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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کاهش کلسترول خون با این ماده غذاییعوامل خطر تشدیدکننده بیماری‌های تنفسی 
 ویروس‌های تنفسی بر افراد تأثیر متفاوتی دارند، 
طول  بیماری‌شان  روز  چند  فقط  است  ممکن  برخی 
بکشد، در حالی‌که برخی دیگر با بهبودی طولانی‌تر نسبت 
به آنفلوآنزا و کووید مواجه می‌شوند. افراد باید برای حفظ 
کسن‌ها  سلامتی، باید اقدامات احتیاطی را انجام دهند. وا
بهترین دفاع در برابر ابتلاء به نوع شدید این بیماری 
هستند. عوامل خطر کلیدی وجود دارد: سن؛ بیماری‌های 
مزمن مانند بیماری‌های قلبی و ریوی، چاقی، آسم، دیابت 

و بیماری‌های کلیوی؛ عملکرد ضعیف سیستم ایمنی؛ 
کسیناسیون.  به گفته محققان، در  بارداری؛ و وضعیت وا
حالی که میلیون‌ها نفر سالانه با ویروس‌های تنفسی بیمار 
کسن‌ها می‌توانند از نیاز به مراقبت‌های  می‌شوند، وا
کسن‌ها  بیمارستانی ناشی از بیماری، محافظت کنند. وا
به کاهش خطر بیماری شدید ناشی از کووید ۱۹، آنفلوآنزا و 
RSV کمک می‌کنند. و در نتیجه از افراد در معرض خطر و 

کل جامعه محافظت می‌کند.

 بالابودن سطح کلسترول خون می‌تواند خطرات 
زیادی را برای سلامتی به همراه داشته باشد. کدوحلوایی 
حاوی مواد مغذی، ویتامین‌ها و مواد معدنی مفید برای 
سلامت بدن است که متابولیسم را تسریع می‌کند، چربی 
را می‌سوزاند و سطح کلسترول را کاهش می‌دهد. دکتر 
کدوتنبل  کالوشینا، متخصص غدد، می‌گوید: » ماریا 
یک محصول عالی محسوب می‌شود که برای کسانی‌که 
از اضافه‌وزن و چاقی رنج می‌برند، توصیه می‌شود. 

کدوحلوایی همچنین حاوی ویتامین K است که به 
پیشگیری از پوکی‌استخوان در بزرگسالان کمک می‌کند، 
جذب ویتامین D را در کودکان افزایش می‌دهد. این 
پزشک به فواید آب کدو اشاره و توصیه می‌کند کدو را با 
روغن تفت دهید که بهتر است بعد از عملیات حرارتی به 
آن اضافه شود؛ زیرا ویتامین‌های موجود در کدوحلوایی 
در چربی هستند و روغن مناسبی مانند روغن زیتون به 

جذب آن کمک می‌کند. 

نقش فلوراید در محافظ از دندان‌ها 
 سرپرست دفتر سلامت دهان و دندان وزارت بهداشت 
پوسیدگی  از  پیشگیری  برای  فلوراید  فواید  به  اشاره  با 
کید کرد که مصرف به اندازه این ماده معدنی نه  دندان‌ها، تا
تنها به سلامت دندان‌ها کمک می‌کند، بلکه خطرات ناشی 
از مصرف زیاد آن مشابه دیگر مواد غذایی و عناصر می‌تواند 
آسیب‌زا باشد. دکتر زهرا قربانی، گفت: »فلوراید به عنوان 
یک ماده پیشگیرانه در برابر پوسیدگی دندان‌ها در بسیاری 
از کشورها توصیه می‌شود. این ماده می‌تواند به صورت 
( و یا به‌صورت  سیستمیک )مانند مصرف آب فلورایددار
موضعی )مانند وارنیش فلوراید( مصرف شود.« وی ادامه 
داد: در بیش از ۵۰ سال گذشته، اضافه‌کردن فلوراید به آب 
آشامیدنی در بسیاری از کشورهای جهان رایج شده است. 
این روش به طور موثری از طریق آب مصرفی جذب بدن شده 
و هیچ تهدیدی برای سلامت افراد ندارد. قربانی در خصوص 
نحوه عملکرد فلوراید توضیح داد که استفاده از خمیردندان 
حاوی فلوراید می‌تواند به کاهش پوسیدگی دندان‌ها کمک 
کند. »وارنیش فلوراید« که از سال ۱۳۹۲ در مدارس کشور 
به اجرا درآمده، یکی از روش‌های موثر برای پیشگیری از 
پوسیدگی دندان‌هاست. این ماده به صورت یک لایه نازک 
روی دندان‌ها اعمال می‌شود و می‌تواند از دندان‌ها در برابر 
آسیب‌های ناشی از حملات اسیدی میکروب‌ها محافظت 
کند وی افزود: وارنیش فلوراید می‌تواند بین ۲۰ تا ۶۰ درصد 
از پوسیدگی دندان‌ها جلوگیری کند و کاملا ایمن است، زیرا 

مقدار فلوراید موجود در آن بسیار کم است.
  اهمیت فلوراید 

سرپرست دفتر سلامت دهان و دندان وزارت بهداشت 
همچنین به تاثیر فلوراید در سلامت دندان‌های کودکان 
اشاره کرد و افزود: تا سن ۳ سالگی، تاج دندان‌های دائمی 
شکل می‌گیرد و در این دوره مصرف فلوراید هیچ آسیبی به 
دندان‌ها نمی‌زند. بنابراین استفاده از وارنیش فلوراید و 
خمیردندان حاوی فلوراید به هیچ عنوان به دندان‌ها آسیب 
نمی‌رساند. وی توصیه کرد که بسته به میزان خطر پوسیدگی 
دندان‌ها، باید وارنیش فلوراید هر ۳ تا ۶ ماه یکبار انجام شود 
و برای کودکان ۳ تا ۶ سال، توصیه می‌شود که هر ۶ ماه یکبار 
وارنیش فلوراید دریافت کنند. همچنین دانش‌آموزان باید 
دو بار در سال این درمان را در مدارس انجام دهند قربانی با 
اشاره به آمار بالای پوسیدگی دندان در کودکان، تصریح کرد: 
هر کودکی که وارد مدرسه می‌شود، به طور متوسط ۶ دندان 
پوسیده شیری دارد و بچه‌های ۱۲ ساله که دندان‌های 
دائمی‌شان رشد کرده، تقریبا دو دندان پوسیده دارند. او 
ک‌زدن منظم،  کید کرد که همراه با وارنیش فلوراید، مسوا تا
استفاده از نخ دندان و کاهش مصرف مواد قندی می‌تواند 

به طور چشمگیری از پوسیدگی دندان‌ها جلوگیری کند.
 هشدار 

این روانشناس همچنین در مورد برخی ادعاهای 
غیرعلمی در فضای مجازی نسبت به فلوراید هشدار داد و 
گفت: در حالی که مصرف بیش از حد فلوراید می‌تواند مانند 
هر ماده دیگری آسیب‌زا باشد، اما میزان فلوراید موجود در 
خمیردندان‌ها و وارنیش فلوراید کاملا ایمن است و خطری 
برای سلامت ندارد. برای استفاده از خمیردندان حاوی 
فلوراید، بهتر است که مقدار آن برای کودکان زیر ۳ سال 
به اندازه یک دانه برنج و برای کودکان ۳ تا ۶ سال به اندازه 
یک دانه نخود باشد. بزرگسالان نیز باید کمی بیشتر از یک 
دانه نخود خمیردندان استفاده کنند. همچنین نیازی به 
شستشوی کامل خمیردندان از دهان نیست تا فلوراید به 
تقویت دندان‌ها کمک کند. فلوراید یک ماده موثر و ایمن 
در پیشگیری از پوسیدگی دندان‌ها است و استفاده منظم 
از آن، به ویژه در کودکان و دانش‌آموزان، می‌تواند سلامت 
دهان و دندان را به طور چشمگیری بهبود بخشد. با پیروی 
از توصیه‌های وزارت بهداشت و استفاده صحیح از فلوراید، 
کرده و  می‌توان از مشکلات پوسیدگی دندان جلوگیری 

سلامت دهان را تضمین کرد.

نکتــــه 
  حفظ سلامتی کلیه‌ها با تغذیه

سنگ کلیه، جسم سختی است که از کانی‌های موجود 
در ادرار تشکیل می‌شود. محل تشکیل این رسوبات سنگی 
به‌طور معمول در کلیه است که از طریق جریان ادرار از بدن 
خارج می‌شود. سنگ‌های سیستم دستگاه ادراری یا همان 
سنگ کلیه زمانی تشکیل می‌شوند که حجم ادرار کم شود 
و مواد تشکیل‌دهنده سنگ در ادرار افزایش یابند. خوردن 
مایعات کم و در نتیجه کاهش آب بدن، احتمال ابتلا به 
سنگ کلیه را افزایش می‌دهد. علاوه بر مراجعه به پزشک 
جهت درمان، مصرف برخی نوشیدنی‌ها نیز می‌تواند به 

کاهش درد و یا عبور راحت‌تر سنگ کلیه کمک کند. 
  آب

کم‌آبی بدن یکی از بزرگ‌ترین عوامل خطر برای ایجاد 
سنگ کلیه است. از همین‌رو هیدراته ماندن، نکته اصلی 
در پیشگیری از تشکیل سنگ کلیه به شمار می‌آید. برای 
اینکه بدانید بدن شما کم‌آب است یا نه، به رنگ ادرار خود 
توجه کنید؛ هرچه رنگ ادرار تیره‌تر باشد، به این معناست 

که بدن به آب بیشتری احتیاج دارد.
  شیر

شیر منبع خوبی از کلسیم است و دریافت کلسیم 
کافی برای افراد مبتلا به سنگ کلیه ضروری است. دریافت 
کلسیم حتی برای سلامت استخوان‌ها نیز حیاتی است. 
پژوهش‌های اخیر نشان داده‌اند که مصرف شیر می‌تواند 
تأثیر مثبتی در پیشگیری از ایجاد سنگ کلیه داشته باشد.

 دمنوش
دمنوش،  در  موجود  گیاهان  یا  سبزیجات  میوه، 
که می‌تواند در  ارائه می‌کند  به بدن  را  کسیدان‌  آنتی‌ا
بیشتر  باشد.  داشته  نقش  کلیه  سنگ  از  پیشگیری 
دمنوش‌هایی که به درمان سنگ کلیه کمک می‌کنند، 
برای از بین بردن التهابات کلیه هم مفید هستند؛ مثل 
، دمنوش بابونه و  دمنوش زنجبیل، دمنوش چای‌سبز

دمنوش نعنا.

 عمــود‌ی  افقــی

ویروس  درصد   ۲۳ آمار  طبق   
 H1 آنفلوانزای در چرخش مربوط به گونه
N1 است، در حال حاضر کمتر از ۷ درصد 
ویروس کرونا در چرخش است و مابقی 
اختصاص  فصلی  ویروس‌های  سایر  به 
دارد. در سال‌های گذشته به دلیل شیوع 
بالای ویروس‌های همه‌گیری مثل کرونا 
بیشتر مردم از ماسک استفاده می‌کردند 
کاهش  کتور  و این موضوع مهم‌ترین فا
آمار ویروس آنفلوانزا بود. با فروکش‌کردن 
ماسک،  استفاده  عدم  و  کرونا  ویروس 
ویروس آنفلوانزا به دلیل انتقال فرد به فرد، 
به بالاترین میزان سرایت رسیده است. 
فصل پاییز تا اوایل بهار لود ویروس آنفلوانزا 
به بالاترین میزان خود می‌رسد، گروه‌های 
به  مبتلایان  سالمندان،  مثل  حساس 
همچنین  و  زمینه‌ای  بیماری‌های 
کودکان در معرض خطر ابتلاء به آنفلوانزا 
در  کتری  با و  ویروس  چندین  هستند. 
کشور چین در چرخش است، این موضوع 
که ویروس‌های جدیدی در هر منطقه 
خصوصا در فصل پیک شایع شود موضوع 
جدیدی نیست، این ویروس نیز یکی از 
ویروس‌های تنفسی مربوط به فصل است 
کان بر اساس آمار رسمی وزارت  ولی کما
گردش  بهداشت، بیشترین ویروس در 
استفاده  لذا  است.  آنفلوانزا  به  مربوط 
ضرورت  پرخطر  گروه‌های  در  کسن  وا
کسن تزریق می‌شود تا  دارد، از زمانیکه وا
زمان اثربخشی دو هفته زمان لازم است، 
با توجه به اینکه همچنان فصل سرد تا 
ماه‌های اول بهار ادامه دارد استفاده 
توصیه  پرخطر  گروه‌های  در  کسن  وا از 
شعله‌ورتر  موجب  کسن  وا است.  کید  ا
شدن لود ویروس نمی‌شود کسانی که در 
کز بهداشتی و درمانی فعالیت دارند،  مرا
مبتلایان به بیماری‌های مغزی ریوی، 
کلیوی، دیابتی‌ها خصوصا زنان باردار مبتلا 
به دیابت بدون توجه به سن بارداری، 
نقص ایمنی دارند و کودکان بالای شش 
ماه )با نصف دوز و کودکان کمتر از ۹ سال 
و بالای دو سال دو دوز با فاصله یکماه 
برای بار اول( ضرورت دارد که سالانه از 
کنند. توصیه  آنفلوانزا استفاده  کسن  وا
کتریایی به مراتب  می‌شود بیماری‌های با
طور  به  است  ک‌تر  خطرنا ویروس‌ها  از 
مثال عفونت گوش میانی می‌تواند مننژیت 
گوش  کرده و یا فشار عفونت در  ایجاد 
کودک آسیب می‌رساند،  گوش  به پرده 
بنابراین مراجعه به پزشک برای درمان 
بیماری خصوصا بیماری‌های عفونی و 

کتریایی ضروری است. با

منیر قیدی
   متخصص بیماری‌های عفونی 

آب و هوا و نورخورشید تأثیر قابل‌توجهی بر خلق و خو دارند. نور کم زمستانی می‌تواند باعث کاهش سروتونین شود و کمبود 
ویتامین D ممکن است این اثر را تشدید کند. این عوامل  در افراد مبتلا به اختلال عاطفی فصلی مشهود است.

مشکلات جسمی، حتی موارد کوچک مانند خستگی مزمن یا رژیم غذایی نامتعادل، می‌توانند بر خلق و خو تأثیر بگذارند. 
مشکلات خواب یا کم‌تحرکی هم منجر به غمگینی می‌شوند.

محیطی

سلامت جسمانی

کنش‌های احساسی شوند. آسیب‌های حل‌نشده اغلب پشت احساسات پنهان  گاه ممکن است باعث وا  خاطرات ناخودآ
می‌مانند و می‌توانند به غمگینی غیرقابل توضیح منجر شوند.

 سابقه خانوادگی اختلالات خلقی می‌تواند خطر بروز غم غیرقابل توضیح را افزایش دهد. تحقیقات دانشگاه استنفورد 
نشان می‌دهد که حدود 50 درصد علل افسردگی می‌تواند ریشه ژنتیکی داشته باشد.

علل روانی

ژنتیک

آماده‌سازی-  شبکه‌ای-  بازاریابی  ‏1-   
کرایه-  پول   -! نفس‌گیر بازی   -2 ظاهرساختمان 
سرازیری 3- همسرخروس!- بلندشدن- تنگه‌ای 
در ایتالیا 4- رشته کوهی در اروپا- حرف دهن‌کجی- 
مجموعا 5- اشاره به‌دور- قبول‌کردن- شهری در ایتالیا 
ک- طرف و جهت  6- رستگاری- از ویروس‌های خطرنا
7- توکل‌کردن- نوعی درخت ‌بید- پیروزی ورزشی 8- 
جهت‌وطرف- یکی از جزایر بزرگ اندونزی- اشاره به 
نزدیک 9- از شهرهای مازندران- جنگ‌وپیکار- شاخه 
شاخه شده 10- گندم- ناآشنا- حقه باز و کلاهبردار 11- 
از جنگ‌های ایران و یونان- کوه کالیفرنیا- پیش‌شماره  
12- مقابل خروجی- بیماری جرب- گیاه تاجریزی 
13- مکعب ‌فکرى- اثری از مهری رحمانی- کوزه 14- از 
کلمات سوالی- معادل فارسی تستی- گشوده 15- 

قسمتی از دوربین- آزادشده- به هم پیوسته
 
 

1- باران نم‌نم- زغال- دریاسالار به فرانسوی 2- سرزمین افراسیاب- کشوری در اقیانوسیه- 
- سخن زشت و ناروا- آنچه رویش پوشیده نباشد 4- علامت  پایتخت اتریش 3- یارزنجیر
مفعولی- لقبی در ترکیه- از رنگ‌های قرمز 5- پرسش از مکان- نشسته- اتومبیل جهانگردی 
- وترکمان 7- نظم و آراستگی- مظهر تندی- رنگ سبز  6- جمع عید- محل تقاطع دو دیوار
کن شدن و ایستادن-  - از ورزش‌های رزمی- هستی و وجود 9- چاه‌ها- سا تند 8- نوعی ساز
- دقت بیمارگونه- گاو کلیله و دمنه 11- نوعی ماشین باری بزرگ- سمت  بی‌همتا 10- راه میانبر
راست- اسب چاپار 12- پسر رستم در شاهنامه- بهره‌مند- بله انگلیسی 13- جای نشستن- به 
ک 15- نورتاب- جنگ  راه راست رونده- از فلزات 14- بمب کاشتنی- بدرود گفتن- خواب ترسنا

و رزم- از جانوران دریایی

 افراد ممکن است بدون دلیل آشکار احساس غم کنند. این وضعیت معمولا از تعاملات پیچیده 
در مغز و بدن ناشی می‌شود. احساس غمگینی بدون دلیل مشخص می‌تواند تجربه‌ای 
آزاردهنده باشد. با این حال، ممکن است دلایل نامحسوس و پیچیده‌ای در ذهن و بدن فرد 
وجود داشته باشد که این احساس را تحریک کنند. عواملی مانند آب و هوا، کم‌خوابی، تغییرات 
هورمونی، و حتی بارداری می‌توانند بر خلق و خوی شما تأثیر بگذارند. احساس غمگینی، 

تغییرات فیزیکی و ذهنی قابل‌توجهی ایجاد می‌کند. 

عوامل غمگینی بی‌دلیل

راه‌های مقابله
 ورزش منظم: اندورفین‌های ترشح‌شده در ورزش باعث بهبود خلق و خو می‌شوند.

 تغذیه متعادل: مصرف غذاهای غنی از امگا 3 و ویتامین‌های گروه B از سلامت مغز حمایت می‌کنند.
 خواب منظم: خواب کافی به تنظیم مواد شیمیایی مغز کمک می‌کند.

 ارتباطات اجتماعی: گذراندن وقت با دوستان یا خانواده می‌تواند از احساسات منفی جلوگیری کند.
 اگر احساس غمگینی مداوم دارید و این احساس بر زندگی روزمره شما تأثیر گذاشته است، بهتر است با یک 

متخصص سلامت روان مشورت کنید.


