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a r m a n m e l i . i r

توت خواص ضدافسردگی دارد 
دم کرده پوست درخت توت سفید دارای 
خاصیت ضدافسردگی است. خواص توت سفید 
فراوان است. از جمله خواص توت سفید می‌توان 
به تقویت چشم‌ها، رشد ناخن، جلوگیری از 
افسردگی، رفع درد دندان، درمان عفونت چشم، 
درمان خون‌ریزی بینی، درمان سفیدی زودرس 
مو، درمان سرگیجه، درمان روماتیسم و درمان 
بی اختیاری ادرار اشاره کرد. توت سفید حاوی 
ویتامین‌های گروه B است. از این‌رو می‌تواند در 
کاهش و رفع ترس، اضطراب، عصبانیت و هیجان 
و استرس مفید و مؤثر باشد. دم‌کرده پوست 
درخت توت سفید دارای خاصیت ضدافسردگی 
ضدافسردگی  داروهای  صورتی‌که  در  است. 
استفاده می‌کنید حتما قبل از مصرف دم‌کرده با 

دکتر متخصص مشورت کنید.

خبـــــــر

یادداشت
کنترل لک‌های پوستی

است  پوستی  بیماری  نوعی  ویتیلیگو 
پوست  رنگدانه‌ساز  سلول‌های  آن  در  که 
)ملانوسیت‌ها( از بین می‌روند و در نتیجه 
لکه‌های سفید و بدون رنگدانه روی پوست 
ظاهر می‌شوند و این بیماری یک اختلال 
کتسابی است و معمولا از دهه دوم  رنگدانه‌ای ا
یا سوم زندگی آغاز می‌شود، اما می‌تواند در هر 
سنی بروز کند. ویتیلیگو ممکن است زمینه 
ژنتیکی و خودایمنی داشته باشد، این بیماری 
درمان قطعی ندارد، اما درمان‌های نسبی 
، داروهای تعدیل‌کننده  مثل نوردرمانی، لیزر
ایمنی و در سال‌های اخیر حتی سلول‌درمانی 
مطرح شده‌اند که در مواردی می‌توانند روند 
بیماری را کند یا به‌طور موقتی متوقف کنند. 
درمان‌های نوین از جمله پیوند سلولی و 
روش‌های ترکیبی در برخی بیماران پاسخ 
مثبتی داده‌اند، اما همچنان هیچ روش قطعی 
و دائمی برای درمان ویتیلیگو وجود ندارد و 
مراقبت‌های پوستی، دوری از عوامل محرک و 
مراجعه منظم به متخصص، مهم‌ترین گام‌ها 
در کنترل بیماری هستند. یکی از شایع‌ترین 
به‌ویژه  بانوان،  مشکلات پوستی در میان 
در دوران بارداری یا پس از آن، لکه‌هایی به 
کستری روی صورت است  رنگ قهوه‌ای یا خا
که معمولا به‌نام ملاسما یا کلواسما شناخته 
می‌شود. این لکه‌ها می‌توانند در اثر ترکیبی 
از عوامل ژنتیکی، تغییرات هورمونی، مصرف 
قرص‌های ضدبارداری و نیز مواجهه با نور 
گر فرد مراقبت مناسبی  آفتاب ایجاد شوند. ا
از پوست خود در برابر نور آفتاب نداشته 
، لکه‌ها  باشد، حتی با استفاده از دارو یا لیزر
درمان‌ها  و  بازگردند  دوباره  است  ممکن 
شامل کرم‌های ضدلک، داروهای موضعی، 
لایه‌بردارها و در برخی موارد لیزر هستند، اما 
هیچ‌کدام بدون مراقبت از آفتاب، نتیجه‌ پایدار 

نخواهند داشت.

دانــستنی‌هـــا
چربی احشایی، روند پیری قلب را تسریع می‌کند

چربی احشایی، نوعی چربی پنهان که در اطراف اعضای 
کبد تجمع می‌کند، با  داخلی بدن مثل معده، روده‌ها و 
روند پیری سریع‌تر قلب مرتبط است. مطالعه‌ای جدید 
نشان می‌دهد چربی‌های پنهان اطراف اعضای داخلی 
بدن می‌تواند فرآیند پیری قلب را تسریع کند، در حالی‌که 
چربی‌هایی که در ناحیه ران و... ذخیره می‌شوند ممکن 
است روند پیری قلب را کند کنند. پژوهشگران با استفاده 
از تصویربرداری پیشرفته و هوش مصنوعی، تفاوت‌های 
قابل‌توجهی یافته‌اند و التهاب و هورمون‌ها را به عنوان عوامل 
احتمالی این تفاوت‌ها معرفی کرده‌اند. با وجود اینکه سن 
بالا مهم‌ترین عامل خطر بیماری‌های قلبی است، هنوز کاملاً 
مشخص نیست چرا برخی افراد با سرعت بیشتری دچار پیری 
قلب می‌شوند. این مطالعه نشان می‌دهد که چربی احشایی 
می‌تواند یکی از عوامل کلیدی در این روند باشد و موجب 
پیری زودرس قلب و رگ‌ها شود. در این تحقیق که توسط 
آزمایشگاه علوم پزشکی شورای تحقیقات پزشکی لندن 
)MRC( انجام شده، داده‌های ۲۱,۲۴۱ نفر از شرکت‌کنندگان 
بانک زیستی انگلستان )UK Biobank( بررسی شده است. 
این داده‌ها شامل تصویربرداری کل بدن و قلب بود که با کمک 
هوش مصنوعی، سن قلب افراد اندازه‌گیری شد و با سن واقعی 
آن‌ها مقایسه شد. نتایج نشان داد مردانی که چربی بیشتری 
در اطراف شکم )شکل سیب( دارند، پیری قلب در آن‌ها 
سریع‌تر رخ می‌دهد. اما در زنان، تجمع چربی در زنان می‌تواند 
محافظت‌کننده و کندکننده روند پیری قلب باشد. همچنین 
سطح بالاتر هورمون استروژن در زنان با کاهش سرعت پیری 
قلب مرتبط بود. چربی احشایی با افزایش التهاب در بدن 
مرتبط است که می‌تواند علت اصلی تسریع پیری قلب باشد. 
از سوی دیگر، هورمون‌ها مانند استروژن نقش محافظتی در 

زنان ایفا می‌کنند.
   نکات کلیدی و توصیه‌ها

شاخص توده بدنی )BMI( برای پیش‌بینی سن قلب کافی 
نیست، بلکه محل ذخیره چربی اهمیت بیشتری دارد.

حتی افراد فعال و ورزشکار می‌توانند به‌دلیل چربی پنهان 
دچار پیری زودرس قلب شوند.

فعالیت بدنی و رژیم غذایی سالم می‌تواند به کاهش چربی 
احشایی کمک کند.

در آینده، داروهایی مانند مهارکننده‌های ممکن است به 
درمان چربی احشایی و کاهش اثرات پیری قلب کمک کنند.

   سخنان کارشناسان
پروفسور دکلن اورگان، رهبر این تحقیق، گفت: »ما همیشه 
می‌دانستیم که تفاوت‌هایی در توزیع چربی بدن وجود دارد، 
کنون می‌دانیم  اما ارتباط آن با سلامت قلب مشخص نبود. ا
چربی مخفی اطراف اعضا می‌تواند پیری قلب را تسریع کند، 
در حالی که چربی اطراف باسن و ران در زنان ممکن است 
، مسئول  محافظت‌کننده باشد.« پروفسور برایان ویلیامز
علمی بنیاد قلب بریتانیا، افزود:»چربی احشایی می‌تواند 
فشارخون و کلسترول را افزایش دهد و همچنین سرعت پیری 
قلب و رگ‌ها را افزایش دهد. استروژن می‌تواند کلید توسعه 
درمان‌های جدید برای مقابله با پیری قلب باشد.« چربی 
پنهان اطراف اعضای داخلی بدن به ویژه در مردان عامل 
مهمی در تسریع پیری قلب است، اما در زنان چربی می‌تواند 
محافظت‌کننده باشد. مراقبت از رژیم غذایی، فعالیت بدنی و 
توجه به سلامت هورمونی می‌تواند به سلامت قلب و کاهش 

پیری زودرس کمک کند.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راهکار ازبین بردن بوی بد دهان»زیره« را به رژیم غذایی‌تان اضافه کنید

افزودن کمی زیره به غذاهای روزانه می‌تواند نفخ را 
کاهش دهد، قندخون را کنترل کند و از التهاب جلوگیری 
کند. در یک مطالعه، مصرف نصف قاشق چای‌خوری 
زیره )حدود ۱.۵ گرم( همراه با ماست قبل از وعده‌های 
صبحانه و ناهار، به همراه رژیم کم‌کالری، منجر به کاهش 
وزن، شاخص توده بدنی )BMI( و اندازه دور کمر شد. 
برخی ترکیبات زیره مانند کومین‌آلدهید می‌توانند با مهار 
آنزیم‌های متابولیسم کربوهیدرات، به کنترل قند خون 

کمک کنند. با این حال، نتایج مطالعات متناقض است 
و تحقیقات بیشتری لازم است.مطالعات آزمایشگاهی و 
حیوانی نشان می‌دهد ترکیبات زیره اثرات ضدالتهابی 
دارند، ولی مطالعات انسانی کنترل‌شده لازم است.  در 
یک مطالعه حیوانی، مصرف زیره باعث کاهش بروز و 
سرعت رشد تومورها شد، اما تحقیقات انسانی بیشتری 
نیاز است. زیره را به صبحانه‌های خود اضافه کنید؛ مثلا 

غ یا املت بزنید.  کمی زیره به تخم‌مر

در  بیماران  رایج  شکایات  از  یکی  دهان  بد  بوی 
کلینیک‌های دندانپزشکی است و می‌تواند علاوه بر ایجاد 
ناراحتی فردی، روابط اجتماعی افراد را نیز تحت‌تأثیر قرار 
دهد. آزیتا صادق‌زاده متخصص بیماری‌های دهان، 
فک و صورت، گفت: با شناسایی دقیق دلایل بوی بد 
دهان و ارائه راهکارهای درمانی مناسب، می‌توان سلامت 
دهان و دندان را بهبود بخشید. وی علت‌های غیردهانی 
را عفونت‌های تنفسی، بیماری‌های گوارشی، دیابت، 

نارسایی کلیوی و کبدی و مصرف برخی داروها عنوان 
کرد و افزود: علاوه بر این، سبک زندگی مانند مصرف 
دخانیات و رژیم غذایی حاوی سیر و پیاز نیز می‌تواند 
عامل بوی بد دهان باشد. این متخصص بیماری‌های 
ک‌زدن حداقل  دهان، بیان داشت: برای پیشگیری، مسوا
، استفاده روزانه از نخ دندان و... مراجعه به  دو بار در روز
دندانپزشک ضروری است. صادق‌زاده گفت: به‌گفته وی، 
این عارضه در بیشتر موارد قابل پیشگیری و درمان است.

نکتــــه 
علائم هشداردهنده مشکلات پانکراس

پانکراس نقش حیاتی در هضم و تنظیم قندخون دارد، اما 
نشانه‌های مشکلات آن معمولا پنهان و گمراه‌کننده است. 
پانکراس یکی از آن اعضایی است که معمولا کمتر به آن فکر 
می‌کنیم و خیلی نمی‌دانیم که روزانه چه نقشی برای بدن 
ما ایفا می‌کند. این دو مورد باعث می‌شوند علائم مشکلات 
پانکراس به راحتی نادیده گرفته شود یا به بیماری یا مشکل 
دیگری نسبت داده شود. به همین دلیل، نرخ بقاء سرطان 
پانکراس پایین است و مشکلاتی مثل پانکراتیت می‌توانند 
، مدیر  بسیار سخت و دشوار باشند. دکتر اندرو هندفی‌ار
پزشکی سرطان پانکراس می‌گوید: »یکی از دلایل پایین بودن 
نرخ بقاء این است که تشخیص زودهنگام سرطان پانکراس 
بسیار دشوار است.« همچنین دکتر تد اپریلی، پزشک خانواده 
اظهارکرد: تشخیص زودهنگام سایر مشکلات پانکراس نیز 

دشوار است.
   پانکراس چیست؟

پانکراس اندامی بلند و صاف است که در عمق شکم قرار 
دارد و وظیفه تولید آنزیم‌ها و هورمون‌هایی را دارد که به 
هضم غذا و تنظیم قندخون کمک می‌کنند. علائم مشکلات 
پانکراس ممکن است کم‌اهمیت به نظر برسند، اما هر دو دکتر 
اپریلی و هندفی‌ار اشاره می‌کنند که چند نشانه مهم وجود دارد 

که باید به پزشک مراجعه کنید. 
   درد شکم 

درد شکم یکی از علائم رایج سرطان پانکراس و پانکراتیت 
ک پانکراس( است. اما نوع درد بسته به  حاد )التهاب خطرنا
گر درد از وسط شکم شروع شده و  بیماری متفاوت است. ا
به سمت میانه یا پایین کمر کشیده شود و چند هفته طول 
بکشد، ممکن است نشانه سرطان پانکراس باشد. دکتر اپریلی 
گر پزشک شما داروی مهارکننده پمپ پروتون  می‌گوید: »ا
گزومپرازول تجویز کرده و درد بهتر نشده،  مانند امپرازول یا ا
حتما به پزشک اطلاع دهید.« زیرا درد سرطان پانکراس 

ممکن است با مشکلات دیگر گوارشی اشتباه گرفته شود.
   کاهش‌وزن سریع

گر بدون اینکه به‌دنبال کاهش‌وزن باشید، وزن زیادی  ا
 ،) کم کرده‌اید )به‌خصوص همراه با درد منتشر شونده به کمر
ممکن است ناشی از مشکلات هضم و بیماری‌های پانکراس 
باشد. یک مطالعه نشان داد که ۲۴٪ از کسانی که پانکراتیت 
حاد داشتند، ظرف یکسال بیش از ۱۰٪ وزن بدن‌شان را از 
دست داده‌اند. البته بیماری‌های دیگری مثل مشکلات 
گهانی شوند، اما  تیروئید هم می‌توانند باعث کاهش‌وزن نا
گر هر یک از این  در هر صورت باید به پزشک مراجعه کنید. ا
علائم را تجربه کردید، بهتر است برای بررسی دقیق‌تر و دریافت 

مراقبت به موقع با پزشک خود مشورت کنید.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- قصاص خواستن- خواب قبل از ظهر 2- پایه‌ها- 
گرد لب‌ودهان- تازه  بزرگترین شهر تانزانیا 3-  گردا
راه‌افتاده- بخشش- دفینه 4- سگ گزنده- میزان 
کرمانشاه  شمالغرب  در  کوهستانی  گمراه-   -  عمر
گیردارمزمن- تکان-  5- بصل-  یکی از بیماری‌های وا
شیارباریک 6- یک صدم فرانک- بلوری شدن جسم 
ک- نیروها- بسیاردرخشان- ورزش ‌ذهنی  7- چسبنا
8- رودی در روسیه- رشته‌ای در شمشیربازی- آینه 
که در آب می‌روید 9- ترکیب ید و  - نوعی نی  مقعر
عنصر دیگر در آن- قیمت- سپید موی شاهنامه- 
- عودهندی 11- از غذاهای  نمایش 10- تیرپیکان‌دار
ایرانی- هزار کیلوگرم- واحد پول بنگلادش-  بیم و 
ترس 12-  آن را در دست پستچی ببینید-  آقاوسید- 
هم‌بازی کارتونی پت- شهری در آلمان 13- تپیدن- 
مقطع   -14 هوا  از  گرفتنی  کوچکترین-  کودک- 
درجات  از   -15 تهیدست‌وفقیر  کارشناسی‌ارشد- 

نظامی- جاویدان‌وهمیشه

 1- از بناهای تاریخی بیرجند- نیستی و نابودی 2- کاخ مشهور فرانسه- دانشگاهی در اهواز 
3- منقارکوتاه- واحدشمارش گاو- از کلمات سوالی- زحمت 4- شیارداخل لوله تفنگ- کبود- 
کیزه  ک‌وپا گروه- سست و بی‌حال 5- الهه عشق و زیبایی- وسایل زندگی- واحدپول ژاپن- پا
6- فیلم تارا اوتادی- تباه‌کننده 7- هدایت‌کردن- صاحب‌ودارنده- شامل همه می‌شود- 
- درسالاد می‌ریزند- رمق آخر 9- پسرگودرز در  خ رسن‌تابي 8- حرف انتخاب- عهده‌دار چر
شاهنامه- عددنخستین- اثرچربی- به‌دست‌آوردن 10- شایسته- بیلان 11- آزادورها- دشنام- 
کارونی- هم زغن و هم‌سراب- رودمصر  مبهوت‌ومتحیر- خودرویی از سایپا 12- بی‌حس- نوعی ما
13- رودی در روسیه- حرکت کرم- رقیب کارتونی تام!- چوب‌ خوشبو 14- فیلمی بابازی نیکول 

کم‌وانباشته 15- آلياژ- سرپرست اصطبل کیدمن- مترا

کی آن می‌تواند جذب برخی داروهای درمان این بیماری مانند  کمبود منیزیم با پوکی‌استخوان مرتبط است، اما مصرف خورا
‌»آلندرونات« را کاهش دهد. این تداخل مانع جذب دارو می‌شود. توصیه این است که »بیس‌فسفونات‌«ها را با معده خالی و یک لیوان 

آب مصرف کنید.

داروهای پوکی‌استخوان

همچنین به گفته دکتر اتکینسون: »آملودیپین«، مسدودکننده کانال کلسیم است و منیزیم هم می‌تواند اثر مشابهی داشته باشد. مصرف 
گر داروی فشارخون مصرف می‌کنید، پیش از شروع مکمل منیزیم  همزمان آنها ممکن است فشارخون را بیش از حد پایین بیاورد. بنابراین ا

با پزشک مشورت کنید.

داروهای فشارخون

کسی‌سایکلین«  آنتی‌بیوتیک‌های گروه »فلوروکینولون« مانند »سیپروفلوکساسین« و ملووفلوکساسین« و گروه »تتراسایکلین« مانند »دا
و »مینوسایکلین« بیشترین تداخل را با منیزیم دارند. منیزیم در روده به این آنتی‌بیوتیک‌ها متصل می‌شود که جذب آنها را به‌شدت کاهش 

می‌دهد. توصیه این است که مکمل منیزیم را دست‌کم دو تا شش ساعت قبل یا بعد از آنتی‌بیوتیک مصرف کنید.

آنتی‌بیوتیک‌ها

دکتر ویلیامسون نیز درباره تداخل منیزیم با آمفتامین‌ها می‌گوید: منیزیم، سطح قلیایی )PH( معده را افزایش می‌دهد و آن را قلیایی‌تر 
می‌کند، در حالی‌که داروهایی مانند آمفتامین‌ها برای جذب بهتر به محیط اسیدی نیاز دارند. این تغییر باعث جذب سریع‌تر دارو و بروز 

عوارض جانبی می‌شود. طبق توصیه پزشک، منیزیم و آمفتامین را با چند ساعت فاصله مصرف کنید.

آمفتامین‌ها

امیرهوشنگ احسانی
متخصص پوست و مو

مکمل منیزیم به‌دلیل نقش موثر آن در مکمل منیزیم به‌دلیل نقش موثر آن در 
کیفیت  بهبود  گرفتگی عضلات،  کیفیت کاهش  بهبود  گرفتگی عضلات،  کاهش 
خواب و تقویت استخوان‌ها در سال‌های خواب و تقویت استخوان‌ها در سال‌های 
دکتر  است.  کرده  پیدا  محبوبیت  دکتر اخیر  است.  کرده  پیدا  محبوبیت  اخیر 
کاترین ویلیامسون«، داروساز در این  کاترین ویلیامسون«، داروساز در این » «
باره می‌گوید: طبق پژوهش‌ها منیزیم در باره می‌گوید: طبق پژوهش‌ها منیزیم در 
پیشگیری از فشارخون بالا، دیابت نوع پیشگیری از فشارخون بالا، دیابت نوع 
۲۲، پوکی‌استخوان، سردردهای میگرنی ، پوکی‌استخوان، سردردهای میگرنی 
کید  تا وی  است.  موثر  خواب  بهبود  کید و  تا وی  است.  موثر  خواب  بهبود  و 
می‌کند که ترکیب نادرست ممکن است اثر می‌کند که ترکیب نادرست ممکن است اثر 
‌دارو را کاهش دهد یا عوارض ناخواسته ‌دارو را کاهش دهد یا عوارض ناخواسته 

ایجاد کند.ایجاد کند.

ملاحظات مهم در مصرف مکمل منیزیمملاحظات مهم در مصرف مکمل منیزیم


