسیم را از بافت استخوان ها جدا کند 
و وارد جریان خون کند. در نتیجه، از میزان ماده زمینه ای 
استخوان کم می شود و ممکن است پوکی استخوان به 

کی های ترش مزه، حرارت  وجود بیاید. پیری زودرس: خورا
بدن را کاهش می دهند و همچنین باعث کاهش مقدار 
آب بدن می شوند، مصرف طولانی مدت و بیش از اندازه 
کی های ترش مزه، باعث پیری زودرس می شود.  خورا
کی های ترش بیش از  کم خونی: هنگامی که مصرف خورا
اندازه باشد، آهن مورد نیاز بدن جذب نخواهد شد. فقر 
آهن، موجب کم خونی می شود؛ زیرا آهن یکی از مهمترین 

مواد برای ساخته شدن گلبول های قرمز است.

مغز به توجه و مراقبت نیاز دارد
، ایــن فرمانــده  قدرتمنــد بــدن، مســئولیت تمــام  مغــز
فعالیت های ما، از پلک زدن گرفته تا حل پیچیده ترین مسائل 
ریاضی را بر عهده دارد. اما آیا تــا به حال به این فکر کرده اید که 
خود این فرمانده هم نیازهایی دارد؟ درست مانند یک ماشین 
پرقدرت که به ســوخت و نگهداری مناســب نیاز دارد، مغز نیز 
برای عملکرد بهینه نیازمند توجه و مراقبت است. در غیر این 
صورت، ممکن اســت با مشکلاتی مواجه شــویم که بر کیفیت 
زندگی مان تاثیر منفی بگذارند. بیایید در این مقاله به بررسی 
این موضوع بپردازیم که چرا و چگونه باید به نیازهای مغزمان 

توجه کنیم.
  ورزش

اول از همــه و احتمــالا و کمتر مــورد علاقــه برای بســیاری از 
مردم، ورزش اســت. چــرا بایــد ورزش کنــم؟  ورزش راهی عالی 
برای مغز اســت تا مواد شــیمیایی »احســاس خوب« خود به 
نــام اندورفیــن را دریافــت کنــد. اندورفین در پاســخ بــه ورزش 
آزاد می شــود و به کاهش اســترس، تحریک لــذت، کاهش درد 
و احساس خوب در ما کمک می کند. مغز عاشق دریافت یک 
هجوم خوب اندورفین اســت زیرا احســاس سرخوشــی، لذت 
ایجاد می کند و به تســکین اســترس کمک می کنــد. بنابراین، 
وقتی کمی احساس ناراحتی و بی حوصلگی می کنید، ممکن 
اســت بخواهید به آخرین باری فکــر کنید که کمــی وقت برای 

خودتان گذاشتید و ورزش کردید.
  تغذیه

دومین چیزی که به عملکرد مغز کمک می کند، تغذیه است. 
مغز شما به غذا نیاز دارد. آیا می دانید مغز برای سوخت گیری 
و ادامه عملکرد از چه چیزی اســتفاده می کنــد؟ گلوکز که قند 
ســوختی اســت کــه مغــز بــرای ادامــه عملکــرد از آن اســتفاده 
می کنــد. بنابرایــن، تثبیــت قندخون برای ســلامت مغز شــما 
بسیار مهم است. مغز شما می تواند زمانی خوشحال باشد که 
مقدار مناسبی انرژی دریافت کند؛ نه خیلی زیاد و نه خیلی کم. 
بهترین راه برای داشتن قندخون پایدار، خوردن غذای سالم 
به طور منظم است. توصیه می شود رژیم غذایی داشته باشید 
که قندهای طبیعی هستند(، سبزیجات  که سرشار از میوه ها )
که کربوهیدرات هستند( و سپس کربوهیدرات های پیچیده  (
)مانند محصولات سبوس دار( باشد. این مواد باید هضم شده 
و به شکل قابل استفاده ای از قند برای مغز تجزیه شوند. این 
امر منجر به آزاد شــدن تدریجی گلوکز می شــود و به مغز اجازه 
می دهد تا تمام عملکردهای مهم خــود، از جمله تولید کافی 
انتقال دهنده هــای عصبی بــرای کمک بــه خلق و خــوی ما را 

انجام دهد.
  خواب

در نهایــت، و بــه نظر مــن مهم تریــن این ســه مــورد، خواب 
است. بدون خواب، مغز تمام وقت با تمام ظرفیت کار می کند. 
خواب یــک جنبه ضــروری زندگی اســت، درســت ماننــد غذا، 
کســیژن. ما باید خواب با کیفیت و کمیت خوب داشته  آب و ا
باشــیم. آیا می دانســتید که یک ســوم زندگی خود را در خواب 
می گذرانید؟ خواب به مغز ما کمک می کند تا خاطرات جدید 
بسازد، تمرکز کند، اطلاعات را پردازش کند، چند کار را همزمان 
گر کمتر از شش  انجام دهد و خلق و خوی خوبی داشته باشد. ا
ساعت یا بیشــتر از ده ســاعت در شــب می خوابیم، خطر ابتلا 
گر خواب  به افســردگی یا بدتر شــدن آن را افزایش می دهیــم. ا
کافی نداشته باشیم، مدیریت اســترس را سخت تر می کند که 

می تواند سطح اضطراب را نیز افزایش دهد.

نکتــــه‌
کسن زونا از قلب محافظت می کند وا

کســن زونــا مزایایــی فراتر از  یــک مطالعه جدیــد می گویــد وا
ک پوستی  محافظت از ســالمندان در برابر این بیماری دردنا
کســن زونا دریافت  دارد. محققان گزارش دادنــد افرادی که وا
می کنند، ۲۳ درصد کمتر در معرض مشــکلات سلامتی مانند 
سکته مغزی، نارسایی قلبی و بیماری قلبی قرار دارند. »دونگ 
کیون یون«، محقق ارشد و گفت: »مطالعه ما نشان می دهد که 
کسن زونا ممکن اســت به کاهش خطر بیماری قلبی، حتی  وا
در افرادی که عوامل خطر شناخته شده ای ندارند، کمک کند. 
کسیناسیون می تواند مزایای سلامتی  این بدان معناست که وا
فراتر از پیشگیری از زونا داشته باشد.« زونا در بین افرادی رخ 
می دهد که در اوایل زندگی خود به آبله مرغان مبتلا شده اند. 
ویروس آبله مرغان- موســوم به هرپس زوســتر- برای دهه ها 
در سلول های عصبی خفته است، سپس ممکن است دوباره 
ک یا تاول های مرتبط  ظاهر شــود و باعث ایجاد بثورات دردنا

با زونا شود. 
کسیناســیون، حدود ۳۰ درصد از افراد  یون افزود: »بدون وا
ممکن اســت در طول زندگــی خود بــه زونا مبتلا شــوند. علاوه 
بر بثورات پوســتی، زونا با افزایش خطر مشکلات قلبی مرتبط 
دانسته شــده اســت، بنابراین ما می خواســتیم دریابیم که آیا 
 ». کسیناســیون می توانــد این خطــر را کاهــش دهد یــا خیر وا
برای این مطالعه، محققان سلامت نزدیک به ۱.۳ میلیون نفر 
از افراد ۵۰ ســال به بــالا در کره جنوبــی را بین ســال های ۲۰۱۲ تا 
کســن زونا را دریافت کرده  ۲۰۲۱ پیگیری کردند. نیمی از افراد وا
کسن  بودند. یون گفت: »دلایل مختلفی وجود دارد که چرا وا
زونا ممکن است به کاهش بیماری قلبی کمک کند. عفونت زونا 
می تواند باعث آسیب رگ های خونی، التهاب و تشکیل لخته 
کسیناسیون  شود که می تواند منجر به بیماری قلبی شود. وا
با پیشگیری از زونا ممکن است این خطرات را کاهش دهد.« 
محققان گفتند مــردان، افراد زیر ۶۰ ســال و افرادی که ســبک 
زندگی ناسالمی دارند، به ویژه از محافظت های سلامت قلب 

کسن زونا بهره مند می شوند.  وا
سیگارکشــیدن، نوشــیدن مشــروبات الکلــی و عــدم ورزش 
از جملــه عــادات ناســالم ذکر شــده بودند. یــون تصریــح کرد: 
، احتمالا به  »مطالعه مــا مزایای قوی تــری را در افــراد جوان تــر
، و در مردان، احتمــالا به دلیل تفاوت  دلیل پاســخ ایمنی بهتر
کســن، نشــان داد.« بــا ایــن حــال، محققــان  در اثربخشــی وا
خاطرنشان کردند از آنجایی که این تحقیق شامل افراد آسیایی 
بوده و ممکن است برای افراد با پیشینه های دیگر صدق نکند، 

مطالعات بیشتری مورد نیاز است. 
کســن زنده  کســن مــورد مطالعــه در ایــن تحقیق، یــک وا وا
زوســتر بود، به ایــن معنــی که حــاوی نــوع ضعیف شــده ای از 

ویروس عامل زونا بود.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

ماننــد  شــایع  بیماری هــای  از  بســیاری 
مصــرف  و  هســتند  ویروســی  ســرماخوردگی 
نادرســت آنتی بیوتیــک نه تنهــا بی فایــده، بلکه 
ک اســت و مقاومــت میکروبــی ایجــاد  خطرنــا
می کند. مصرف بی رویه و نابجای آنتی بیوتیک ها 
می تواند عوارض جبران ناپذیری برای ســلامت 
انســان داشــته باشــد و جامعــه را بــا یــک بحران 
جهانــی مواجــه کنــد. آنتی بیوتیــک تنهــا بــرای 
کتریایی تجویز می شــود،  درمان عفونت های با
متأســفانه بســیاری از مــردم گمــان می کنند که 
برای بهبود علائمی مثل سرماخوردگی یا گلودرد 
باید حتما آنتی بیوتیک مصرف کننــد، در حالی 
که این بیماری هــا اغلب ویروســی اند و نیازی به 
مصرف چنین داروهایی ندارند.  مصرف بی مورد 
آنتی بیوتیک ها نه تنها تأثیــری در بهبودی این 
بیماری ها نــدارد، بلکه می توانــد عوارضی چون 
اختلالات گوارشی، بیماری های عصبی، آسیب 
به کلیه، کبد و حتی قلب را به دنبال داشته باشد. 
کتریایی بدن یکی از نتایج مصرف  تغییر در فلور با
بی رویــه آنتی بیوتیــک اســت کــه باعــث کاهش 
ایمنی و بروز بیماری های دیگر می شود. مقاومت 
میکروبــی بــا مصــرف بی رویــه آنتی بیوتیــک، 
میکروب ها مقاوم می شــوند و داروهای موجود 
دیگر اثر خود را از دســت می دهنــد. در آینده ای 
نه چنــدان دور ممکــن اســت بــا میکروب هایی 
مواجه شــویم که هیچ دارویی بر آن هــا اثر نکند 
و انســان ها در برابــر ســاده ترین عفونت ها جان 
گاهی عمومی  خود را از دست بدهند. با افزایش آ
و تغییر نگرش نســبت به مصــرف آنتی بیوتیک، 
می توانیم سلامت خود و نسل های آینده را حفظ 
کنیم. بیایید با پرهیز از مصرف خودسرانه داروها، 
زندگی را به خودمان و فرزندان مان هدیه دهیم.

فاطمه غنی پور  
متخصص عفونی

مرکباتی مانند پرتقال، لیمو و گریپ فروت به دلیل داشتن ویتامین C و آب فراوان، موجب تقویت سیستم ایمنی و طراوت بدن می شوند. 
سبزیجات برگ دار مانند کاهو، اسفناج و ریحان نیز با داشتن ویتامین ها و مواد معدنی متنوع، در تنظیم دمای بدن نقش مؤثری دارند. از طرف 
کشیر  دیگر نوشیدن مداوم آب در طول روز بهترین راهکار برای جلوگیری از کم آبی و گرمازدگی به شمار می رود. شربت های سنتی ایرانی مانند خا

و تخم شربتی نیز علاوه بر خاصیت خنک کنندگی، در تنظیم حرارت بدن و هضم بهتر غذا مفید هستند. 

نقش تغذیه

پرهیز از نوشیدنی های کافئین دار مانند چای پررنگ و قهوه و همچنین نوشابه های گازدار است؛ چرا که این نوشیدنی ها باعث افزایش 
دفع ادرار و از دست رفتن آب بدن می شوند. 

بهتر است وعده های غذایی سبک تر و در دفعات بیشتر مصرف شوند، چرا که غذاهای چرب و پرادویه فشار بیشتری به بدن وارد می کنند. 
توصیه می شود افراد در ساعات اوج گرما یعنی بین ۱۲ تا ۱۶ از حضور در فضای باز خودداری کنند و از لباس های روشن و نخی استفاده کنند.

توصیه ها

گرمازدگی  شدیدترین نوع بیماری ناشی از گرما است که در آن دمای بدن به بیش از ۴۰ درجه سانتی گراد می رسد. علائم آن 
شامل سردرد، سرگیجه، تهوع، پوست خشک و داغ، تپش قلب و در موارد حاد، بیهوشی است. در این حالت، سیستم تنظیم 
، خنک و سرشار از الکترولیت می تواند  کی های آبدار دمای بدن از کار می افتد و مداخله فوری پزشکی ضرورت دارد. مصرف خورا

از گرمازدگی جلوگیری کند. 

عوارض

انگلیســــــــی-  سراینــــــده  بسیاربخشنــــده-   -۱
جنس ومتاع ۲- پادشاه سلجوقی- از شهرهای ترکیه- 
ابیات آغازین قصیده ۳- پرش با چتر از ارتفاع- کشوری 
آفریقایی 4- ناخدای کشتی- مدافع اسبق خارجی تیم 
پرسپولیس ۵- مارکی بر خودروهای سوئدی- اعمال 
عبادی و آیین های دینی ۶- رزمایش- از گویش های 
اقوام ایرانی- مرکز ایالت کانزاس 7- ازحروف اضافه- 
ضربه ای در بوکس- خجسته 8- طویل ترین استخوان 
- برش سینمایی ۹- همسایه-  غ ماهیخوار بدن- مر
پسوندآلودگی- خانم ۱۰- پایانی- آش برنج- وسیله ای 
از شهرهای فارس- خواب عرب   -۱۱ کشاورزی  در 
۱۲- سرمایه گذار- سبک ادبی ۱۹ میلادی ۱۳- واحدپول 
کشورمان- اثری از خواجه نصیرالدین طوسی ۱4- 
ماهرواستاد- ناحیه ای در امتداد دریای عمان بین 
کنون ۱۵- تشکرفرانسوی- دانش  کستان- ا ایران و پا

شناخت اشکال- موتورخودرو و هواپیما

۱- عقب ودنبال- با برهان ثابت شده- گیاهی کم نظیر که از خود حرارت تولید می کند 
ک پشت های رزمی کار  ۲- دشنام گو- پیوستگی- غیرثابت ۳- نام دیگر سوره بنی اسرائیل- لا
کارتونی- قوم کهن ایران باستان 4- شهری درفرانسه- آهنگساز ایتالیایی ۵- بخش کم ژرفا و 
خشک رودخانه- ایالتی در آلمان ۶- آبگیروبرکه- خورشید و آفتاب- از صحابه پیامبر اسلام 
7- فقیرومستمند- کویری در ایران- سلاح پرتابی نینجا 8- دانش برآوردن باران- مرتفع ترین قله 
- کندررومی ۱۰- ناشایست-  در ایالات متحده آمریکا- گندم سوده ۹- استخوانی در گوش- قمر
گرد ابن سینا  تربت- مدل والگو ۱۱- پوشیده- عطاوبخشش ۱۲- رودی در نزدیکی قصرشیرین- شا
۱۳- سهل وساده- جنگ ورزم- واحد پول ساموآ ۱4- کشور آفریقایی مجاور مدیترانه- علامت 

پرانتز- پردلان و شیران ۱۵- از خبرگزاری ها- نام مردانه فرنگی- احساس دشمنی

تغذیه برای نجات از گرمازدگی
با افزایش شدید دمای هوا، گرمازدگی جان بسیاری را تهدید می کند. اما با تغذیه مناسب می توان از این خطر پیشگیری کرد. با افزایش بی سابقه دمای 
هوا در ماه های گرم سال، خطر گرمازدگی بیش از پیش سلامت افراد، به ویژه سالمندان، کودکان و کسانی که در فضای باز کار می کنند را تهدید می کند. 

گرمازدگی زمانی رخ می دهد که بدن توانایی خود در خنک کردن دما را از دست می دهد و این وضعیت می تواند منجر به عوارض جدی و حتی مرگ 
کی ها و نوشیدنی ها می توان با این خطر مقابله کرد. گاهی و مصرف مناسب برخی خورا شود. خوشبختانه، با آ


