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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مراقبت از پوست در سرماخوردنی هایی که ویتامین C بیشتری دارند 
به  افراد  از  بسیاری  سرما  فصل  به  ورود  با    
بیماری هایی همچون سرماخوردگی و آنفلوآنزا مبتلا 
می شوند. بی تردید تغذیه نقش مهمی در حفظ و 
تقویت سیستم ایمنی بدن دارد. یکی از راه های موثر 
برای تقویت سیستم ایمنی بدن، مصرف مقدار کافی 
C در برنامه غذایی روزانه است. مرکبات  ویتامین 
از  بسیاری  نیستند.   C ویتامین  تامین  منبع  تنها 
کی های دیگر سرشار از این ماده مغذی هستند  خورا

و می توانند به سلامت بدن کمک کنند. پر تقال با ۵۳.۲ 
میلی گرم و گریپ فروت با ۳۱.۲ میلی گرم ویتامین C در 
هر ۱۰۰ گرم، از منابع مهم این ویتامین به شمار می روند. 
تنها با مصرف ۵۰ گرم فلفل دلمه ای می توانید نیاز روزانه 
کی هایی  ۴۰ میلی گرمی ویتامین C را تامین کنید. خورا
  C مانند توت فرنگی، بروکلی، کلم بروکسل ویتامین
دارند. ویتامین C همراه با ویتامین D، روی )زینک( و 

پتاسیم، نقش مهمی در تقویت بدن دارد.

 متخصصان پوست برای مراقبت بهتر از سلامت 
این عضو همزمان با تغییرات فصلی، توصیه هایی را 
کید می کنند در هنگام  ارائه می کنند. متخصصان تا
شست وشوی پوست صورت و بدن حتما از آب ولرم 
به جای آب خیلی داغ یا خیلی سرد استفاده کنید. 
همچنین از صابون های ملایم با pH متعادل استفاده 
گر پوست تان خشک است پیش از دوش گرفتن  کنید. ا
از روغن زیتون یا روغن نارگیل استفاده کنید. در طول روز 

به اندازه کافی آب بنوشید. پزشکان همچنین توصیه 
می کنند حتما به طور منظم از کرم های مرطوب کننده 
استفاده کنید و همچنین توصیه می شود در ماه های 
را  چربی  فاقد  و  سبک تر  مرطوب کننده های  سرد، 
گر نیاز به پوشیدن البسه پشمی پیدا  انتخاب نمایید. ا
کی سبک تر از جنس کتان به  می کنید حتما زیر آن، پوشا
تن کنید چرا که پوستِ بسیاری افراد در تماسِ مستقیم 

کنش های آلرژیک و... می شود. با الیاف پشم، دچار وا

 عوارض احتمالی کاهش  وزن 
به کمک »دارو«

کاهش وزن  پرطرفدار  و  جدید  داروهای  لطف  به   
حاوی  که  »مانجارو«  و  »ویگووی«  »اوزمپیک«،  نظیر 
»جی ال پی۱-« هستند، بسیاری از افراد دارای اضافه وزن 
توانسته اند وزن کم کنند. اما یکی از عوارض کاهش وزن 
شدید به کمک این داروها به ویژه در افرادی که دچار اضافه 
وزن زیاد بوده اند، شل شدگی و افتادگی پوست بدن و صورت 
است. این عارضه موجب شده است که  تقاضا برای جراحی 
حذف پوست اضافی و کشیدن پوست )Lifting( بیشتر شود. 
از همین رو افراد بسیاری در ایالات متحده و دیگر کشورها 
برای برطرف کردن افتادگی پوست ناشی از کاهش وزن به 
صف این جراحی ترمیمی پیوسته اند. کاهش وزن سریع 
و ظاهر  آویزان شود  و  باعث می شود پوست بدن شل 
ناخوشایندی به بدن بدهد و افراد را با مشکلاتی مانند یافتن 
لباس مناسب مواجه کند. جراحی کشیدن پوست با توجه 
به میزان شلی پوست متفاوت است. برخی افراد نیز ممکن 
است با عفونت های پوستی مواجه شوند که نیاز به جراحی 
را ضروری می کند. معمولا عوارض و پیامدهای این جراحی 
کبودی و تورم آشکار  به  شکل خونریزی، لختگی خون، 
می شود و به بعضی افراد که جراحی شکم انجام داده اند 
توصیه می شود تا دو هفته در حالت خمیده یا قوزکرده باقی 
بمانند. البته بسیاری از مراجعه کنندگان می گویند که این 
زخم ها آن قدر هم آزاردهنده نیستند. سی ان ان به نقل از 
دکتر »استیون دایان«، جراح پلاستیک و استادیار دانشگاه 
ایلینوی، می نویسد تعداد مراجعه کنندگان بسیار زیاد است 
و به نظر می رسد که سیل عظیمی از افراد به جراحی روی 
می آورند و پزشکان باید بدانند که چطور بهترین درمان را 
اتخاذ کنند. انجمن جراحی پلاستیک ایالات متحده گزارش 
می دهد که از سال ۲۰۱۹، پس از تایید ویگووی، اولین داروی 
کاهش وزن چی ال پی۱- در ایالات متحده، عمل جراحی 
کشیدن پوست شکم ۳۷ درصد افزایش یافت. همچنین 
عمل جراحی بازو که برای از بین بردن چربی های اضافی و 
افتاده بازو انجام می شود، در همان زمان ۲۳ درصد افزایش 
یافت. به گفته انجمن جراحی پلاستیک آمریکا، محبوبیت 
اوزمپیک و داروهای مشابه به این روند دامن زده است. 
 ، کن بالتیمور ک«، جراح پلاستیک سا دکتر »میشل شرما
می گوید: ما از نوک پا تا نوک سر را عمل می کنیم. به گفته 
او، این جراحی در افراد جوان تر که در دهه ۳۰ و ۴۰ زندگی 
قرار دارند بیش از کسانی است که به شکل سنتی به دنبال 
جراحی کشیدن پوست صورت و دیگر روش های ترمیم 
پوست بودند. البته او تایید می کند افراد جوانی که پس 
از کاهش وزن سراغ این جراحی می روند، به سرعت بهبود 
می یابند که خودش مزیتی است. با آنکه بیشتر افراد از این 
روش جراحی راضی  هستند اما برخی از آن ها به نتیجه 
ک اظهارداشت که برخی  دلخواهشان نمی رسند. البته شرما
از افراد پس از جراحی کشیدن پوست دوباره افزایش وزن 
پیدا می کنند، اما ظاهرا محل تجمع چربی ها تغییر می کند 
و همان جای قبلی نیست. به گفته او، اضافه وزن این افراد 
معمولا در اطراف اندام داخلی مانند کبد و روده رخ می دهد. 
البته چربی اطراف اندام داخلی می تواند مشکلاتی مانند 
فشارخون بالا، بیماری های قلبی، دیابت، سرطان و بیماری 
ک می گوید: با این  کبدچرب را به همراه داشته باشد. شرما
حال افراد از این لحاظ متفاوتند و زیست شناسی و ژنتیک 
میزان انعطاف پذیری و کشش پوست را مشخص می کند 
و البته میزان وزنی که از دست داده اید بسیار تعیین کننده 
است. به گفته او، کاهش وزن سریع ممکن است افتادگی 
پوست بیشتری به همراه داشته باشد و کاهش وزن تدریجی 

این مشکلات را به حداقل می رساند.

نکتــــه
 اشتباهات رایج در مسواک زدن 

ک زدن یکی از مهم ترین راه های حفظ سلامت   مسوا
دهان و دندان است، اما بسیاری از افراد به اشتباهاتی در 
این فرآیند دچار می شوند که می تواند به آسیب به دندان ها 
ک زدن،  و لثه ها منجر شود. با مرور اشتباهات رایج در مسوا
می توانیم روش های صحیح را برای بهبود عادات بهداشتی 
دهان و دندان فرا بگیریم. دکتر رستگار خسروی، عضو هیات 
علمی دانشگاه علوم پزشکی کردستان، در این باره اظهار 
ک زدن تهاجمی می تواند به لثه ها و دندان ها  کرد: مسوا
ک های نامناسب، به ویژه  آسیب برساند. استفاده از مسوا
طوق  سایش  باعث  است  ممکن  سخت،  ک های  مسوا
کید کرد  دندان ها و افزایش حساسیت دندان ها شود. وی تأ
ک در مراقبت بهداشتی دهان و دندان  که طول عمر مسوا
ک بیش از  بسیار حائز اهمیت است و افزود: استفاده از مسوا
ک  که پس از این مدت، مسوا سه ماه توصیه نمی شود؛ چرا
عملا کارایی خود را از دست خواهد داد. خسروی همچنین به 
ک اشاره کرد و افزود: اندازه سری  انتخاب اندازه مناسب مسوا
ک باید متناسب با اندازه حفره دهانی هر فرد باشد؛  مسوا
ک های با سری کوچک استفاده کنند،  کودکان باید از مسوا
درحالی که بزرگسالان به سری های بزرگ تر نیاز دارند. وی 
ک زدن پرداخت  در ادامه به مدت زمان مناسب برای مسوا
ک زدن حدود  و اظهار کرد: مدت زمان ایده آل برای مسوا
دو دقیقه است. بیشتر یا کمتر از این مدت، اثربخشی لازم 
ک زدن یکی دیگر  را نخواهد داشت. تکنیک صحیح مسوا
کید کرد. وی بیان کرد:  از مواردی بود که خسروی بر آن تأ
ک و طوق  ک زدن، باید زاویه ۴۵ درجه بین مسوا هنگام مسوا
دندان ها رعایت شود و از حرکات رفت و برگشتی پرهیز شود، 
که این حرکت می تواند باعث ساییدگی طوق دندان ها  چرا
ک زدن سطح داخلی دندان ها،  شود. وی ادامه داد: مسوا
به ویژه در ناحیه قدامی فک پایین، بسیار ضروری است؛ 
ک زدن  زیرا این ناحیه محل تجمع جرم است و عدم مسوا
در آن موجب آلوده شدن سطح دهان و پوسیدگی دندان ها 
می شود. انتخاب خمیردندان مناسب نیز از دیگر مواردی 
بود که خسروی به آن اشاره کرد. استفاده از خمیردندان های 
زبر و سخت که اغلب برای سفید کردن دندان ها استفاده 

می شوند، به هیچ عنوان توصیه نمی شود. 

عمــودیافقــی

 عمل PRK یکی از جراحی های ایمن 
و محبوب برای رفع عیوب انکساری چشم 
است که با استفاده از لیزر و با تغییر شکل 
عمل  این  می گیرد.  انجام  قرنیه  سطح 
و  دارد  لیزیک  عمل  به  بسیاری  شباهت 
گاهی به عنوان عمل جایگزین لیزیک نیز از 
آن یاد می شود. بعد از عمل PRK فرد باید 
از  کند: استفاده  یکسری نکاتی را رعایت 
 ، گوشی، تماشای تلویزیون، کار با کامپیوتر
مطالعه و سایر اموری که نیاز به خیره شدن 
به یک فاصله کم دارند به مدت حداقل 24 
ساعت پس از عمل PRK  ممنوع هستند. 
این کارها می توانند منجر به فشار چشم و 
خشکی آن شوند. از روز دوم افراد به ازای هر 
، به مدت 20  20 دقیقه استفاده از این ابزار
ثانیه به جسمی در فاصله 6 متر یا بیشتر نگاه 
 PRK کنند تا چشم ها استراحت کنند. عمل
نمی تواند از ضعیف شدن چشم ها در طول 
زندگی جلوگیری کند. بنابراین ممکن است 
در برخی افراد با افزایش سن شاهد ضعیف 
شدن چشم ها باشیم. بسیاری از عوارض 
این عمل طبیعی بوده و خطری جدی به 
 PRK شمار نمی آیند. از جمله عوارض عمل
می توان به موارد زیر اشاره کرد: ناراحتی و درد 
چشم تا سه روز پس از عمل، تحریک چشم، 
، تاری  آب ریزش چشم، حساسیت به نور
دید و ابری شدن میدان دید، عوارض جدی 
شامل موارد زیر هستند: دید دوتایی، تغییر 
دید در تاریکی که معمولا این تغییر دائمی 
بوده و همراه با مشاهده درخشش های 
غیرطبیعی در شب و هاله است، از دست 
لنز  یا  عینک  با  معمولا  که  بینایی  دادن 
تماسی قابل درمان نیست، خشکی چشم 
شدید و گاهی دائمی، کاهش تاثیر جراحی 
با گذشت زمان، از جمله در افرادی با سن 
بالا که چشم دوربین داشته اند. بعد از عمل 
PRK انواعی از قطره ها تجویز می شوند. 
برخی از قطره هایی که تجویز می شوند با 
دارابودن خاصیت ضدالتهابی می توانند 
شوند.  چشم  التهاب  کاهش  به  منجر 
همچنین برخی قطره ها نیز برای رفع خشکی 
چشم تجویز می شوند. قطره هایی نیز دارای 
آنتی بیوتیک هستند که برای جلوگیری از 

عفونت چشم ضروری هستند.

 بهرام اشراقی
  فلوشیپ  ترمیمی چشم

B۱  فواید شگفت انگیز ویتامین

 ویتامین   B1 در تقویت سیستم ایمنی بدن نقش مهمی دارد. این ویتامین التهاب ناشی از استرس را کاهش می دهد 
 و به بدن کمک می کند بهتر با میکروب ها و عفونت ها مقابله کند. به همین دلیل، تیامین گاهی به عنوان »ویتامین ضداسترس«

 شناخته می شود.

: لوبیا  تیامین یک ریز مغذی است، به این معنی که مقادیر کمی از ویتامین در غذاها یافت می شود. این موارد عبارتنداز
غ، تخمه آفتابگردان،  غ، ماهی هایی مانند سالمون، قزل آلا و ماهی تن، غلات صبحانه، گوشت گاو و مر و عدس، تخم مر

، مانند برنج قهوه ای ، بلغور جو دوسر و »ماست«. غذاهای سبوس دار

تقویت سیستم ایمنی

B1 خوراکی های حاوی

سیستم عصبی وظیفه ارسال سیگنال های مغزی به بدن را بر عهده دارد و کنترل حرکات، افکار و عملکردهای 
خودکارمانند تنفس و هضم را انجام می دهد. در صورت تشخیص زودهنگام، می توان با مصرف بیشتر تیامین از پیشرفت 

آسیب به سیستم عصبی جلوگیری کرد. 

تیامین برای عملکرد صحیح قلب ضروری است. حدود یک سوم از افراد مبتلا به نارسایی احتقانی قلب دچار کمبود 
تیامین هستند. این کمبود می تواند به نوعی نارسایی قلبی به نام »بری بری قلبی« منجر شود. مصرف روزانه مکمل های 

تیامین می تواند علائم این بیماری را بهبود بخشد.

سلامت سیستم عصبی

درمان نارسایی قلبی

 1- فیلمی از اســماعیل میهن دوست 2- حرف 
نــوروزی- محله وبــرزن- کشــوری در قــاره اروپا 
3- چهارچوب- مخالف شــب- جریــب- نفس چاق 
4- دیدارکردن- کنایه از: جــان دادن و مردن- قانون 
مغولی 5- وســط ومیان- از درختان جنگلی- مقابل 
دنیوی 6- نماد شــیمیایی گوگرد- هوش وحافظه- 
پلیدی- پسوندشباهت 7- پروآکنده- معادل فارسی 
آسانســور- ردیف قالی 8- باران اندک- دفعه، مرتبه- 
مخلوط آب و صابون 9- مقابل خوب- عنصر شــماره 
73 اتمی- مورچــه 10- ذره باردار- اســتخوانی در 
بــدن- جیوه- از حــروف مقطعه 11- مطابق رســم 
حاضــر- بیگانه وغریبه- پاکی ودرســتی 12- نوعی 
نان محلی- معروفتر- ملیــح 13- از غذاهای ایرانی- 
تیره وکدر- همراه هرج می آید- نمدفروش و نمدمال 
14- اثری از زهرا ناظمی زاده- زادگاه نیما- مادرترکی 

15- از آثار تاریخی بوشهر
  

1- ورزش توپ وسبد- مجازا صاف و ساده 2- مکتب واقع گرایی- تذکره نویس و شاعر قرن نهم 
هجری سمرقندی 3- متبسم و خنده رو- واحد سطح- لوله تنفسی- کله 4- بندگی- دریاچه ای در 
مازندران- انجام دهنده کاری ناروا 5- حرف پوست کنده- پدر از دست داده- نخستین امپراتوری 
جهان- سرپیچی کردن 6- مخالف نزدیک- طرف و جهت- کشیدنی بعد از قهر- جنس و کالا 7- از 
فراعنه مصری- بلندی- دختر 8- ریزه های ورق طلا- عنوان نامه- گناه 9- میان و وسط- حرکتی 
در ژیمناستیک- لعنت 10- سمت چپ- سپر- نخستین کلمه آموزشی- آبراهی کوچک 11- آلوی 
کوهی- ازحیوانات اهلی- آشکارکننده- فتنه و بدی 12- شهری در سوئیس- سخن زشت و ناروا- 
صابون خیاطی 13- بیماری- نوعی یقه- اجاق کیک پزی- نوعی نژاد سگ 14- بی نظیر در تاخت 

و تاز- ددمنشانه 15- از الحان باربد- تیراندازقدیم

اهمیت ویتامین  B۱ )تیامین( در حدی است که 
کمبود این ویتامین در بدن می تواند بسیاری 
از مشکلات جسمانی را در پی داشته باشد. یک 
رژیم غذایی غنی از مواد مغذی می تواند در ایمن 
نگه داشتن بدن از بسیاری از انواع بیماری های 
توصیه  سلامت  باشد.متخصصان  مفید  جدی 
می کنند روزانه رژیم غذایی سرشار از سبزیجات 
برگ سبز، سبزی ها و میوه های فصلی مصرف 
کنید. ویتامین B-۱ نقش مهمی در حفظ سلامت 
اعصاب، عضلات و قلب دارد. تیامین یکی از 8  
ویتامین گروه B است. این ویتامین، نخستین 
عضو از خانواده ویتامین های B است که توسط 

محققان کشف شده است. 


