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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

سخت فکرکردن به مغز آسیب می رساندتاثیر بینایی بر شنوایی در کودکی
 کاهش بینایی در دوران کودکی بر شنوایی نیز 
تأثیر می گذارد. افرادی که بینایی خود را قبل از ۱۰ 
سالگی از دست می دهند، قضاوت آنان در مورد محل 
که این  صداها دشوارتر است. محققان امیدوارند 
تحقیق در نهایت به راه حل هایی برای بهبود زندگی 
افراد مبتلا به از دست دادن بینایی در سراسر جهان 
کمک کند. پژوهش های بسیاری برای درمان ناشنوایی 
مادرزادی انجام شده است و برخی از آنها با نتایج 

مثبتی همراه بوده اند. نتایج آزمایش ها امیدوارکننده 
به نظر می رسند اما باید توجه داشت که این حوزه هنوز 
در مراحل اولیه پیشرفت خود است. پیگیری بلندمدت 
برای تایید اثربخشی درمان و نظارت بر عوارض جانبی 
احتمالی مورد نیاز است. یک متخصص بیماری های 
چشم گفت: رعایت نور مناسب در مراقبت از چشم مهم 
است و هرچه بیشتر از نورطبیعی استفاده شود چشم ها 

از نظر بینایی در شرایط مطلوب تری قرار می گیرند.

 یک بررسی جدید نشان می دهد افرادی که پیشانی 
خود را می مالند و شکایت می کنند که یک مشکل پیچیده 
باعث آسیب مغزی آنها شده است، اغراق نمی کنند. نتایج 
نشان می دهد که هر چه تلاش ذهنی فرد بیشتر باشد، 
ناامیدی، تحریک پذیری، استرس  احساساتی مانند 
یا آزار را بیشتر تجربه می کند. »اریک بیجلولد«، محقق 
ارشد بیان داشت: »تلاش ذهنی در طیف وسیعی از 
جمعیت ها و وظایف ناخوشایند است.« در این مطالعه، 

محققان ۱۷۰ داده های ۴۶۷۰ نفر را تجزیه و تحلیل کردند. 
این مطالعات شامل بیش از ۳۵۰ کار مختلف مغزی بود. 
به گفته محققان، نتایج ترکیبی نشان می دهد که فعالیت 
ذهنی سنگین می تواند احساسات ناخوشایندی ایجاد 
کند. با این حال، محققان دریافتند که ارتباط بین تلاش 
مختلف  مناطق  در  ناخوشایند  احساسات  و  ذهنی 
متفاوت است و در کشورهای آسیایی نسبت به اروپا یا 

آمریکای شمالی کمتر مشخص بود. 

چند ماده طبیعیِ آبرسانِ پوست
 روش های خانگی مختلفی برای بهبود سلامت پوست 
وجود دارد که از آن میان می توان به استفاده از روغن های 
گیاهی و نیز پیروی از رژیم های غذایی سالم اشاره کرد. یکی 
از عارضه هایی که مردم در اغلب فصول با آن مواجه هستند، 
خشکی پوست است. علاوه بر تغییرات آب و هوا، عوامل 
دیگری چون شست و شوی مرتب دست ها و استفاده مکرر از 
ضدعفونی کننده ها، این عارضه را تشدید می کند.  متخصصان 
کی را برای رفع  چند ماده طبیعی با مصارف موضعی و خورا

خشکی پوست پیشنهاد می کنند که عبارتنداز:
  روغنهایگیاهی

 استفاده  از روغن های گیاهی  برای رفع خشکی پوست 
شگفت آور است. متخصصان می گویند در صورت بروز خشکی 
شدید پوست می توانید روغن های گیاهی مانند روغن کنجد، 

نارگیل، ذرت یا آفتابگردان را روی پوست خود بمالید.
 مغزهاودانهها

و   E ویتامین  کسیدان،  آنتی ا دارای  دانه ها  و  مغزها 
اسیدهای چرب ضروری هستند که نقشی اساسی در تغذیه و 
رفع کمبودهای ریزمغذی ها در بدن دارند. مصرف منظم آجیل 
به جلوگیری از آسیب سلول های پوستی ناشی از رادیکال های 
آزاد کمک کرده و روند ترمیم و بازسازی سلول های پوستی 
را تسریع می کند. بعد از اضافه کردن این موارد به رژیم روزانه 
احساس خواهید کرد که پوست شما نرم و لطیف می شود. 
برای این منظور مصرف فقط یک مشت در روز از آجیل ها و 
دانه ها کافی است. بادام، گردو و تخمه آفتابگردان در لیست 
موارد سرشار از ویتامین قرار دارند و مصرف آنها توصیه می شود.

 اسفناج
اسفناج نیز حاوی مواد مغذی، ویتامین ها و مواد معدنی 
مانند آهن و ویتامین E است که سازگار با پوست هستند. 
، روند ترمیم  ویتامین A و C موجود در این سبزیجات برگدار

پوست را آغاز کرده و از آن حفاظت می کند.
 آووکادو

آووکادو دارای بافت کَره ای و رایحه ای است که آن را بسیار 
مورد توجه مردم قرار داده و خواص قابل توجه و مفیدی برای 
کاروتن،  کسیدان ، بتا پوست دارد. آووکادو که منبع غنی از آنتی ا
فولات، اسیدهای چرب امگا ۳، ویتامین C و E است، می تواند 
این دز اضافی از مواد مغذی را به پوست شما بدهد و خشکی را 
از بین ببرد. آووکادو غنی از مواد مغذی است و در بین مردم به 

عنوان »کَره طبیعت« شناخته می شود.
 سیبزمینیشیرین

سیب زمینی شیرین حاوی ویتامین A است که برای 
کاروتن که به محافظت از  ترمیم پوست ضروری است و نیز بتا
پوست در برابر کم آبی کمک می کند و خشکی پوست را کاهش 

می دهد.
 اسیدهایچربضروری

اسیدهای چرب ضروری نیز برای سلامت پوست و مو 
گر  معجزه می کنند. ماهی یکی از غنی ترین منابع امگا ۳ است. ا
قصد دارید ماهی را در رژیم غذایی خود بگنجانید، طبخ آن را 
به روش سالم بخارپز انجام داده و از بیش از حد سرخ کردن آن 
خودداری کنید. مصرف ماهی همچنین به مقابله با التهاب 
کمک می کند. برخی از بهترین گزینه های شما در این فصل 

شامل ماهی قزل آلا و ساردین است.

  عوامل تاثیرگذار بر افزایش طول عمر 
 به نظر می رسد طول عمر یک فرد با چهار عامل اجتماعی 
مرتبط است: ازدواج، جنسیت، تحصیلات و نژاد. تیم تحقیق 
«، استادیار دانشگاه به  به سرپرستی »ماری پیر برگرون بوچر
این نتیجه رسید: »یک تعامل پیچیده بین عوامل اجتماعی 
عامل  هیچ  و  دارد  وجود  سلامت  تعیین کننده  فردی  و 
تعیین کننده ای نمی تواند تغییرات کامل مشاهده شده در 
طول عمر را توضیح دهد.« برای این مطالعه، محققان بر 
امید به زندگی نسبی یا سال هایی که یک فرد می تواند انتظار 
داشته باشد بین ۳۰ تا ۸۰ سال زندگی کند، تمرکز کردند. این 
تیم داده های بین سال های ۲۰۱۵ و ۲۰۱۹ تجزیه و تحلیل کرد 
و به بررسی این موضوع پرداخت که چگونه همه ترکیبات این 
چهار عامل می توانند بر خطر مرگ زودهنگام از یکی از ۱۱ علت 
اصلی مرگ در این کشور تأثیر بگذارند. نتایج نشان می دهد بین 
افرادی که کوتاه ترین و طولانی ترین امید به زندگی را دارند، ۱۸ 
سال تفاوت وجود دارد. مردان سفیدپوست با میزان تحصیلات 
دیپلم دبیرستان یا کمتر که هرگز ازدواج نکرده بودند، کمترین 
امید به زندگی را داشتند، یعنی حدود ۳۷ سال دیگر از سن ۳۰ 
سالگی به بعد. از سوی دیگر، نتایج نشان می دهد، زنان متأهل 
سفیدپوست با مدرک دانشگاهی انتظار داشتند از ۳۰ سالگی به 
بعد تا ۵۵ سال دیگر زندگی کنند. محققان دریافتند ویژگی های 
فردی امید به زندگی را کم یا زیاد می کند. برخی از عوامل باعث 
افزایش سال های عمر فرد می شود، در حالی که برخی دیگر 
آنها را کوتاه می کنند. به عنوان مثال، طبق این مطالعه، داشتن 
، امید به زندگی نسبی را  تحصیلات دیپلم دبیرستان یا کمتر
تقریبا چهار سال کاهش می دهد. اما متأهل بودن و زن بودن، 
امید به زندگی نسبی را تا پنج سال افزایش می دهد- بنابراین 
می توان انتظار داشت که یک زن متأهل با دیپلم دبیرستان، 
امید به زندگی بهتر از حد متوسط داشته باشد. در مثالی دیگر، 
مدرک دانشگاهی امید به زندگی نسبی را تقریبا چهار سال 
افزایش می دهد، اما ازدواج نکردن و مردبودن، آن را نزدیک 
به پنج سال کاهش می دهد. به گفته محققان، بنابراین، یک 
مرد مجرد با تحصیلات خوب می تواند امید به زندگی کمتر از 
متوسط داشته باشد. محققان دریافتند ازدواج و تحصیلات 
عالی همیشه خطر مرگ زودهنگام را در افراد کاهش می دهد. 
زنان به طور کلی نسبت به مردان برای همه علل مرگ، مزیت 
بقا بیشتری دارند. با این حال، نژاد نقش پیچیده تری در امید 
به زندگی دارد. برخی از علل خاص مرگ افراد سفیدپوست 
بیشتری را تحت تأثیر قرار می دهد، مانند خودکشی، جراحات، 
بیماری مزمن ریه و سرطان ریه. برخی دیگر، مانند بیماری کبد، 
افراد اسپانیایی تبار را بیشتر تحت تأثیر قرار می دهند، در حالی 
کثر علل مرگ و میر بیشتر بر سیاه پوستان در سراسر جهان  که ا

تأثیر می گذارد.

عمــودیافقــی

 آبله میمونی یک بیماری پوستی است 
که علائم آن در ابتدا تب و بدن درد و در 
ادامه ظاهرشدن لکه های قرمز رنگ بر روی 
بدن است، لکه های قرمز رنگ ناشی از آبله 
میمونی اول بر روی صورت و بعد بر روی 
گردن، بدن و دست ها ظاهر می شود و این 
ضایعات حالت تاولی همانند آبله مرغان 
به خود می گیرند. راه انتقال آبله میمونی 
بیشتر از طریق تماس با پوست است و 
با پوست  تاولی  ترشحات ضایعات  گر  ا
تماس داشته باشد، این بیماری منتقل 
حاضر  حال  در  میمونی  آبله  می شود. 
درمان خاصی ندارد و فرد بیمار بهبود 
می یابد، افرادی که ضعف سیستم ایمنی 
و یا بیماری زمینه ای دارند ممکن است 
دچار فرم شدید آبله میمونی شوند و کمتر 
از یک درصد از مبتلایان به این بیماری، 
کردن بیماران به ویژه  فوت می کنند. جدا
پوستی  ضایعات  ظاهرشدن  زمان  در 
بر بدن، مناسب ترین روش همه گیری 
است. مراقبت های بهداشتی در کشورمان 
افزایش یافته و به پایگاه های مراقبت های 
مرزی در سراسر کشور هشدار داده ایم 
غربی  و  شرقی  مرزهای  از  که  بیمارانی 
کشورمان عبور می کنند با توجه به علائم 
آبله میمونی، شناسایی شوند. توصیه 
می شود نه فقط در مورد آبله میمونی بلکه 
در مورد سایر بیماری های عفونی، اسهالی 
و تنفسی، بهداشت فردی را رعایت کرده 
و ضمن شست وشوی مداوم دست ها با 
آب و صابون و یا حتی ضدعفونی کننده ها، 
حتما در ازدحام جمعیت ماسک به همراه 
گر زائران و مردم، بیماری  داشته باشند. ا
را با علائمی مانند ضایعات تاولی در بدن 
یا صورت دیدند از او فاصله بگیرند که این 
فاصله می تواند یک متر باشد و البته بهتر 
است فرد بیمار در مجامع و محل های 
شلوغ، حاضر نشود و به استراحت بپردازد. 
انتقال بیماری آبله میمونی و شیوع آن 
گرما یا فصل خاصی  ارتباطی به فصول 
ندارد. راه انتقال این بیماری بیشتر از طریق 
پوست و تماس های نزدیک است. بزاق 
گر بر روی پوست آسیب دیده بیفتد  دهان ا
ممکن است راهی برای انتقال این بیماری 
باشد. هنوز نه در کشور ما و نه در بسیاری 
کسنی به طور مشخص برای  از کشورها وا
این بیماری وجود ندارد. آبله میمونی در 
دنیا در سنین قبل از ۱۸ سالگی مشاهده 
شده است، موارد گزارش شده قطعی از این 
بیماری، عمدتا افراد ۱۸ تا ۴۸ سال بوده اند 
و افرادی که سن بالاتری دارند، بیشتر در 

معرض آبله میمونی قرار دارند.

 بابک عشرتی
 اپیدمیولوژیست

مغز بر روده و بالعکس تأثیر می گذارد و استرس می تواند تأثیر زیادی بر روده داشته باشد. داده ها نشان می دهد خطر ابتلاء به 
، سوءهاضمه عملکردی، یبوست و در افرادی که در دوران کودکی یا بعد از آن با تروما مواجه شده اند، بیشتر  سندرم روده تحریک پذیر

است. کاهش و مدیریت استرس امری واجب است. 

آب دستگاه گوارش را حفظ و روان می کند، توصیه می شود ۸ فنجان در روز برای سلامتی مطلوب روده آب بنوشند. آب برای دفع 
منظم بسیار مهم است و به ویژه در فصول گرم اهمیت بیشتری دارد. توجه به همه این عوامل برای حفظ سلامت روده ضروری است.

حفظ سلامت روان

هیدراته بمانید 

ورزش فقط برای قلب، ماهیچه ها و ریه های سالم نیست. ورزش می تواند سیستم ایمنی و دستگاه گوارش را نیز متناسب نگه دارد. 
توصیه می شود ورزش را در زندگی روزمره خود بگنجانید و هر نوع فعالیتی را که برای شما مناسب است را امتحان کنید.

 برنامه غذایی بهینه و مطلوب برای سیستم گوارشی که برای سلامت قلب و کنترل وزن پیشنهاد می شود رژیم مدیترانه ای
 است. سعی کنید ۳۰ تا ۴۰ گرم فیبر در روز مصرف کنید. رژیم غذایی مدیترانه ای حاوی مقدار زیادی مواد غذایی مفید برای روده

.مانند سبزیجات، میوه ها، غلات کامل، لوبیا، آجیل و دانه ها و همچنین روغن زیتون است

پرتحرک و فعال باشد

درست غذا بخورید 

  ۱- چیرگی و غلبه- فیلمی از محسن  قرایی ۲- 
زیادنیست  اروپا-  صنعتی  کشور  شونده-  پی درپی 
۳- کله- نقاش مینیاتورساز قرن دهم هجری- خاندان 
و قوم- ساخته شده از نی ۴- نماد یک شرکت- حرف 
ندا- معادل فارسی تستر ۵- فهرست غذا- هم صدا- 
از  ۶- طلای قالبی- شفقت-  مخلوط آب و صابون 
سازهای موسیقی ۷- بهره مند- گلی خوشبو- بیهوده 
ج فرانسه- فوتبال آمریکایی- نماینده حقوقی-  ۸- بر
ک فرانسوی-  کلمه شگفتی ۹- موش رایانه!- یک خورا
عنکبوت سمی ۱۰- رشته کوهی در همدان- کلمه ای 
ویتامین   -۱۱ لباس  آزمایش  مردان-  به  خطاب  در 
انعقادخون- زاویه باز در هندسه- امر به نرفتن ۱۲- 
فیلمی از همایون اسعدیان- حرف انتخاب- واقع شدن 
امری ۱۳- خالص- شامل همه می شود- مظهرقنات- 
سنگریزه ۱۴- رودی درفرانسه- دارایی ها- مرتفع ترین 
سداروپا ۱۵- سریالی به کارگردانی محمدرضا خردمندان 

و علیرضا بذرافشان- کشتی جنگی

 ۱- از دختران امام حسن)ع(- معادل فارسی تئاتر ۲- نازا- دلتنگ- مدال مقام سوم ۳- 
کوادور ۴- اسب  عیدویتنامی- بخش های نرم بدن جانوران که زیرپوست قرار دارد- واحدپول ا
- ماه دوم زمستان  - شهری در  البرز بارکش- گذشتن- کشتی جنگی- واحدسطح ۵- کناره هرچیز
۶- روانه کردن- بالاپوش قدیمی- فیلمی از پل بوگارت ۷- از ماه های سریانی- بی همتا- از غذاهای 
ایرانی ۸- حرکت هوا- جانوربیابانی- درنگ کردن- شهری در بلژیک ۹- پهلوان- نی  خیزران- 
کج ومنحرف ۱۰- دارای ارزش برابر- دست نخورده- حیوان ۱۱- لمس با دست- از آثارارومیه- مارپیچ 
بزرگ ۱۲- نفس چاق- به تنهایی- پول سابق ایتالیا- روزه دار ۱۳- مخفی شده- طناز- درخت  زبان 

گنجشک ۱۴- تک تک- به روایت واداشتن- فروغ وتابش ۱۵- زلزله- شهری درایتالیا

نکاتی درباره 
پیشگیری از التهاب روده

اختلال التهاب روده، نوعی بیماری خودایمنی شامل 
کولیت اولسراتیو و بیماری کرون است. دکتر »ویکتور چدید«، 
متخصص گوارش گفت: »می توان با دنبال کردن چند مرحله 
ساده برای داشتن یک روده سالم از ابتلاء به اختلال التهاب 

روده پیشگیری کرد.« 


