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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

جلوگیری از ابتلا به سرطان پوستیبوست را جدی بگیرید
 یک مطالعه جدید هشدار می دهد که یبوست 
ممکن است خطر حمله قلبی یا سکته مغزی را در افراد 
گر فرد فشارخون بالا نیز داشته  افزایش دهد، به خصوص ا
باشد. دکتر »تنگائو ژانگ« محقق ارشد گفت: »شناسایی 
این ارتباط می تواند به دانشمندان کمک کند مداخلات 
درمانی جدید را کشف کنند و استراتژی های مدیریت 
مؤثرتری را بر اساس ارزیابی ریسک فردی مطابق با اصول 
پزشکی دقیق اجرا کنند.« برای این مطالعه، محققان 

داده های 40 هزار نفر را تجزیه و تحلیل کردند. محققان 
گفتند: یبوست با فشارخون بالا و بیماری قلبی مرتبط 
است. این مطالعه اخیر ارتباطی بین یبوست و شرایط 
اضطراری سلامت قلب، به ویژه در میان شرکت کنندگان 
مبتلا به فشارخون بالا، نشان داد. محققان همچنین 
دریافتند که یبوست در برخی از ژنتیک ها با مشکلات 
قلبی مشترک است. محققان به این نتیجه رسیدند که 

تحقیقات بیشتر این موضوع را به نتیجه می رساند.

 پوست بزرگترین عضو بدن است. شایع ترین سرطان 
در بین تمام سرطان ها، سرطان پوست است. سرطان 
که سلول های نرمال تحت تغییر  زمانی اتفاق می افتد 
شکلی قرار می گیرند که طی آن به طور غیرطبیعی رشد کرده 
و بدون کنترل طبیعی تکثیر می شوند. برای پیشگیری 
از این سرطان مکمل ها باید به عنوان پیشگیری مصرف 
شوند. همچنین، توصیه می شود قبل از مصرف مکمل 
کنید. یک فرد نباید  همیشه با پزشک خود مشورت 

مصرف مکمل را به عنوان یک اقدام منحصر به فرد در نظر 
بگیرد که از تأثیرات مضر نورخورشید محافظت می کند. 
، هویج،  : ویتامین A: جگر مؤثرترین مکمل ها عبارتنداز
غ. ویتامین C: مرکبات،  اسفناج، لبنیات، کدو تنبل و تخم مر
E: روغن زیتون، تخمه  کیوی. ویتامین  توت فرنگی و 
آفتابگردان، بادام، آجیل برزیلی، زردآلو خشک، اسفناج.  
غ.  سلنیوم: آجیل، ماهی تن، صدف، دانه کنجد و تخم مر

اسیدهای چرب ضروری: ماهی روغنی، روغن بذرکتان.

 » راهکار ساده برای رفع بوی »سیر
کی های محبوب است که کاربردهای   سیر یکی از خورا
زیادی در آشپزی دارد، اما یک بدی بزرگ آن بوگرفتن دهان 
است. هم آن رایحه اشتها برانگیز سیر و هم آن بوی زننده اش 
به خاطر وجود ترکیبی گوگردی در آن به نام آلیسین است. 
این ترکیب وقتی در بدن تجزیه می شود، گازهای بدبویی 
تولید می کند که بوی نامطبوعی به دهان ما بدبو می دهند 
ج می شوند. از آنجا که بوی سیر  و با نفس ما از بدنمان خار
تند است، یک روزی طول می کشد تا بوی آن از دهان از 
بین برود. خوشبختانه برای خلاصی از این بوی سیر لزومی 
گر بعد از خوردن سیر  به کنارگذاشتن مصرف آن نیست. ا
گر به  گرفت، دلیلش خوردن سیر است. اما ا دهانتان بو 
گرفتار هستید باید به دندانپزشک  بدبویی مزمن دهان 
مراجعه کنید. این مشکل می تواند نشانه بیماری لثه یا دیگر 
مشکلات پزشکی باشد. در ادامه چند راهکار ساده برای از 

بین بردن بوی سیر از دهان به شما یاد خواهیم داد.
کبزنید   مسوا

ک می زنید، ذرات غذا را   وقتی دندان خود را مسوا
ک شدن آنزیم های بودار  ک زدن به پا ک می کنید. مسوا پا
آلیسین و کاهش بوی دهان بعد از خوردن یک غذای سیردار 
کمک می کند. به علاوه، رایحه نعنای خمیردندان بوی سیر 
ک دسترسی  که به مسوا گر جایی بودید  را می پوشاند. ا
ک زدن  نداشتید، دهان خود را آب بزنید. گرچه تأثیر مسوا
ک و بوی دهان را بهتر  را ندارد، اما مقداری از ذرات غذا را پا
ک کردن  می کند. استفاده از نخ دندان هم راه خوبی برای پا
ذرات سرسخت غذا از میان دندان هاست. حمل آن هم از 

ک و خمیردندان ساده تر است. مسوا
 ازگیاهاناستفادهکنید

 خوردن مواد غذایی دیگر به همراه سیر ممکن است 
کند و بوی سیر را از دهان از بین  آنزیم های آن را خنثی 
ببرد. تحقیقی در سال ۲0۱۶ نشان داد در مواردی که سیر با 
رزمارینیک اسید ترکیب شده بود، ترکیبات گوگردی عامل بوی 
کی ای  سیر کاهش یافته بود. رزمارینیک اسید در گیاهان خورا
همچون ریحان، آویشن، رزماری، مریم گلی و مرزنجوش وجود 
دارد. بنابراین بار دیگر که هوس سیر کردید، به دنبال دستور 
کی دارای رزمارینیک  غذایی بگردید که حاوی گیاهان خورا

اسید باشد.
 میوهوسبزیبخورید

در همان پژوهش قبلی، شرکت کنندگانی وجود داشت 
، سیب و کاهو خورده بودند. محققان  که بعد از خوردن سیر
متوجه شدند خوردن این موارد غذایی به صورت خام 
)یعنی نه به صورت پخته شده یا آبمیوه گیری شده( اثر زیادی 
بر کاهش بوی سیر از دهان داشتند، احتمالا به این خاطر 
که آنزیم های درون این مواد غذایی از خاصیت بوزدایی 
برخوردارند. برای دستیابی به بهترین نتیجه، بلافاصله بعد از 
، میوه و سبزیجات خام مصرف کنید. این همان  خوردن سیر
کاری است که شرکت کنندگان پژوهش مذکور انجام داده 
بودند. یک سیب یا سالادی که بدون سسی با بوی تند باشد، 

ممکن است اثر موردنظر را داشته باشد.
 شیرمصرفکنید

نوشیدن شیر مانع بوگرفتن دهان می شود. تحقیقی 
در سال ۲0۱۲ نشان داد شیر بوی سیر را از دهان کاهش داده 
بود. محققان پی بردند این ترفند زمانی بیش ترین اثر را دارد 
که شیر پرچرب باشد. به عقیده آنها، چربی و آب درون شیر 
ترکیب بودار سیر را غیرفعال می کند. به گقته محققان: »مواد 
غذایی بوزُدا برای افزایش خاصیت شان، باید قبل از بلع با 
گر ترکیب سیر و شیر برایتان جذابیتی  سیر ترکیب شوند.« اما ا

ندارد، می توانید به همراه غذای سیردار، شیر بنوشید.
 آدامسبجوید

از  سیر  بوی  رفع  به  است  ممکن  آدامس  جویدن   
دهان کمک کند. وقتی آدامس می جوید، ذرات غذا به آن 
ک می شوند. به علاوه، طعم نعنای  می چسبند و از دندان ها پا
آدامس می تواند به پوشانده شدن بوی سیر کمک کند. برای 
دستیابی به بهترین نتیجه، یکی دو دقیقه ای آدامس بجوید 
ک شوند. سپس آن را دور اندازید و آدامس  تا ذرات غذا پا

جدیدی در دهان بگذارید تا نفستان تازه شود.

  عوامل بروز کمردرد 
 مدیر کلینیک طب پیشگیری و ارتقای سلامت سازمان 
جهاد دانشگاهی علوم پزشکی تهران با بیان اینکه پنج عامل 
مختلف می تواند منشأ بروز کمردرد در فرد باشد، گفت: تمام 
افراد مبتلا به درد کمر مشابه یکدیگر نیستند و این پزشک است 
ح حال دقیق و معاینه بالینی می تواند به منشاء  که با گرفتن شر
اصلی ایجاد کمردرد در فرد برسد. دکتر حسین یاری، اظهار کرد: 
باید بدانیم که کمردرد چرا به وجود می آید و منشاء آن چیست. 
درباره منشاء ایجاد درد در کمر باید توجه کرد که ساختارهای 
پنج گانه می توانند منشاء بروز کمردرد باشند. گاهی  اوقات، آسیب 
»استخوان« می تواند منشاء و عامل کمردرد باشد؛ شکستگی 
و لیزخوردن مهره ها یا آسیب دنبالچه انواع مختلفی از کمردرد 
با منشاء آسیب بافت استخوان هستند. این متخصص طب 
فیزیکی درباره منشاء دوم بروز کمردرد بیان داشت: آسیب های 
»مفصلی« هم می توانند منشاء بروز کمردرد باشند. ساییدگی 
یا همان آرتروز کمر یا روماتیسم ستون فقرات انواعی از کمردرد 
با منشاء آسیب مفاصل ستون فقرات هستند. مدیر کلینیک 
طب پیشگیری و ارتقای سلامت سازمان جهاد دانشگاهی 
علوم پزشکی تهران با بیان اینکه آسیب بافت »عضلات« هم 
گر عضلات کنار ستون  می تواند منشاء کمردرد باشد، گفت: ا
فقرات، لگن و باسن آسیب  ببینند و دچار گرفتگی، اسپاسم، 
کشیدگی، نقطه ماشه ای یا مسائل دیگر شوند، می توانند کمردرد 
ایجاد کنند. شایع ترین عامل کمردرد، آسیب عضلات و بافت 
نرم مجاور ستون فقرات است. وی اظهار کرد: در ساختار ستون 
فقرات بین دو مهره دیسک بین مهره ای وجود دارد و آسیب آنها 
گر دیسک های  می تواند چهارمین عامل بروز کمردرد باشد. ا
میان ۲ مهره دچار آسیب های مختلف مانند »خشک شدن و از 
دست دادن آب«، »فتق و بیرون زدگی«، »پاره شدن« و موارد دیگر 

شوند، درد در ناحیه کمر ایجاد می شود. 

عمــودیافقــی

کم  کاری  به  نوزاد مبتلا  و قد    وزن 
تیروئیدی در هنگام تولد طبیعی است، 
با این که نوزاد ظاهری طبیعی دارد، اما 
اندازه  سرش کمی بزرگ است، این نوزادان 
دچار مشکلات تغدیه ای هم هستند و به 
اندازه  کافی شیر نمی خورند. نشانه های 
تیروئید کم کار در کودکان به آهستگی بروز 
تشخیص  سختی  به  معمولا  و  می کنند 
داده می شود و به همین دلیل است که 
کدام از آنها باید  والدین با مشاهده هر 
فرزند خود را برای آزمایش نزد متخصص 
اطفال ببرند. برخی علائم کم کاری تیروئید: 
تاخیر در رشد جسمی، خستگی و بی حالی 
غیرمعمول در کودک، تورم غده تیروئید 
(، ورم کردن بدن و چاقی در کودک،  گواتر (
حساسیت به سرما، خشک شدن پوست 
و به راحتی کبودشدن آن، تمرکز پایین و 
لات ذهنی، یبوست و خواب زیاد،  اختلا
استخوان های شکننده و ضربان آهسته 
قلب. علل این عارضه: عوامل زیادی مانند 
سن مادر )بالای 40 سال(، ابتلای مادر به 
کم کاری تیروئید، دیابت، مصرف بعضی 
داروها در مادر و جنین مانند آمیو دارو 
گونیست های  وآ دوپامین  سیتوکین ها، 
آن و... وزن کم نوزاد )زیر ۲000گرم ( وزن 
گرم (، جنس دختر در  بالا )بالای 4۵00 
آن نقش دارند. عوارض: بیماری کم کاری 
شرایطی  هیپوتیروئیدیسم،  یا  تیروئید 
است که غده تیروئید به اندازه کافی برخی 
تولید نمی کند.  را  از هورمون های مهم 
کم کاری تیروئید ممکن است در مراحل 
اولیه علائم قابل توجهی ایجاد نکند، اما 
با گذشت زمان کم کاری تیروئید می تواند 
مشکلاتی را برای نوزاد به وجود آورد. وزن 
و قد نوزاد مبتلا به کم  کاری تیروئیدی در 
هنگام تولد طبیعی است، با این که نوزاد 
اندازه  سرش  اما  دارد،  ظاهری طبیعی 
گر این نوزادان دچار  کمی بزرگ است و ا
کمی  آنها  زردی باشند ممکن است در 
طول بکشد، این نوزادان دچار مشکلات 
تغدیه ای مانند بی اشتهایی هستند و به 
اندازه  کافی شیر نمی خورند،، ممکن است 
گریه های این بچه ها بی صدا باشد، دهان 
این بچه ها معمولا باز و زبانشان کمی بیرون 
است و دیر دندان درمی آورند، همچنین 
یبوست مقاوم به درمان، شکم بزرگ، فتق 
نافی، پوست معمولا سرد، عروق ریز قرمز 
روی پوست، کم خونی مقاوم به درمان، 
آبریزش مداوم از بینی و خواب آلودگی. 
کم کاری  درمان  برای  می شود  توصیه 
پزشک  تحت نظر  وی  نوزاد،  تیروئید 

متخصص قرار بگیرد.

 بهروز سلطانی 
  متخصص اطفال

معمولا افراد مبتلا به کمبود کلسیم بیشتر با گرفتگی عضلات پشت ساق پا مواجه می شوند. کمبود کلسیم می تواند 
عضلات شما را کاملا سفت و دردناک کند. بدن ما برای بهبود عملکرد سلول های عضلانی و حفظ انعطاف پذیری آنها به 

کلسیم کافی نیاز دارد. هنگامی که عضلات از کلسیم محروم می شوند، نورون ها هم ناپایدار خواهند شد و درنتیجه سطح 
التهاب در عضلات افزایش می یابد درحالی که همین اتفاق درواقع انقباض عضلانی دردناک را به همراه دارد.

کمبود کلسیم می تواند به افزایش خطر ابتلا به بیماری پریودنتال )یا التهاب لثه ها و استخوان های اطراف دندان ها( 
شود. متاسفانه این بیماری، خطر ابتلا به سرطان های ناحیه دهان را افزایش می دهد. کمبود کلسیم با افزایش احتمال ابتلا به 

پوسیدگی دندان ها هم همراه است. متخصصان تغذیه و دندانپزشکان، بر دریافت روزانه کلسیم کافی تاکید فراوانی دارند. 

گرفتگی های عضلانی

بیماری پریودنتال

کمبود کلسیم  شدیدا باعث اُفت انرژی و کاهش کیفیت خواب شبانه می شود. گاهی خستگی های ناشی از کمبود کلسیم با 
مِه مغزی، سرگیجه، سبکی سر،  احساس گیجی و عدم تمرکز همراه است. از آنجا که فیبرهای عضلانی و عصب های شما به کلسیم نیاز 

دارند، بنابراین کمبود این ماده معدنی حیاتی با تحلیل بردن ذخایر کلسیم سلول ها باعث ایجاد حس خستگی و بی حالی خواهد شد.

یکی از رایج ترین عوارض کمبود کلسیم در بدن، ضعیف و شکننده شدن استخوان ها در اثر کاهش تراکم آنها 
است. اگر در سنین میانسالی یا ابتدای سالمندی قرار دارید و با هر حادثه جزئی دچار شکستگی یا ترک خوردگی 

استخوان ها می شوید، ممکن است که با کمبود کلسیم یا پوکی استخوان ناشی از آن مواجه باشید. در چنین شرایطی، 
شما به مصرف مکمل های کلسیم تحت نظر پزشک نیاز خواهید داشت.

خستگی های مزمن

استخوان های شکننده

 ! گیرنده- پیچیدنی دکتر   ۱- جادو- بر عهده 
ک- نام کشور عزیزمان-  ۲- موجودی خیالی و ترسنا
 - قرمزسیر رنگ  جمع-  به  اشاره   -3 امانتداران 
برادرمادر 4- نام قبلی کرمانشاه- مجله ویژه مُدلباس 
۵- ضعف و سستی- از عوامل تعیین گروه خونی ۶- از 
گل های زیبا- پایتخت سوئیس- کسی که نان می پزد 
7- خشک مزاج- به چشم دیدن- فیلمی به کارگردانی 
محمد درمنش 8- حشره جهنده- مقابل رفت- 
- کاشف  زگیل- دیوارکوتاه 9- موجود- چشم انداز
کسن آبله ۱0- از جزایر اسپانیا- کنیز- تبحر و استادی  وا
۱۱- نفس سرزنشگر- شهر حرم حضرت دانیال نبی)ع( 
۱۲- فیلمی از اصغر نعیمی- پدر داریوش کبیر ۱3- 
شهری در خراسان رضوی- معادل فارسی میکروفون- 
درختی با میوه مغزدار ۱4- درخشان- مدارک- نوعی 
چسب صنعتی ۱۵- طفل شیرخوار- پنبه چراغ- نوعی 

ماهی یا عینک!
   

۱- جمع طلبه- صندلی  کلاس- دود ۲- ماه نورد روسی- قله مرتفع اردبیل- نوعی مسلسل 
دستی 3- پوست کن- رام کردن و مغلوب کردن- گرو گذارنده 4- تدوینگر سینمایی- لاجوردی 
۵- هادی- بالا ۶- مادرخودمانی- از صنایع دستی بافتنی- وصف کردن 7- نوعی قارچ- محکم 
- گله گوسفندان- فوری  - عضوفعال بدن 8- واحدتحصیلی- وسیله مورد نیاز نجار و استوار
و سریع 9- سپیدموی شاهنامه- از روی رندی و زیرکی- عذاب و سختی ۱0- یاربیژن- 
شکست خوردن دشمن- نوعی گاو ۱۱- دریاچه ای در ترکیه- روشن نیست ۱۲- پادشاه افشاری- 
ک پشت کارتونی- بر جوانان عیب نیست ۱4- سرودونغمه- از  شهری در البرز ۱3- روغن فروش- لا

ک- فرمانروایی- اسب کوتوله کمپانی های فیلمسازی هالیوود- استوار ۱۵- ترسنا

کلیدی در عملکرد  کلسیم، نقشی  ماده معدنی 
و  از جمله قلب  ارگان های حیاتی بدن،  تمامی 
استخوان ها بازی می کند. کمبود کلسیم در بدن 
می تواند مشکلات فراوانی مانند افزایش خطر ابتلا 
به پوکی استخوان، پوسیدگی دندان ها، گرفتگی 
عضلات، خستگی های مفرط و اختلال در ضربان 
منبع  ین  مهم تر باشد.  داشته  همراه  به  را  قلب 
برای تامین کلسیم، شیر و انواع لبنیات هستند. 
متخصصان تغذیه هم توصیه می کنند که به منظور 
تامین کلسیم مورد نیاز بدن، روزانه ۲ تا ۴ واحد شیر 
و لبنیات کم چرب یا بدون چربی، بادام، سبزیجات 

سبزبرگ تیره یا توفو مصرف کنید. 

علائمنشاندهنده
کمبودکلسیم


