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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

عوامل پنهان در تاخیر گفتار کودکانآب، مناسب ترین نوشیدنی در روزهای گرم 
عضو هیــات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی و خدمات 
کید کــرد: آب مناســب ترین  بهداشــتی درمانــی شــیراز تا
کبرزاده  نوشــیدنی در روزهــای گرم اســت. دکتر مرضیــه ا
اظهار کرد: در فصل گرما به دلیل افزایش تبخیر از ســطح 
پوست و ریه ها، اهمیت توجه به حفظ آب موردنیاز بدن 
ضرورت دارد و بر همین اساس لازم است نسبت به جبران 
مایعات از دست رفته بدن اقدام کنیم. کبرزاده برای حفظ 
آب بدن در کنار نوشــیدن آب، استفاده از چای کمرنگ، 

آبمیوه های طبیعی، نوشیدنی های بدون قند و کافئین 
و میوه هایــی ماننــد طالبــی و هندوانه بــود که بــه میزان 
اعتدال، در این فصل توصیه می شــود؛ اما به یاد داشــته 
باشیم نوشیدنی های صنعتی مانند آبمیوه های صنعتی 
به دلیل بالا بــودن میزان قند، گزینه مناســبی بــرای رفع 
تشنگی نیست. وی استفاده از سبزی ها و میوه ها، سالاد 
شیرازی را ترکیب مناســب عنوان کرد. هم چنین پرهیز از 

غذاهای پرچرب توصیه می شود.

آسیب شناس گفتار و زبان درباره علائم هشداردهنده 
در رشــد گفتــار کــودکان و راه هــای درمــان لکنت زبــان، 
نــکات مهمــی را بــرای والدین مطــرح کــرد. هــادی ترابی 
گفت: کــودکان معمــولا از شــش ماهگی با تولیــد صداها و 
هجاهایی به نام بابلینگ، وارد مسیر رشد زبانی می شوند. 
وی، افــزود: کم شــنوایی، اختلالات رشــد، ســندروم های 
ژنتیکی و اوتیســم نیز از علــل مؤثر در این زمینه هســتند 
که می توانند ارتبــاط کودک با محیط را کاهــش دهند و بر 

رشــد زبانی او تأثیــر بگذارند. ترابــی درباره اختــلال لکنت 
زبان، توضیح داد: لکنــت یک اختلال چندعاملی اســت 
)مولتی فکتوریال( و بیشتر درمان آن، علامتی است؛ یعنی 
بر کاهش علائم تمرکز دارد تا حذف کامل علت؛ افراد دارای 
لکنت می توانند با درمان مناسب، به گفتار روان برسند. 
گان کودک را کامل نکنیــد، به  جای او  وی توصیه کــرد: واژ
صحبــت نکنید، ســرعت گفتــار خــود را کاهش دهیــد و از 

جملات ساده تر استفاده کنید. 

بیماری تیروئید باعث خشکی دهان می شود
بیماری تیروئید و خشکی دهان اغلب به طور همزمان مشاهده 
گــر به بیمــاری تیروئیــد مبتلا هســتید، ممکن اســت  می شــوند. ا
خشــکی دهان به یک مشــکل دائمی تبدیــل شــود. در حالی که 
دلایــل مختلفی بــرای خشــکی دهــان وجــود دارد، یــک مطالعه 
نشان داده است که حدود نیمی از افرادی که دچار خشکی دهان 
هستند، به بیماری تیروئید نیز مبتلا هستند. یکی از اثرات متعدد 
بیماری تیروئید، کاهش تولید و ترشح بزاق از غدد بزاقی است که 
به خشــکی دهان منجر می شــود. افرادی که به بیمــاری تیروئید 
مبتلا هستند، ساعت ها طول بکشــد تا بزاق دهان دوباره به طور 

کامل ترشح شود. 
   انواعبیماریهایتیروئید

برخــی از بیماری هــای تیروئیدی که با خشــکی دهــان مرتبط 
هستند عبارتند از:

تیروئیدیــتتحــتحــاد:التهــاب غــده تیروئیــد، ناشــی از 
تیروئیدیت گرانولوماتوز، HF، التهاب، داروها یا عفونت که می تواند 

باعث کم کاری یا پرکاری تیروئید شود.
کــمکاریتیروئیدتحــتبالینــی:افــرادی کــه در مراحــل اولیه 
کم کاری یا پرکاری تیروئید قرار دارند، ممکن است اثرات خفیف یا 

غیرقابل توجهی از جمله خشکی دهان را تجربه کنند.
:یک نوع رایج پــرکاری تیروئید که باعث کاهش  بیماریگریوز

وزن، بیش فعالی، بی خوابی و خشکی دهان می شود.
   درمانخشکیدهان

خشکی دهان ممکن است به دلیل برخی درمان های بیماری 
تیروئید نیز رخ دهد:

پرتودرمانــی:پرتودرمانــی کــه بــرای درمــان ســرطان تیروئیــد 
استفاده می شود، می تواند بر غدد تیروئید تأثیر گذاشته و به غدد 

بزاقی آسیب برساند و باعث کاهش ترشح بزاق شود.
رادیویددرمانی:رادیوید برای درمان سرطان تیروئید و برخی 
از انواع پرکاری تیروئید استفاده می شود که ممکن است منجر به 

کم کاری تیروئید و کاهش عملکرد غدد بزاقی شود.
درمــانجایگزینــیهورمونتیروئیــد:معمولا خشــکی دهان 
بــا درمــان کــم کاری تیروئید بهبــود می یابــد، امــا در برخی مــوارد، 
جایگزینی بیش از حد هورمون تیروئید نیز می تواند باعث خشکی 

دهان شود.
   عوارضخشکیدهان

خشــکی دهــان می توانــد منجر بــه مشــکلات مختلفی شــود، 
از جمله: بوی بــد دهان، پوســیدگی دنــدان و بیماری هــای لثه، 
لب های تــرک خورده یا شــکافته، کاهــش توانایــی صحبت کردن 
روان و راحــت، کاهــش لذت از غــذا، اختــلال در توانایــی جویدن 
و بلــع، عفونت های دهــان و زخم هــای دهانــی )در موارد شــدید 

خشکی دهان(. 
   راهحلها

عــلاوه بــر دریافــت درمــان مناســب بــرای بیمــاری تیروئیــد، 
روش هــای دیگــری نیز بــرای کاهش خشــکی دهان وجــود دارد. 

برخی از این روش های ساده شامل موارد زیر هستند:
از خوردن غذاهایی که خشــکی دهان را بدتــر می کنند، مانند 
کو،  غذاهای شور و گوشت خشک خودداری کنید.از مصرف تنبا
، آبمیوه ها و کافئین که ممکن اســت خشکی  نوشــابه های گازدار
دهان را تشــدید کنند، پرهیــز کنید.میوه ها، ســبزیجات، ماهی و 
سایر غذاهای غنی از ریزمغذی ها را مصرف کنید.مایعات زیادی 
بنوشــید تا دهان خود را مرطوب نگــه داریــد.از محرک های بزاق 
بدون قنــد ماننــد آدامس های تــرش و آب نبــات اســتفاده کنید.

برای مرطوب نگه داشــتن هــوای اتاق خــواب از یک رطوبت ســاز 
استفاده کنید.

نکتــــه
گرفتگی گوش در کمین مبتلایان به آلرژی

کمتــر  آلرژی هــای فصلــی یــا مزمــن یکــی از عوامــل مهــم و 
شــناخته  شــده در بروز گرفتگی گوش به شــمار می آیند، احساس 
گر به موقع به آن رسیدگی نشــود ممکن است  ناخوشــایندی که ا
مزمن شــده و درمان سخت تر شــود. احســاس پُری یا کیپ شدن 
گــوش مانند زمانــی اســت کــه فــرد در ارتفاعات قــرار گرفته اســت؛ 
کاهش شــنوایی نیــز حالتی اســت کــه صداها گنــگ یــا دور به نظر 
می رســند؛ در حالــت وزوز گــوش نیز فــرد، صــدای زنــگ، هیس یا 
وزوز مــی شــنود؛ از دیگر علائــم گرفتگی گــوش می توان بــه تق تق 
کردن هنــگام بلــع یــا خمیــازه و یــا درد خفیــف یــا فشــار در اطراف 
گوش اشــاره کرد. برخی متخصصان بلعیدن یا جویــدن آدامس با 
هدف فعال کردن عضلات حلق و بازکردن لوله اســتاش؛ اســتفاده 
از کمپرس گرم، اســتفاده از قطره هــای گوش یا روغــن زیتون گرم و 
اســتفاده از برخی داروها به تشــخیص پزشــک معالج را در درمان 
گر گرفتگی بیش از یک هفته ادامه  گرفتگی گوش موثر می دانند. ا
یابد و یا با درد شدید، تب یا ترشح چرک از گوش، سرگیجه یا کاهش 
گهانی شنوایی، احســاس پارگی در گوش همراه باشــد، فرد باید  نا
حتما به پزشــک متخصــص مراجعه کنــد. گرفتگی گــوش ممکن 
است عوامل مختلفی داشته باشــد از جمله آن آلرژی های فصلی 
اســت که فرد را گرفتــار وزوز و گرفتگــی گوش می کند. دکتر ســپیده 
ضعفا، متخصص گوش، حلق و بینی در این باره با اشاره به افزایش 
موارد گرفتگی گــوش در میان مبتلایان بــه آلرژی، اظهــار کرد: این 
مشــکل می تواند به دلایــل مختلفی ماننــد تجمع مــوم، تغییرات 
فشار هوا و عفونت های ویروسی ایجاد شود، اما آلرژی های فصلی 
یا مزمن یکی از عوامل مهم و کمتر شناخته شده در بروز این عارضه 
به شــمار می آیند. وی افزود: آلرژی زمانی رخ می دهد که سیستم 
ایمنی بدن نسبت به موادی مانند گرده گیاهان، گرد و غبار یا موی 
کنــش می تواند  کنش شــدید نشــان می دهــد و این وا حیوانات وا
منجر به بروز علائمــی نظیر آبریزش بینی، عطســه، خارش و حتی 
گرفتگی گوش شــود. ضعفا، با اشاره به عملکرد شــیپور استاش که 
وظیفه تهویه و متعادل سازی فشار در گوش میانی را بر عهده دارد، 
عنوان کرد: التهــاب و تورم ناشــی از آلــرژی در مخــاط بینی و حلق 
می تواند عملکرد این مجرا را مختل کند که نتیجه آن احساس پری، 
کاهش شــنوایی، وزوز گوش و گاهی عدم تعادل در فرد است. این 
کید بر اهمیت مراجعه به پزشک  متخصص گوش و حلق و بینی با تأ
برای تشــخیص صحیح، بیــان داشــت: معاینه بالینی با اســتفاده 
از اتوســکوپی و بررســی عملکرد شــیپور اســتاش، کلید تشــخیص 
دقیق این عارضه اســت. وی درباره راهکارهــای درمانی نیز گفت: 
کنترل التهاب با داروهایی مانند آنتی هیستامین ها، اسپری های 
بینی حاوی کورتون، شست وشــوی بینی با ســرم نمکی و پرهیز از 
مواجهه با عوامل آلرژن از جمله اقداماتی است که به بهبود علائم 
کمک می کند. ضعفا هشــدار داد: در صورت ادامه داربودن علائم 
یا بروز درد و ترشــح از گوش، باید سریعا به پزشک مراجعه شود تا از 

پیشرفت بیماری و بروز عوارض جدی تر جلوگیری شود.

عمــودیافقــی

گــر کســی از  شــاید تــا چنــد ســال قبــل ا
ســکته قلبی حرف می زد، ذهــن مخاطب 
بــه ســمت بیمــار ســفید مــوی می رفــت، 
کمی چاق، با فشارخون بالا که روی تخت 
بیمارســتان افتاده و با تنگی نفس دست 
و پنجــه نــرم می کنــد. امــا امــروزه واقعیت 
چیز دیگری اســت. در بســیاری از موارد با 
جوانانی روبه رو هســتیم که در دهه ســوم 
یــا چهــارم زندگــی دچــار ســکته قلبــی و یا 
تنگی عروق خونرســان به قلب می شوند. 
به طوری کــه متوســط ســن ســکته قلبــی 
در ایــران از حــدود ۶۰ تــا ۷۰ ســال بــه ۴۰ تــا 
۵۰ ســال کاهش یافتــه اســت. در حالی که 
چند دهــه قبل حملــه قلبی بیــن جوانان 
کنون ســهم جوانان زیر  بســیار نادر بــود، ا
۴۰ سال از ســکته های قلبی در کشور بین 
۵ تــا ۱۰ درصد برآورد می شــود. عــددی که 
برای این گروه ســنی، زنگ خطری جدی 
تلقــی می شــود. ایــن وضعیــت به دلیــل 
عوامــل خطــر ســنتی ماننــد فشــارخون 
بــالا، قندخــون بــالا و یــا چربــی خــون بــالا 
اســت که در بســیاری مــوارد به دلیل عدم 
وجود علائم بالینی واضح و عدم غربالگری 
مناســب، تــا ســنین بالاتر تشــخیص داده 
نشده باقی می مانند و زمینه ساز درگیری 
عروق قلبی می گردند. امــا چیز دیگری که 
در کنــار ایــن مــوارد بــه صــورت پنهــان کار 
خودش را می کند، ســبک زندگــی امروزی 
ما اســت. تغذیه ناســالم، اســترس مزمن، 
اســتعمال دخانیــات، کم تحرکــی، خــواب 
نامنظــم و…، تمامــی این موارد دســت به 
دســت هم می دهند تا بدن هایی که باید 
در اوج تــوان خــود باشــند، از درون دچــار 
بیمــاری شــوند. یعنی مثــلا یک جــوان ۳۰ 
ســاله که هر روز قلیان یا ســیگار می کشد، 
عملا رگ هایش را به ســمت انسداد پیش 
کــه بــرای  می بــرد. در آنژیوگرافی هایــی 
بیمــاران جــوان انجــام می دهیــم گاه بــا 
گرفتگی های بسیار جدی در عروق اصلی 
قلب مواجه می شــویم. رگ هایی که خود 
بیمــاران هــم بــاور نداشــتند کــه در حــال 
بسته شــدن تدریجی هستند. شــاید تلخ 
گهانی در  باشد، اما بسیاری از مرگ های نا
جوانان ناشی از بیماری های پنهان قلبی 
گر فقط چند ماه  است. بیماری هایی که ا
زودتر تشخیص داده می شدند به راحتی 
گــر احســاس  قابــل کنتــرل بودنــد. پــس ا
خستگی زودرس، تپش قلب، تنگی نفس 
یا دردهای گه گاهی در قفسه سینه دارید، 
گر هنوز به سنین ۳۰ یا ۴۰ سالگی هم  حتی ا
نرسیده اید، موضوع را جدی بگیرید. یک 
بررسی ساده قلبی شاید همان کاری باشد 
که بعدهــا جان شــما را نجــات دهــد و یا از 
بروز آسیب های جدی قلبی مصون دارد.
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کســیم گورکــي- قهرمان   ۱- رشــک برنده-  اثــري از ما
پیشــامد وحادثه-  تازیانــه-   -2 شــاهنامه  تورانــی 
طولانی تریــن رود فرانســه ۳- ضایع وبیهــوده- آش 
برنــج- از کــوره دررفتــن ۴- از حــواس پنجگانــه- گنــد 
گیاه- چوب  خوشبو ۵-  پشت و پناه- سیلاب ۶- دوست 
خاموش!- غروب کننده- موج دریا ۷- کتاب مانی- قوم 
کن ســریلانکا- چشــم چران 8- مغز- پرنده وحشی  ســا
حــلال گوشــت- آداب و ســنن- از نشــانه های جمــع  
فارســی 9- پیاده ســازي دیجیتالــي- نیکی هــا و اعمال 
خیر- نامه بلند ۱۰- گرفتگی- غیرغرب- نوعی ترشی ۱۱- 
کلاهخود- پایتخت سیرالئون ۱2- روییدنی سر- ناپدید 
شده- رشدکردن ۱۳- کنایه از آسمان پرستاره- مبهوت 
- زندگــی کــن ۱۴- پرورش دهنــده- جنــگ و  و متحیــر
رزم- اتاقــک چوبــی ۱۵- صفحــه آرایي- پشــت ســرهم 

قرارگرفتن- جاده وراه
 

۱- از مواد مخدر- به طور کامل- بیهوده 2- همین حالا- از سبزیجات- گناهکار ۳- کارشکنی- 
ریزبینی و موشــکافی- ســرپیچی کردن ۴- مردن از غصه- دست نخورده- وحشــی گری ۵- چیز- 
زمــان اوج یــا شــدت گرفتن امــری ۶- فیلمی از عبــاس کیارســتمی- جنبــش رگ- سرشــت و نهاد 
۷-  جاده ومسیر- سخن وقول- از شهرهای تاجیکستان 8- پشه- مخالف کلمه پایین- معروفتر- 
گشوده 9- بازگردانیدن- امیدوار- دعای زیر لب ۱۰- نیکوتر- سرخورده- ردیف هم ۱۱- ازدرختان 
جنگلی- بلندترین نقطــه ۱2- درمانگاه- از شــاعران ایرانــی- یارغم ۱۳- عقل وخرد- شــیرین تر از 
فرزند- وســیله نقلیه همگانــی ۱۴- زعفــران- دریغا- ســرقت ۱۵- شــهری در آذربایجان شــرقی- از 

واحدهای زمانی- کشوری در غرب قاره آفریقا

گیلاس؛ آنتی اکسیدانی قوی

کسیدان  است. ترکیبات موجود در آن که مسئول رنگ قرمز  گیلاس به ویژه انواع تیره تر آن مانند گیلاس سیاه، سرشار از آنتی ا
تند گیلاس هستند، به مبارزه با رادیکال های آزاد در بدن کمک می کنند. رادیکال های آزاد، مولکول های ناپایداری هستند که 

کسیداتیو، می توانند به سلول ها آسیب برسانند و سرطان، بیماری های قلبی و ...را افزایش دهند. با ایجاد استرس ا

کسیدان  منبع غنی از آنتی ا

گیلاس به ویژه در بین ورزشکاران به عنوان یک »میوه ضدالتهاب« شناخته می شود، مصرف منظم آب گیلاس 
ترش می تواند درد عضلانی پس از تمرین های سنگین را کاهش دهد و این خاصیت به دلیل وجود ترکیبات طبیعی 

ضدالتهاب در گیلاس است.

کاهش التهابات 

یکی از جالب ترین یافته های پزشکی درباره گیلاس، تأثیر آن در کاهش خطر بروز حملات نقرس است. نقرس نوعی 
آرتریت التهابی است که به دلیل افزایش اسید اوریک در خون ایجاد می شود. تحقیقات نشان داده اند که مصرف گیلاس 

می تواند سطح اسیداوریک را کاهش دهد و در نتیجه از حملات نقرسی جلوگیری کند.

پیشگیری از نقرس

یکی از فواید کمتر گیلاس، تأثیر آن بر بهبود خواب است و گیلاس منبع طبیعی ملاتونین، هورمون تنظیم کننده چرخه 
، می تواند به افرادی که از بی خوابی یا  خواب و بیداری بدن، محسوب می شود و مصرف آن به ویژه در ساعات عصر

اختلالات خواب رنج می برند کمک کند.

بهبود کیفیت خواب

گیلاس فقط یک میوه خوشمزه تابستانی نیست؛ این میوه قرمز کوچک سرشار از خواصی است که سلامت بدن را از قلب تا خواب بهبود می بخشد. این میوه 

کسیدان قوی عمل می کند، حاوی چربی های، کلسترول یا سدیم نیست و فیبر،  افزون بر طعم دلپذیر خواص زیادی نیز دارد و ویتامین »C« که به عنوان آنتی ا

ویتامین A و مواد معدنی ضروری مثل آهن، کلسیم و پروتئین دارد. گیلاس از نظر اندازه کوچک است اما با خواص مفید فراوانش سرشار از مواد مغذی است و 

نقش مؤثری در سلامت بدن دارد. 


