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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نقش نوشیدن قهوه در افزایش طول عمرتأثیر جنس »پتو« بر کیفیت خواب
اختلالات خواب در فصل تابســتان به دلیل افزایش دما 
و تعریق، به ویژه در شب، شایع است. استفاده از پتوهای با 
جنس های متنوع، از جمله نخی، به عنوان راهکاری برای 
بهبود کیفیت خواب پیشنهاد می شود. پتوهای ابریشمی، 
پشــمی، و پلی اســتر به دلیــل محدودیت هــای حرارتــی، 
گزینه های کم کارآمدی در گرما هستند. پتوهای ساخته شده 
از الیــاف طبیعی پنبــه، به دلیل قابلیــت تنفس پذیری بالا، 
تهویه هوا را بهبود می بخشــند و رطوبت را جذب می کنند. 

ک  پتوهای ابریشمی به دلیل نرمی و سطح لغزنده، اصطکا
پوست را کاهش می دهند و دمای بدن را تا حدودی تنظیم 
می کنند. با این حال ممکن اســت در دماهای بالا تعریق را 
افزایش دهند. پتوهای پشــمی: پشــمینه ها عایــق حرارتی 
خوبی هســتند، اما در تابســتان به دلیل ضخامــت، دمای 
بدن را بالا برده و خواب را مختل می کنند. مناسب دماهای 
ســردترند. انتخاب پتوی نخی یا بامبو بــا وزن ۲۰۰ تا ۳۰۰ گرم 

برای فصل تابستان توصیه می شود. 

تحقیقات نشان می دهد نوشیدن یک یا دو فنجان 
قهوه در روز می تواند به شما کمک کند عمر طولانی تری 
داشــته باشــید اما تنهــا در صورتی که از مصــرف خامه و 
شکر زیاد خودداری کنید. نویسنده ارشد »فنگ فنگ 
ژانگ«، گفت: با توجه به اینکه تقریبا نیمی از بزرگسالان 
حداقل یک فنجان قهوه در روز می نوشند، برای ما مهم 
اســت که بدانیم این نوشــیدنی چه تأثیری بر سلامتی 
دارد. محققــان داده هــای بیــش از ۴۶۰۰۰ بزرگســال را 

بررســی کردند. نتایــج: نوشــیدن حداقل یــک فنجان 
قهــوه کافئیــن دار در روز بــا ۱۶ رصد کاهــش خطر مرگ 
زودرس به هــر دلیلی مرتبط بــود. هیچ ارتباط روشــنی 
بین قهوه و مرگ ناشی از سرطان یافت نشد. محققان 
گفتند افرادی که قهوه را با مقادیر کم شکر می نوشیدند، 
بیشترین سود را می بردند. یافته ها از این ایده پشتیبانی 
می کنند کــه قهوه می تواند بخشــی از یــک رژیم غذایی 

سالم باشد.

خطری که اضافه وزن برای زنان ایجاد می کند
متخصصــان هشــدار داده اند زنانــی که چربــی اضافــه زیادی 
دارند، یک سوم بیشــتر از همتایان لاغرتر خود در معرض ابتلا به 
سرطان پستان هستند. این متخصصان دریافتند: زنان مبتلا به 
بیماری قلبی به ازای هر ۵ واحد افزایش در شاخص توده بدنی یا   
)BMI(، ۳۱ درصد بیشتر در معرض تشخیص سرطان پستان قرار 
داشــتند. در همین حال، زنانی که بیماری قلبی نداشتند، برای 
همان میزان افزایــش BMI، ۱۳ درصد بیشــتر در معــرض ابتلا به 
سرطان پستان بودند. BMI یا شاخص توده بدنی با تقسیم وزن 
فرد بر مجذور قد او محاسبه می شود و در سراسر جهان به عنوان 
معیاری برای ســنجش کم وزنی، وزن نرمال، اضافــه وزن یا چاقی 
به کار می رود. این تحقیق نشــان داد ترکیب اضافه وزن و ابتلا به 
بیماری قلبی به ۱۵۳ مورد بیشــتر سرطان پســتان در هر ۱۰۰ هزار 
نفر در سال منجر می شود. با این حال، تیم تحقیقاتی دریافت که 
ابتلا به دیابت نوع ۲ با افزایش خطر ابتلا به سرطان پستان مرتبط 
نیســت. این مطالعه می تواند مشــوق پژوهش های آتی باشد تا 
زنان دارای سابقه بیماری های قلبی عروقی را در کارآزمایی های 
کاهش وزن با هدف پیشگیری از ســرطان پستان بگنجانند، زیرا 
این پژوهش نشان می دهد که کاهش وزن می تواند خطر ابتلای 
زنان به سرطان پستان را کاهش دهد. دکتر »هاینز فریسلینگ«، 
نویســنده اصلــی ایــن پژوهش کــه در آژانــس تخصصی ســرطان 
ســازمان جهانــی بهداشــت فعالیــت می کنــد، گفــت: یافته های 
این مطالعه می تواند برای تدوین برنامه های غربالگری سرطان 
پســتان بــر اســاس میــزان خطر هــر فــرد، مبنــا قــرار گیــرد. برخی 
مطالعات نشــان داده اند که بافت چربی، مقدار اضافی هورمون 
اســتروژن تولید می کنــد که ســطوح بالای آن با ســرطان پســتان 
مرتبط دانسته شده است. اوایل امسال هم متخصصان دانمارکی 
نشــان دادند که چاق بــودن، احتمال مــرگ افــراد بهبودیافته از 
سرطان پستان را تا ۸۰ درصد افزایش می دهد. مشکلات مرتبط با 
وزن مانند فشارخون و قندخون بالا، همچنین چربی اضافی بدن 
نیز خطر بازگشت این بیماری را تا ۷۰ درصد بالا می برد. متخصصان 
این فرضیه را مطرح کردند که این ترکیب  که در پزشکی »سندروم 
متابولیک« نامیده می شود، در بدن التهاب ایجاد می کند و مانع 
می شــود که سیســتم ایمنی به طور موثر با ســلول های سرطانی 
مبارزه کنــد. ایــن در حالی اســت کــه پژوهش هــای نگران کننده 
نشــان داده اند موارد ابتلا به ســرطان پســتان در جهان در میان 
افراد زیر ۵۰ سال در حال افزایش است؛ پدیده ای هشداردهنده 
که کارشناسان را سردرگم کرده است. اوایل امسال هم پیش بینی 
هشــدارآمیزی مطــرح شــد، مبنــی بــر اینکــه مرگ ومیــر ناشــی از 
سرطان پستان در انگلیس تا سال ۲۰۵۰ بیش از ۴۰ درصد افزایش 
خواهد یافــت. بر اســاس یــک مطالعــه دیگــر در همین ســال در 
گر روند کنونی ادامه یابد،  سطح جهان، تخمین زده می شود که ا
ســالانه ۳.۲ میلیــون مورد جدیــد ســرطان پســتان و ۱.۱ میلیون 
مرگ ناشــی از این بیمــاری رخ دهد. ایــن بیمــاری در زنان بالای 
۵۰ ساله  به مراتب شایع تر است. سرطان پستان شایع ترین نوع 
سرطان در انگلیس است و سالانه جان حدود ۱۱ هزار و ۵۰۰ نفر در 
انگلیس و ۴۲ هزار نفر در ایالات متحده را می گیرد. با وجود سال ها 
درخواســت خیریه های مبارزه با سرطان، هنوز بیش از یک سوم 
زنان در انگلیــس، معاینات منظم انجام نمی دهنــد در حالی  که 
این کار باید بخشــی از یک روال ماهانه باشــد تا بتوان در صورت 

لزوم، به موقع اقدام کرد.

نکتــــه‌
وقتی »مچ دست« زنگ خطر می زند!

درد مچ دست می تواند ناشی از ضربه، استفاده بیش ازحد، 
یا حتی بیماری های پنهان باشــد. یک فوق تخصص جراحی 
دســت با اشــاره به دلایل حاد و مزمــن این دردهــا، بر اهمیت 
تشــخیص به موقع و درمان اصولــی برای جلوگیــری از عوارض 
کیــد کرد. دکتــر محمد هــادی رجبی، فــوق تخصص  جدی تأ
جراحی دســت و عضــو هیأت علمــی دانشــگاه علوم پزشــکی 
مشهد، درباره دلایل و راهکارهای درمان درد مچ دست گفت: 
این درد می تواند به علت ضربه مستقیم، ســقوط، تصادف یا 
آسیب های ورزشــی ایجاد شود و معمولا با رســیدگی به موقع، 
بهبــود می یابــد. وی افــزود: آســیب هایی ماننــد شکســتگی، 
دررفتگی، صدمات لیگامان ها و غضروف ها از شایع ترین دلایل 
گهانی مچ دست هستند. اما گاهی درد بدون سابقه  دردهای نا
ضربه خاصی ایجاد می شــود که نیازمند بررســی های دقیق تر 
است. دکتر رجبی با اشــاره به اینکه برخی از شکستگی ها تا ۲۰ 
کید کرد:  درصد مواقع در رادیوگرافی ساده دیده نمی شوند، تأ
در این شرایط پزشک ممکن است انجام MRI یا سی تی اسکن 
و حتی گچ گرفتن پیشگیرانه را توصیه کند. او با هشدار نسبت 
گر  به بد جوش خوردن استخوان های مچ دست بیان داشت: ا
این اتفاق بیفتد، ساختار استخوانی دچار اختلال شده و قدرت 
گیرایی دست کاهش می یابد. درمان زودهنگام می تواند از این 
عوارض پیشگیری کند. رجبی به یکی از بیماری های شایع در 
کشــور به نام کین باخ نیز اشــاره کرد و افزود: این بیماری باعث 
کاهش جریان خون و تخریب تدریجی یکی از اســتخوان های 
کوچک مچ می شود و بیشتر بزرگسالان جوان را درگیر می کند. 
وی درباره دیگر آسیب های شایع مچ دست گفت: در بسیاری 
از موارد، افتادن روی دست باز می تواند منجر به پیچ خوردگی، 
کشیدگی یا شکســتگی استخوان اســکافوئید شود. تشخیص 
این شکستگی ها گاهی در مراحل اولیه دشوار است. این فوق 
تخصص دســت ادامه داد: حرکات تکراری یا فشارهای مداوم 
بر مچ دست در فعالیت هایی مانند تایپ طولانی، آرایشگری یا 
حتی بافندگی، می تواند به التهاب مفاصل یا شکستگی های 
تنشــی منجر شــود. او همچنین بــه عارضه هایی ماننــد آرتروز 
مچ دست، سندرم تونل کارپال و کیست های گانگلیون اشاره 
کرد و گفت: این مشــکلات می توانند به مرور زمان موجب درد 
گر فرد در گذشــته دچار  و کاهش عملکرد مچ شــوند، به ویــژه ا
آسیب شده باشد. رجبی افزود: سندرم تونل کارپال زمانی رخ 
می دهد که فشــار بر عصب میانی مــچ افزایش پیــدا کند. این 
عصب از تونل باریکی در کف دســت عبور می کند و گیرافتادن 
آن می تواند باعث بی حســی، گزگز و درد شــود. او با بیان اینکه 
حتی دیسک گردن هم ممکن است درد مچ دست ایجاد کند، 
گر درد همراه بــا ناراحتی در ناحیه گردن باشــد،  هشــدار داد: ا
حتما باید توســط پزشــک بررســی شــود. در پایان، ایــن جراح 
دســت توصیه کرد: برای حفظ ســلامت مچ ها، باید از ســقوط 
جلوگیری کرد، تغذیه ســالم داشــت، از ابزارهای اســتاندارد در 
محل کار استفاده کرد و هنگام ورزش، وسایل ایمنی مناسب 
به کار برد. این موارد تأثیر زیادی در پیشگیری از آسیب و حفظ 

عملکرد مچ دارند.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

مطالعــات متعــدد نشــان می دهــد کــه بیــن 
اســترس و شــیوع یــا شــدت بیماری هــای دهان 
ارتبــاط آمــاری وجــود دارد. برخــی مطالعــات نیز 
شــیوع بالاتــر پوســیدگی دنــدان را در میــان افراد 
مضطرب یا مبتلا به افسردگی گزارش کرده  است. 
گرچه این رابطه ممکن است به واسطه رفتارهای  ا
بهداشتی ضعیف و رژیم غذایی ناسالم نیز تقویت 
شــود، اما در برخی پژوهش ها، ســطوح بالاتری از 
ک دندانــی افراد با  کتری های بیمــاری زا در پــلا با
استرس بالا مشــاهده شده اســت. دندان قروچه 
کســیزم« را یکــی از شــایع ترین پیامدهای  یــا »برا
رفتاری اســترس به ویــژه در هنگام خواب اســت، 
حــدود ۷۰ تــا ۹۰ درصــد مــوارد دندان قروچــه 
بــا اضطــراب، اســترس یــا اختــلالات روانــی مانند 
افسردگی و وســواس فکری مرتبط است. سایش 
مینای دندان، کوتاه شدن تاج دندان، دردهای 
 ،TMJ فکی اختــلالات مفصــل گیجگاهی-فکــی
ترک و شکســتگی دندان ها، تحلیل لثــه، افزایش 
حساســیت دندانی و ســردردهای مزمــن به ویژه 
در ناحیــه گیجگاهــی، به عنــوان برخــی عــوارض 
دندان قروچه ناشــی از اضطراب و استرس است. 
استرس مزمن عاملی برای ضعیف شدن سیستم 
ایمنی بدن اســت ضعیف شدن سیســتم ایمنی 
می توانــد بــدن را نســبت بــه بیماری هــای دهان 
ماننــد پریودنتیــت آســیب پذیرتر کنــد. فــرد در 
شــرایط پــر اســترس ممکــن اســت عادت هــای 
ک زدن و مراجعه منظم  بهداشــتی ماننــد مســوا
بــه دندان پزشــک را کنــار بگــذارد و بــرای کاهش 
اضطــراب بــه رفتارهــای ناســالمی ماننــد ســیگار 
کشــیدن، مصــرف شــیرینی یــا نوشــابه، جویــدن 
ناخن یا اشیای سخت روی بیاورد که همگی برای 
ســلامت دهان و دنــدان مضــر اســت. توصیه ها: 
انجام فعالیت هایی مانند یوگا، مدیتیشن، ورزش 
منظم و مشاوره روان شناختی، می تواند به کاهش 
اضطراب و در نتیجه بهبود سلامت دهان و دندان 
کمک کند. افراد حتی در شرایط پراسترس سعی 
کنند، بهداشــت دهان و دندان خــود را به کمک 
ک زدن و اســتفاده از نــخ  اقداماتــی ماننــد مســوا
دندان فرامــوش نکننــد. بهتر اســت عادت های 
مخربــی ماننــد جویــدن ناخــن و فشــاردادن 
دندان هــا را بــا کمک مشــاوره های روانشــناختی 
تــرک کنیــم و در صــورت داشــتن دندان قروچــه 
شــبانه، اســتفاده از محافــظ شــب »نایــت گارد« 
توصیه می شــود. نایــت گارد یک وســیله محافظ 
دنــدان اســت کــه معمــولاً شــب ها در دهــان قرار 
داده می شــود تــا از دندان ها در برابر ســاییدگی و 
آســیب ناشــی از دندان قروچه یا فشــردن فک ها 
محافظــت کنــد. رعایــت رژیــم غذایــی مناســب، 
کاهش مصرف قندهای ســاده و نوشــیدنی های 
اســیدی را راهــکاری مؤثــر بــرای پیشــگیری از 
آســیب های ناشــی از اســترس به ســلامت دهان 
و دنــدان اســت، مراجعه بــه دندان پزشــک برای 
شناســایی زودهنگام علائمی مانند ساییدگی یا 

ترک دندان و...  بیمار ضروری است.

 صدیقه مویدی 
 متخصص ارتودنسی 
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 ۱- مکان نــگاری- حــس شــده ۲- شــهری در هنــد- 
تندرســتی- امیدواری ۳- زندگی کن- پارچه مشــبک- 
قول وقرار- کشــور آمســتردام ۴- خوگرفتن- اسم- شاه 
افشاری ۵- باهم- ارجمندی- اسب یدک ۶- خمیده- 
نوعی غذا- به روخوابیده ۷- پشت ســروعقب- کاشــف 
میکــروب  ســل- شــمع وچراغ- خســیس ۸- مقابــل 
پرداخــت- خلیجــی در کانــادا ۹- موجــود نامرئــی- 
مجموعــه آثــار یک شــاعر- آقــای اســپانیایی- درشــت 
نیست ۱۰- از کلمات شرط- کشور صنعتی آسیا- نوبت 
و مرحلــه ۱۱- ســلاح انفجــاری- عددنخســتین- کوکبه 
و جــلال ۱۲- شــهری در اســتان خراســان رضوی- گیــاه 
تاجریــزی- صــدازدن ۱۳- نوعــی ژانرفیلــم- شــگفتی-  
آتش را می گوینــد- گنــدم ۱۴- پدربزرگ و جــد- واجب و 
لازم- شــهری در استرالیا ۱۵- سیاهی لشــکر فیلم ها- از 

آثاردیدنی  بوشهر
 

۱- فیلمــی بــه کارگردانــی مســعود اطیابــی- ظالمانــه ۲- کنــدن و دورریختــن گیاهــان هــرزه- 
شهرفرانسه- مشک آلود ۳-  پوشش پرندگان- از سازهای ســنتی ایران- بشارت یافتن ۴- واحد 
توان الکتریکی- شــما ومن- در مرتبه نخست- انبارکشتی ۵- شــهری در خوزستان- شهربندری 
پرو- زیان رســاندن ۶- فیلمی از بابک  پیامــی- روکش ۷- برگ برنده- حشــره مزاحم تابســتانی- 
خیمه وسراپرده- بازگشتن ۸- پیکان- توان ونیرو- درخت انگور- پول قدیمی ۹- پایتخت نائورو- 
پول خرد هندوستان- مخزن برق- حرف انتخاب ۱۰- اطاعت شده- ورقۀ حکمیه ۱۱- هم بازی پت- 
سرقت- ضروری و لازم ۱۲- شامل همه می شود- ترش وشیرین- از ماه های زمستان- خرده سنگ 
۱۳- از عناوین نظامی- شــفاعت کننده- قلب ۱۴- رخساروچهره- زشت وناپسند- علم و فرهنگ 

۱۵- خوش باور- سمی

فواید  مطالعه روزانه برای سلامتی

گر هر روز حداقل ۳۰ دقیقه  مطالعات نشان داده کتاب خوانی می تواند ریسک مرگ ومیر را تا ۲۰ رصد کاهش دهد. ا
کتاب )به ویژه داستان( بخوانید، ممکن است به طور میانگین دو سال به عمرتان اضافه شود، این نتیجه حتی با 

درنظرگرفتن عوامل از قبیل جنسیت، توان مالی، سطح تحصیلات و وضعیت سلامت نیز ثابت می ماند.

زندگی طولانی تر

خواندن، به خصوص داستان خوانی، راهی مؤثر برای آرامش ذهنی است. تحقیقات نشان می دهد حتی بعد 
از تنها چند جلسه مطالعه، میزان احساس شادی، خوش بینی و تمرکز در افراد افزایش و اضطراب و افکار منفی 

کاهش می یابد. 

کاهش استرس

خواندن منظم به افزایش »ذخیره ی شناختی« کمک می کند، یعنی مقاوم  شدن مغز در برابر تغییرات ناشی از سن. 
مطالعه ای نشان داد در تمام سطوح تحصیلی، خوانندگان روزانه کمتر دچار کاهش توانایی های حافظه و تفکر 

می شوند.

کندشدن زوال شناختی

خواندن پیش از خواب باعث آرامش عضلات و ذهن می شود و نوعی سیگنال برای مغز ارسال می کند که وقت 
استراحت فرا رسیده است. نکته: کتاب های چاپی گزینه  بهتری هستند.

بهبود خواب 

مطالعه روزانه نه تنها تفریحی و آموزشی، بلکه 

روشی قدرتمند برای حفظ سلامت جسم و 

 ، ذهن است. فواید آن شامل زندگی طولانی تر

سلامت مغز، بهبود خواب، کاهش استرس، 

رشد سواد سلامت و تقویت مهارت های 

گر پیش تر  اجتماعی می شود. حتی ا

علاقه ای به مطالعه نداشتید، با شروع ساده 

و عادت سازی روزانه می توانید از این فواید 

بهره ببرید.


