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نکـــــته
مصرف زیاد چای پررنگ آسیب‌‌زاست

کید بر فوایــد چای و  متخصــص تغذیــه و رژیم‌درمانی، بــا تأ
دمنوش‌هــا گفت: مصــرف زیاد یا غلیــظِ چای، به‌ویــژه همراه 
بــا قنــد و شــیرینی، می‌توانــد خطــرات تغذیــه‌ای ایجــاد کند. 
مهدیه پوریزدان‌پناه با اشاره به اینکه بسیاری از متخصصان 
طب سنتی چای را یکی از بهترین دمنوش‌های قابل مصرف 
برای عموم مردم می‌دانند، بیان داشت: چای در حالت کلی 
نوشیدنی مناسبی است اما مثل هر ماده غذایی، مصرف بیش 
از حــد آن می‌تواند آســیب‌زا باشــد، چای باید تــازه‌دم مصرف 
شود و نوشیدن چای مانده که چندین ساعت از دم‌کشیدن 
آن گذشته، توصیه نمی‌شود، زیرا با گذشت زمان غلظت مواد 
موجود در چــای افزایــش می‌یابــد. وی افزود: بهترین شــیوه 
مصرف چای، نوشیدن آن در یکی دو نوبت، یا نهایتا سه بار در 
روز اســت، به‌شرط آنکه کم‌رنگ باشــد. این متخصص تغذیه 
کید کرد: بیشــترین آســیب چای از خود نوشیدنی نیست،  تأ
بلکــه از فرهنــگ مصــرف آن همراه بــا قنــد، کیک، شــیرینی یا 
خرما اســت و این عــادت کالری دریافتــی را به شــدت افزایش 
می‌دهد و در بسیاری از افراد چاق، تنها همین الگوی مصرف 
طولانی‌مــدت عامــل افزایــش‌وزن اســت. وی توصیــه کــرد: 
در صــورت نیاز بــه شــیرین‌کننده، نصــف خرما یا مقــدار کمی 
کشمش بهترین انتخاب است و مصرف شیرینی‌جات همراه 
چــای باید به‌شــدت کاهــش یابــد. پوریزدان‌پناه یادآور شــد: 
چای باید حداقل دو ســاعت قبل یا بعد از غذا مصرف شــود. 
فاصله مناســب مصرف چای از وعده غذایی نقش مهمی در 
جذب مواد معدنی به‌ویژه آهن دارد. به گفته وی؛ پیشــنهاد 
کرد افرادی که در طول روز میل به نوشیدنی گرم دارند، بخش 
که  بیشتری از این نیاز را با آبجوش یا آب ولرم تأمین کنند، چرا
این نوشــیدنی بهترین جایگزین چای و بــدون کالری اضافی 
است. این متخصص درباره مصرف قهوه نیز توضیح داد: قهوه 
در حد تعادل می‌تواند مفید باشــد، اما مصرف بیش از اندازه 
آن ممکن است تعادل خواب را به‌هم بزند، استرس را افزایش 
دهد و با توجــه به کافئیــن بالا باید بــا احتیاط مصرف شــود و 
همانند چای، مشــکل اصلی در قهوه نیز مصــرف آن همراه با 
کیک و قندهای ساده است که باعث ورود کالری اضافه به بدن 
کید کرد:  می‌شود و باید کنترل شود. پوریزدان‌پناه در پایان تأ
چای تازه‌دم، کم‌رنگ و بدون قند در کنار رژیم غذایی سبک، 
بهترین انتخــاب روزهای آلوده اســت. مصرف زیــاد، پررنگ یا 

همراه با شیرینی می‌تواند به مرور برای بدن آسیب‌زا باشد.

دانــستنی‌هـــا
هشدار نسبت به مصرف بی‌رویه آنتی‌بیوتیک

یک متخصص بیماری‌های عفونی گفت: استفاده نادرست 
از آنتی‌بیوتیک‌ها و باورهای غیرعلمی درباره درمان خانگی این 
بیماری‌ها می‌تواند مخاطرات جدی برای سلامت عمومی ایجاد 
کند. مریم نصیری مردم را به مراقبت، استراحت، مایعات کافی و 
پرهیز از خوددرمانی بی‌مورد فراخواند. نصیری با اشاره به اینکه 
ســرماخوردگی و ســینوزیت هــر دو از جمله التهاب‌های شــایع 
نواحی فوقانی دستگاه تنفس هستند، توضیح داد: بیشتر موارد 
این بیماری‌ها ویروسی‌ هستند و نیازی به مصرف آنتی‌بیوتیک 
ندارند؛ اما بسیاری از بیماران با مشاهده ترشحات یا سردردهای 
موضعی فورا سراغ داروهای آنتی‌بیوتیکی می‌روند، اقدامی که 
نه‌تنها سودی ندارد بلکه ممکن اســت مقاومت دارویی ایجاد 
کنــد. وی با بیــان تفاوت‌هــای بارز میــان دو بیمــاری افــزود: در 
سرماخوردگی معمولی علائم ظرف چند روز تا نهایتا یک هفته 
فروکش می‌کند و ترشــحات بینی شــفاف‌اند؛ اما در سینوزیت، 
ترشــحات چرکی، احســاس فشــار در ناحیــه گونه و پیشــانی، و 
تب‌های بالاتر دیده می‌شود. وقتی علائم بیش از ده روز ادامه 
پیدا کند، احتمال ابتلاء به سینوزیت افزایش می‌یابد. به گفته 
ایــن متخصــص، یکــی از عوامــل تشــخیص بالینــی ســینوزیت 
کید  مشاهده ترشحات چرکی پشت حلق در معاینه است. وی تأ
کرد: تنها معاینه ظاهری حلق برای تشخیص کافی نیست و باید 
شــرح حال دقیق‌تری از بیمار گرفته شــود، به‌ویژه درباره مدت 
زمان بیماری، شدت سردرد و وضعیت تنفس. نصیری در پاسخ‌ 
اینکه آیا استرس و اضطراب نیز می‌توانند موجب تشدید علائم 
ســینوزیت شــوند؟ بیان داشــت: بله، علاوه بر عوامل محیطی 
مانند هوای ســرد و خشــک، شــرایط روانی، ســطح ایمنی بدن 
و حتی زمینه‌هــای ژنتیکی می‌تواننــد در بروز یا طولانی شــدن 
ســینوزیت نقش داشــته باشــند. وی یادآور شــد افــرادی که به 
طور مکرر دچار عفونت‌های تنفسی ویروسی می‌شوند، بیشتر 
در معرض ابتلاء به ســینوزیت هســتند. نصیری توضیح داد که 
علائم این بیماری‌ها بســیار مشــابه‌ هســتند، از جمله آبریزش 
بینی، گلودرد، بدن‌درد و تب اما نشانه‌هایی مانند از دست‌دادن 
حس بویایی و چشــایی بیشــتر به نفــع کروناســت، در حالی‌که 
گهانی علائم همراه با درد شدید عضلانی معمولا بیانگر  شروع نا
آنفلوآنــزا اســت. وی اضافه کــرد: گزارش‌هــای وزارت بهداشــت 
نشــان می‌دهد در این فصل ویروس آنفلوانزا در گردش اســت، 
بنابراین باید توجه داشــت افتراق میان این بیماری‌ها صرفا با 
مراجعه به پزشــک و انجام تســت ممکن اســت. وی همچنین 
دربــاره راهکارهــای پیشــگیری گفــت: شست‌وشــوی مــداوم 
دســت‌ها با آب و صابون، پرهیــز از حضور در مکان‌های شــلوغ 
در زمان پیک بیماری، و استفاده از ماسک هنگام تماس با فرد 
بیمار از جملــه اقدامات مؤثر هســتند. این عضــو هیات علمی 
دانشگاه علوم پزشکی ایران بر اهمیت تهویه مناسب و استفاده 
کید و بیان کرد:  از دستگاه بخور در کاهش علائم سینوزیت نیز تأ
مرطوب نگه‌داشــتن هوا و شستشــوی بینی با آب نمک یا سرم 
شست‌وشو می‌تواند به تخلیه ســینوس‌ها کمک کند. نصیری 
تصریح کرد: روش‌هایی مانند ترکیب پوســت مرکبات با عســل 
و زنجبیل یا نوشیدنی‌های موسوم به معجزه‌آسا واقعا پشتوانه 
علمی ندارند. آنچه مؤثر است مصرف مایعات فراوان، استراحت 
کافی، و تغذیه متعادل برای حفظ ایمنی بدن اســت. این عضو 
هیات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی ایران اذعان کرد: مصرف 
ویتامین C در پیشگیری از بیماری ممکن است مفید باشد، اما 
اثر درمانی خاصی برای سینوزیت در مطالعات علمی به اثبات 
نرسیده است. نصیری با اشاره به قابل درمان بودن سینوزیت، 
خاطرنشان کرد: سینوزیت حاد معمولا بین چهار تا دوازده هفته 
طول می‌کشــد و با مراقبت و درمان مناســب برطرف می‌شــود، 
اما در صورت مزمن شدن یعنی بیش از سه ماه تداوم، نیازمند 
بررسی تخصصی اســت. رعایت توصیه‌های پزشــکی و پرهیز از 
مصرف ســرخود آنتی‌بیوتیک‌ها بهترین راه پیشگیری از مزمن 

شدن بیماری است.

داروی کاهش‌وزن »ریتاتروتاید« مجوز ندارداین غذاها برای بدن التهاب‌آور است
التهاب مزمن بدن با بیماری‌های شایع امروز، از جمله 
دیابت، بیماری‌های قلبــی، آرتروز و برخــی بیماری‌های 
خودایمنی مرتبط است. یکی از مهم‌ترین عوامل تشدید 
التهاب، غذایی اســت که می‌خوریم. متخصصان تغذیه 
توصیه می‌کنند تا حد امکان از غذاهای التهابی اجتناب 
کنید و مصرف آن‌ها را محدود کنید. غذاهای فوق‌فرآوری 
گ، آب‌نبات و ســایر  شــده: چیپس، فســت‌فود، هات‌دا
کی‌هــای آمــاده. ایــن غذاهــا معمــولا حــاوی مــواد  خورا

نگهدارنــده، افزودنی‌هــا و طعم‌دهنده‌هــای مصنوعــی 
هستند که التهاب را تشــدید می‌کنند. رژیم‌های غذایی 
سرشــار از ایــن غذاهــا ممکــن اســت خطــر بیماری‌های 
و  روده  التهــاب  ماننــد  ایمنــی،  بــا سیســتم  مرتبــط 
بیماری‌هــای خودایمنــی را افزایــش دهنــد. ولــی برخی 
غذاهــای فرآوری‌شــده مفیدند، ماننــد: پــودر پروتئین، 
لوبیــای کنســروی. مســاله اصلــی، اجتنــاب از غذاهــای 

فرآوری‌شده با ارزش غذایی کم یا بدون ارزش است. 

 ، کارشــناس دبیرخانــه فهرســت رســمی دارویــی کشــور
نسبت به انتشار تبلیغات داروی ضدچاقی با نام ریتاتروتاید 
)Retatrutide(  در فضای مجازی هشدار داد. پوریا ترکمان 
گفت: این فــرآورده که در برخــی کانال‌ها به‌صــورت قاچاق 
معرفــی می‌شــود، هنــوز در مرحلــه پژوهشــی اســت و هیچ 
مجوزی از مراجــع معتبر جهانی دریافت نکرده اســت. وی 
افزود: مطالعات ریتاتروتاید هنوز تکمیل نشده و طبق اعلام 
منابع بین‌المللی، این دارو در هیچ کشوری از جمله کشور 

سازنده در دسترس عموم قرار ندارد. ترکمان بیان داشت: 
عرضــه غیرقانونی چنیــن دارویــی، حتی در صورت کســب 
مجــوز احتمالی در آینــده، می‌تواند ســامتی فــرد را با خطر 
مواجه کند. ترکمان ادامه داد: تجربه‌های مختلف در ایران و 
جهان نشان داده بسیاری از داروهای قاچاق آلوده، بی‌اثر یا 
ک هستند. داروهای استاندارد  دارای ناخالصی‌های خطرنا
و دارای مجوز برای مدیریت چاقی در کشور موجود است و 

بیماران صرفا زیرنظر پزشک متخصص انجام دهند.

علل خشکی صبحگاهی مفاصل
یــادداشــت

بــروز خشــکی صبحگاهــی در مفاصــل 
می‌تواند زنگ خطری جــدی برای ابتلا به 
بیماری آرتریــت روماتوئید باشــد. با توجه 
بــه ماهیــت خودایمنــی بیمــاری آرتریــت 
روماتوئیــد؛ این بیمــاری التهابی می‌تواند 
در هــر دو جنــس زن و مــرد بــروز کنــد و در 
صورت عدم تشــخیص و درمــان به‌موقع، 
موجــب تغییــر شــکل مفاصــل و درگیــری 
اندام‌های حیاتی مانند چشم و ریه شود. 
عوامــل خطــر ایــن بیمــاری؛ بهداشــت 
ضعیف دهــان و دندان و مصرف ســیگار از 
کتورهای ابتلاء  جمله مهم‌ترین ریســک‌فا
بــه آرتریــت روماتوئیــد بــه شــمار می‌روند. 
علائم: خشــکی مفاصــل در ســاعات اولیه 
صبح به مدت بیش از نیم ساعت، همراه با 
درد، التهاب و تورم مفاصل، از نشانه‌های 
بــارز آغاز یــا تشــدید بیماری‌هــای التهابی 
مفصل به‌ویژه آرتریت روماتوئید است و در 
صورت تداوم این علائم، باید بررسی‌های 
تخصصی و درمان مناســب هرچه سریع‌تر 
آغــاز شــود. عــدم درمــان ایــن بیمــاری در 
مراحل اولیــه، می‌تواند بــه تخریب مفصل 
و کاهــش کیفیــت زندگــی بیمــاران منجــر 
شود. پیشــگیری: رعایت بهداشت دهان 
و دنــدان و پرهیــز از مصــرف دخانیــات، 
در  کلیــدی  عوامــل  از   ، ســیگار به‌ویــژه 
پیشــگیری از بــروز بیماری‌هــای التهابــی 
مزمن مفاصل محســوب می‌شود. هرگونه 
بــروز درد، التهاب تانــدن، تورم یا خشــکی 
صبحگاهی در مفاصل باید به‌عنوان زنگ 
خطــر تلقــی شــود و بیمــاران لازم اســت در 
ع‌وقت به پزشــک متخصص مراجعه  اســر
کننــد. تشــخیص آرتریــت روماتوئیــد بــر 
پایــه تفســیر هم‌زمــان یافته‌هــای بالینــی 
در  می‌گیــرد.  صــورت  آزمایشــگاهی  و 
دوره‌هــای فعــال بیمــاری، شــاخص‌های 
خ رســوب گلبول‌هــای  التهابــی ماننــد نــر
کنشــگر ســی  قرمــز )ESR( و پروتئیــن وا
)CRP( افزایــش می‌یابــد و آزمایش‌هــای 
کتــور روماتوئید  اختصاصی‌تر همچــون فا
)RF( و آنتی‌بــادی ضــد پپتید ســیترولینه 
حلقــوی )CCP( در تأیید تشــخیص نقش 
کلیــدی دارنــد. تشــخیص دقیــق بیماری 
آزمایشــگاهی  نتایــج  اســاس  بــر  صرفــا 
امکان‌پذیــر نیســت و باید با علائــم بالینی 
بیمــار تطبیــق داده شــود. روش‌هــای 
درمان دارویــی آرتریــت روماتوئید: درمان 
با داروهای کورتیکواستروئیدی و داروهای 
ســرکوب‌کننده سیســتم ایمنــی از جملــه 
متوتروکسات، بسته به شرایط بیمار تجویز 
می‌شود. متوتروکسات بازوی اصلی درمان 
این بیماری است و بیماران باید در کنار آن 
داروی اسیدفولیک را برای کاهش عوارض 

جانبی مصرف کنند.

مژده قمری
فوق تخصص روماتولوژی 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

‏1- نوعى هنــر تزئینــی- پارکي ملــي در کلــرادو 2- نماد 
یک شــرکت- گرفتگی ‌زبان- تازمانی که 3- مایه حیات- 
شــهرخانه‌ خــدا- کلام آرزو- عضورونــده 4- آســیب‌ها- 
خارج- پسوندآغشــتگی 5- از کلمات شــرط- رشــته‌کوه 
آمریکایی- وجود و بود 6- درون دهان- شادباش گفتن- 
به‌طورکامل 7- سوار- یک جهت- سایه‌گاه- منقار کوتاه 
8- دشنام- از میوه‌ها 9- گداخته‌شدن- آبکی- شاهین 
بلوچی- کندر رومی 10- غرامت- عابر- زوبین 11- متین و 
سنگین- آزرده شدن- دورانداختن 12- دانش‌ومعرفت- 
ترس‌وبیــم- آشــکار و پدیــدار 13- حرف فاصله- شــهری 
در روســیه- آســان و ســاده- دســت عــرب 14- آزمــون 
ورودی دانشگاه- کنايه از آدم اهل گردش- همیشه 15- 

حالی‌کردن- کلام پنهان و رازگونه

1- مدال مقام اول‌ورزشی- احترام گذاشــتن- گوشه‌نشین عابد 2- پایتخت سوازیلند- از روی 
شــتاب 3- گندم- نت چهارم موسیقی- بخیه‌درشــت- عدد و شماره- زیاد نیســت4-  رودی در 
روسیه- خبر خوش- نیروها 5- دوست خاموش!- از پسران فریدون در شاهنامه- آرنج 6- گفتنی 
عروس خانم- جایگاه دو شاخه برق- از جاده‌های معروف شمال ایران 7-  عدد تنها- دریاچه‌ای 
در روســیه- قراردادن 8- نوعی نایلون- عزیز و گرامی 9- شــیره خشــکیده‌ گون- ســخن شنیده را 
ک سفالگری 10- کاخ تابستانی- شهری در اســتان‌کرمان- گرسنه نیست 11- اشاره  باز گفتن- خا
کیدی- علامت تجاری- پیه و چربی 12- از درختان جنگلی- خواهــر- رب‌النوع 13- نام ترکی-  تا
شکستگی پوسته‌زمین- تکیه دادن-  پوشش پرندگان- حافظه‌ای در تلفن‌همراه 14- سرگروه یک 

تیم ورزش- شادروان 15- برد آن معروف‌است- کلاه موتورسوار- به‌رو خوابیده
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راهکارهایی برای خواب بهتر در زمان اضطراب
 اضطراب می‌تواند ساعت‌ها شما را بیدار نگه دارد و کیفیت زندگی‌تان را پایین بیاورد. 

اما با چند تغییر ساده در سبک زندگی و بهبود بهداشت خواب، می‌توانید سریع‌تر بخوابید و خواب 
عمیق‌تری تجربه کنید. 

هضم غذا بدن را فعال نگه می‌دارد و خواب را سخت 
می‌کند. سعی کنید شام را زودتر میل کنید.

روز  اتفاقات  درباره  دقیقه  چند  خواب  از  قبل 
بنویسید. این کار ذهن را آرام و افکار مزاحم را کم می‌کند.

صدای باران، موج دریا یا موسیقی ملایم می‌تواند به 
آرام شدن ذهن کمک کند.

چند دقیقه تمرکز بر تنفس می‌تواند استرس را 
کاهش دهد و بدن را آماده خواب کند.

نور آبی صفحه‌نمایش مغز را فعال نگه می‌دارد و 
خواب را به تأخیر می‌اندازد.

بیدار  و  هر شب در ساعت مشخصی بخوابید 
کاهش  را  خواب  کیفیت  نامنظم  خواب  شوید. 

می‌دهد.

و اسطوخودوس طبق مطالعات علمی  بابونه 
می‌توانند کیفیت خواب و اضطراب را بهبود دهند.

روغن‌های گیاهی مثل اسطوخودوس، گل‌لیمو، 
کمک  کاهش اضطراب  یلانگ‌یلانگ و بابونه به 

می‌کنند.

شام را زود بخورید 

نوشتن 

پخش موزیک آرام

 تنفس عمیق

 دوری از موبایل

 ایجاد برنامه خواب

دمنوش‌های آرام‌بخش

استفاده از رایحه‌درمانی 


