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تشخیص وزوز گوش از روی صورتراهکارهای موثر برای رفع استرس
  استرس مادر بیماری هاست اما قابل پیشگیری 
است. برخی افراد برای کاهش استرس به رفتارهای ناسالم 
روی می آورند، از جمله مصرف دخانیات یا  پرخوری  کردن. 
ورزش: ورزش باعث از بین رفتن استرس نمی شود، اما 
کمبود و غم عاطفی را  مــی تـوانــد مقـــــداری از شدت  
کاهش دهد. روزی 30 دقیقه پیاده روی کنید. مشارکت 
اجتماعی: افرادی که از طریق فعالیت های داوطلبانه یا 
کارهایی در زمینه اجتماعی به دیگران کمک می کنند، 

اغلب انعطاف پذیرتر می شوند. سعی کنید هر روز به کسی 
لطفی کنید. هوشمندانه تر کارکردن:  به این معنی است 
که کار خود را اولویت بندی و روی کارهایی تمرکز کنید که 
تفاوت واقعی ایجاد می کنند. کم اهمیت ها را رها کنید و 
برای همه چیز وقت نگذارید. مثبت: به دنبال نکات مثبت 
زندگی و چیزهایی باشید که برای آنها سپاسگزارید. سعی 
کنید در پایان هر روز 3 موردی را که خوب پیش رفته اند یا 

به خاطر آنها سپاسگزار هستید یادداشت کنید.

  یک مطالعه جدید می گوید که می توان از حرکات 
گوش  ظریف صورت به تشخیص افراد مبتلا به وزوز 
گفت:  ارشد  محقق  پولی«،  »دانیل  کرد.  استفاده 
، ما مستقیما اثری از شدت وزوزگوش را  »برای اولین بار
مشاهده کردیم. بنابراین، کشف این حرکات می توانند 
گوش ارائه دهند،  بهترین معیار برای ناراحتی وزوز 
کثر افراد  بسیار تعجب آور است.« محققان گفتند که ا
یاد می گیرند که با وزوزگوش زندگی کنند، اما حدود ٪۱۵ 

از افراد وزوز گوش آنقدر شدید دارند که خواب، سلامت 
روان و عملکرد روزمره آنها را مختل می کند. محققان 
با استفاده از نرم افزار هوش مصنوعی  )AI(، حرکات 
غیرارادی سریع و ظریف صورت، مانند پرش گونه ها، 
ابروها یا سوراخ های بینی را جستجو کردند. محققان با 
ترکیب پرش های صورت با گشادشدن مردمک، دریافتند 
که می توانند افرادی را که بیشترین عذاب را از وزوز گوش 

متحمل می شوند، به طور دقیق شناسایی کنند. 

نکاتی در مورد آب آشامیدنی فلورایددار
 سامانه های آب شهری در بسیاری از کشورها برای 
تقویت دندان ها به آب آشامیدنی، فلوراید اضافه می کنند. 
این یکی از دستاوردهای بزرگ بهداشت عمومی محسوب 
می شود که به گفته مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها در 
ایالات متحده، یکی از عوامل اصلی کاهش پوسیدگی دندان 
در نیمه دوم قرن بیستم بوده است. با این حال در سال های 
اخیر بحث های متناقضی مطرح شده است و برخی بر بیشتر 
کید کرده اند.  بودن خطرات نسبت به مزایای این روش، تا
«، معاون دانشکده دندانپزشکی دانشگاه  »اسکات تامار
گو و سخنگوی انجمن دندانپزشکی آمریکا و  ایلینوی شیکا
نیز تعدادی از متخصصان دهان و دندان درباره تاثیر فلوراید 

بر سلامت دندان ها نظرات خود را بیان کرده اند.
 ۱ــ فلوراید از لثه ها و دندان ها محافظت می کند.پوشش 
سختی به نام »مینای دندان« که عمدتا از کلسیم و فسفر 
ساخته شده از دندان های ما در برابر آسیب محافظت 
کتری هایی که قند  می کند. عواملی مانند اسید ناشی از با
موجود در غذاها و نوشیدنی ها را تجزیه می کنند، فرسایش 
مکانیکی، دندان قروچه، برخی داروها و بعضی بیماری ها 
می توانند مینای دندان را تحلیل ببرند. فلوراید یک ماده 
، در کودکان خردسال می تواند  معدنی است که به گفته  تامار
باعث تقویت دندان ها شود و آن ها را در برابر پوسیدگی 
کامل شکل  کند. پس از اینکه دندان ها به طور  مقاوم تر 
گرفتند، فلوراید می تواند با کلسیم و فسفات موجود در سطح 
دندان ها پیوند برقرار کند و مینای دندان قوی تری تشکیل 
دهد. در واقع فلوراید از طریق جایگزین کردن مواد معدنی از 
دست رفته  مینا )بر اثر ساییدگی و فرسایش( دندان ها را تقویت 
ک دندانی  که عامل  می کند. همچنین می تواند در برابر پلا
اصلی بیماری لثه است ، از دندان محافظت کند. »استیون 
لوی«، استاد دانشگاه آیووا، می گوید: فلوراید در سال های 
اول زندگی می تواند بر رشد و شکل گیری دندان ها اثر مثبتی 
داشته باشد که بخش زیادی از فواید آن از طریق تماس 
مداوم سطح بیرونی دندان ها با فلوراید حاصل می شود 
و این تماس مکرر با فلوراید مثلا از طریق آب آشامیدنی یا 
خمیردندان های حاوی فلوراید، یکی از عوامل کلیدی در 

پیشگیری از پوسیدگی دندان است.
کثر کشورها ایمن   ۲ــ مقدار فلوراید در آب آشامیدنی ا
است.در دستورالعمل مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری های 
آمریکا مقدار فلوراید مناسب برای آب آشامیدنی با غلظت 0.۷ 
میلی گرم در لیتر در نظر گرفته است تا بیشترین مزیت های 
فلوراید، بدون بروز آسیب های احتمالی مانند فلوروز دندانی 
به دست آید. این میزان قبلا و تا زمانی که در سال ۲0۱۵ به روز 

شد، 0.۷ تا ۱.۲ میلی گرم در لیتر بود.
 3ــ خمیردندان حاوی فلوراید جایگزینی برای فلوراید 
موجود در آب نیست. به گزارش ایندیپندنت، وزارت بهداشت 
آمریکا سال ۲0۱۵ اعلام کرد که دلیل توصیه  جدید برای کاهش 
میزان فلوراید در آب  آشامیدنی شهری به 0.۷ میلی گرم در لیتر، 
افزایش استفاده از سایر منابع فلوراید مانند خمیردندان ها و 
دهان شویه ها است. با این حال، اسلید می گوید آب حاوی 
فلوراید، نوعی محافظت اضافی )نه تکراری( برای دندان ها 
در  فلوراید  گرچه غلظت  ا تامار می گوید:  فراهم می کند. 
خمیردندان ها و دهان شویه ها حدود ۱000 برابر بیشتر از 
میزان فلوراید موجود در آب آشامیدنی است، فلوراید موجود 
در آب در طول روز و به میزان بسیار اندک اما پیوسته  وارد 

دهان می شود. 
 ۴ــ آب حاوی فلوراید برای تمام سنین و گروه ها مفید 
است.اسلید می گوید پوسیدگی دندان یک عارضه مزمن 
است و پوسیدگی ها بارها و بارها تکرار می شوند و تا بزرگسالی 
ادامه پیدا می کنند. فلورایددار کردن آب یکی از درمان های 
مقرون به صرفه دندانپزشکی است و شما برای بهره مند شدن 
از آن نیازی ندارید وقت، انرژی یا منابع مالی برای رفتن به 

مطب دندانپزشک صرف کنید.

نکتــــه
 رابطه خواب آلودگی با زوال عقل زنان

 متخصصان به تازگی دریافته اند خواب آلودگی بیش 
از حد در زنان مسن می تواند نشانه ای از زوال عقل 
باشد.  این متخصصان می گویند زنان مسنی که میزان 
خواب آلودگی آنها تغییرات محسوسی داشته  است مثل 
بیش از حد چرت  زدن، دو برابر بیشتر در معرض ابتلا به 
کید کرد که احساس  زوال عقل قرار دارند. البته باید تا
خستگی بیشتر در سنین بالاتر تا حدی طبیعی است 
گی، این یافته ها را کمی پیچیده می کند.  و همین ویژ
در  تغییر  که  گرفتند  نتیجه  متخصصان  حال  این  با 
، ممکن است به عنوان یک  الگوی خواب زنان مسن تر
شاخص زودهنگام یا عامل خطر برای زوال عقل عمل 
کلیفورد سیگیل« از  کند. به  گزارش ویمن  هلث، دکتر »
متخصصان این حوزه پزشکی در سانتامونیکا کالیفرنیا 
که خوابِ خوب با تثبیت  به این نکته اشاره می کند 
خاطرات  به  کوتاه مدت  خاطرات  )تبدیل  حافظه 
کلی بدن مرتبط است. خواب  بلندمدت( و سلامت 
ضعیف با مشکلات تثبیت حافظه در افراد جوان تر هم 
مرتبط است. این مشکل با افزایش سن بدتر می شود 
و در بیماران مسن، بازیابی حافظه احتمالا تحت تاثیر 
گر کسی خوب  خواب بی کیفیت قرار می گیرد. بنابراین ا
نخوابد، ممکن است بر حافظه اش اثر بگذارد، به ویژه 
گر این مشکل همیشگی باشد. البته خواب آلودگی  ا
می تواند نشانه طیف وسیعی از مشکلات دیگر هم باشد. 
برای مثال خواب آلودگی در طول روز می تواند ناشی از 
مشکل آپنه انسدادی خواب باشد که اصلی ترین علائم 
آن خواب آلودگی در طول روز یا خواب »غیرترمیمی« 
است؛ یعنی خوابی که فرد پس از آن همچنان احساس 
رفع خستگی و سرزندگی نکند. اختلال خواب نارکولپسی 
کمبود برخی  کم خونی، افسردگی و  )حمله خواب(، 
ویتامین های خاص نیز می تواند باعث شوند در طول 
روز احساس خستگی کنید، بنابراین مهم است که این 

موضوع بررسی شود.

عمــودیافقــی

روش ها  مؤثرترین  از  یکی  ورزش    
برای کاهش چربی کبد و بهبود سلامت 
متابولیکی شناخته شده است. فعالیت 
بدنی منظم با افزایش سوخت وساز و بهبود 
عملکرد کلی بدن، به کاهش تجمع چربی 
در کبد و جلوگیری از پیشرفت بیماری کبد 
چرب غیرالکلی کمک می کند. این روش، 
نه تنها برای پیشگیری از تجمع چربی های 
کبدی، بلکه برای بهبود بیماری در مراحل 
مختلف نیز مؤثر است. ورزش های هوازی 
شنا،  دویدن،  سریع،  پیاده روی  مانند 
در  چشمگیری  تأثیر  دوچرخه سواری  و 
افزایش سوخت وساز چربی بدن دارند. 
این نوع فعالیت ها با تحریک بدن به مصرف 
انرژی بیشتر، نقش مهمی در کاهش ذخایر 
چربی، از جمله چربی های تجمع یافته در 
ایفا می کنند. فعالیت بدنی منظم  کبد، 
کسیژن در عضلات و  با افزایش مصرف ا
فعال سازی آنزیم های لیپولیتیک، موجب 
و  چرب  اسیدهای  به  چربی ها  تجزیه 
گلیسرول می شود که این مواد به عنوان 
منبع انرژی در طول فعالیت فیزیکی مورد 
استفاده قرار می گیرند. مطالعات علمی 
که ورزش های هوازی با  نشان داده اند 
تا زیاد می توانند میزان  شدت متوسط 
کسیداسیون چربی را تا 30 درصد افزایش  ا
دهند. این تأثیر به طور مستقیم به کاهش 
چربی های ذخیره شده در کبد منجر شده 
و به بهبود سلامت کلی بدن کمک می کند.

 »  بهترین میوه برای کاهش وزن »انار
است. انار منبع بسیاری از مواد مغذی مهم  
حاوی  انار  دانه  فنجان  یک  فقط  است. 
گرچه انار کم  6 گرم فیبر سیرکننده است. ا
کالری ترین میوه نیست، اما تنها حدود ۱۲0 
کالری به ازای هر فنجان دارد. انار به عنوان 
یک میان وعده سیرکننده است. گنجاندن 
غذاهای پرحجم و کم کالری در برنامه غذایی 
کاهش وزن عالی است زیرا می تواند  برای 
سیری شما را بهبود بخشد و به شما امکان 
می هد کمبود کالری خود را راحت تر حفظ 
کنید. طعم و بافت انار ممکن است در مقایسه 
گر قبل  با سایر میوه ها منحصر به فرد باشد، ا
از  می خواهید  سبک  گزینه ای  تمرین  از 
خوردن انار لذت ببرید یا آن ها را با آجیل یا پنیر 
همراه کنید تا میان وعده ای متعادل تر از نظر 
تغذیه داشته باشید. می توانید دانه انار را به 
سالاد خود اضافه کنید تا کمی شیرین شود، 
می توانید آن را روی نان تست آووکادو بپاشید. 

  سیدموید علویان
 فوق تخصص کبد

 B و  D، A، C  سلامت روده تأثیر چشمگیری بر گوارش، ایمنی، خلق وخو و حتی ظاهر پوست دارد؛ ویتامین های 
نقشی اساسی در حفظ این تعادل حیاتی ایفا می کنند. روده سالم فقط به معنای هضم بهتر غذا نیست؛ این اندام 
حیاتی نقش مهمی در ایمنی بدن، تنظیم خلق وخو و حتی سلامت پوست ایفا می کند. در قلب این عملکرد پیچیده، 
کتری مفید که نیازمند ویتامین ها و مواد مغذی خاصی برای  میکروبیوم روده قرار دارد—جامعه ای از میلیاردها با
رشد، تعادل و عملکرد مطلوب هستند. بررسی ها نشان می دهد رژیم غذایی غنی از برخی ویتامین ها، خطر ابتلا به 
مشکلات گوارشی مانند سندرم روده تحریک پذیر را تا ۳۰ درصد کاهش می دهد. در ادامه با 4 ویتامین کلیدی برای 

سلامت روده آشنا می شویم:

کلید سلامت گوارش 
در ۴ ماده مغذی

ویتامین D  با تقویت دیواره روده و کاهش التهاب، از نفوذ عوامل بیماری زا به بدن جلوگیری می کند. منابع آن شامل: 
غ و نور مستقیم خورشید است. ماهی های چرب، تخم مر

کسیدانی اش از سلول های روده محافظت کرده و میکروبیوم را در برابر استرس های  ویتامین C  با خاصیت آنتی ا
محیطی حفظ می کند. مرکبات، فلفل دلمه ای و توت ها منابع خوب آن هستند.

D

C

 -  ۱- دورو- توصیه- اسباب خانه ۲- کلام تنفر
بیماری فقدان ویتامین C - خروس مازندرانی 3- 
کاراته- غیرحقیقی- باران تند و شدید  رتبه بندی 
کم رنگ- خواب وحشتناك  خ  ۴- نگاه دزدانه- سر
۵- واحدبازی تنیس- شهر هلن- آشوب وبلوا 6- 
کشیدنی بر چشم- اقامت گزیدن- نیمه دیوانه ! ۷- 
بندری در هندوستان- آرایش صحنه نمایش- شیوا 
گهانی خودمانی- بیماری تب نوبه- نوعی آچار  8- نا
- محل نمایش دلقك- واضح وآشکار  9- سلاله وتبار
۱0- نام ترکی- نوعی رنگ- کشمش ۱۱- از خورش های 
گیری- هنوزبیگانه ۱۲- قلندر- اشاره به دور-  ایرانی- وا
از آن باران آید ۱3- فراغ و سکون- باردار- سرانسان ۱۴- 
همه دارند- انتقام- از ضمایرانگلیسی ۱۵- وجوددارد- 

هلاك- افسوس و واویلا
 

کارشناس در  گرانمایگی-  ۱- قوم کهن ایرانی- نوعی تفنگ- داستان مبالغه آمیز ۲- 
رشته های فنی- واحدشمارش گاو 3- مقابل ماده- دانه و پوست گندم- پشیمانی ۴- نت 
گزیروناچار ۵- سوگند- پوسیده- کشتی جنگی تندرو  چهارم موسیقی- از وسایل تهیه چای- نا
6- اتاقک چوبی روباز یا دارای سایبان که دو تای آن را در دو طرف شتر یا قاطر می بندند و بر آن 
سوار می شوند- سهولت- حرف دهن کجی ۷- پرسشی- شجاع- بخت و اقبال 8- چست و 
چابك- کرم روده- حیرت 9- شهرسیمانی قزوین- جوش های چرکی- صداقت ۱0-  زیرنیست- 
شاعر قرن ششم هجری- از پوشاك خانم ها ۱۱- ساربان- منسوب به پدر- پیش و جلو ۱۲- بیماری 
غمباد- اطلاعات رایانه- مساوی ۱3- خنده رو- اندازه لباس- مدافع فوتبال ۱۴- کلمه استثنا- به 

دردنخور- فرمان خان مغول ۱۵- از میوه های گرمسیری- مقابل هست- وضع جوّی

 راه های تأمین 

  مصرف روزانه سبزیجات رنگارنگ و پروتئین های باکیفیت
 افزودن غذاهای تخمیری مانند ماست یا کفیر برای افزایش باکتری های مفید

D  دریافت نور آفتاب کافی برای تأمین ویتامین 
 استفاده هدفمند از مکمل های ویتامینی با نظر پزشک

 در مجموع، گنجاندن این ویتامین ها در رژیم غذایی می تواند روشی مؤثر برای حفظ سلامت روده
تقویت ایمنی و بهبود کیفیت زندگی باشد.

ویتامین A برای سلامت غشاهای مخاطی روده حیاتی است و به بازسازی بافت ها کمک می کند. در مواد غذایی مانند: 
هویج، اسفناج و سبزیجات سبز تیره یافت می شود.

کتری های مفید روده، نقش پشتیبان مهمی ایفا می کنند.  ویتامین های گروه B با کمک به متابولیسم سلولی و تولید انرژی در با
غ. منابع: غلات کامل، گوشت کم چرب و تخم مر

A

   B


