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بهترین داروها برای درمان آفت فواید بی نظیر »قهوه«
قهوه سرشار از آنتی اکسیدان است و هیچ منبع 
آنتی اکسیدانی به پای آنتی اکسیدان  قهوه نمی رسد و 
این موضوع شامل هر دو نوع قهوه  عادی و قهوه  بدون 
کافئین می شود. »کنین« موجود در قهوه بعد از برشته 
شدن قدرت مبارزه  بیشتری می یابد و به سیستم ایمنی 
کمک می کند. در یک تحقیق بعد از بررسی داده های 
۱۵ مطالعه  جداگانه که روی فواید قهوه انجام شد. 
محققان گفتند: این مطالعات شواهد بسیار محکمی 

را درباره نوشیدن قهوه و جلوگیری از دیابت نشان 
می دهد. هم چنین افرادی که بیشتر از ۴ فنجان در روز 
قهوه می نوشند در مقایسه با دیگران میزان کمتری از 
افسردگی را تجربه و از خاصیت قهوه در زمینه سلامت 
روان استفاده می کنند. گفته می شود نوشیدن قهوه سطح 
آدرنالین بدن را افزایش می دهد و نقش محرکی عالی 
برای سیستم عصبی و ارسال سیگنال سوزاندن چربی ها 

را ایفا می کند.

محمدرضا صالحی متخصص بیماری های دهان و دندان 
با بیان اینکه آفت بیماری مربوط به سیستم دفاعی و ایمنی 
بدن است، اظهارکرد: علت آفت دهان ممکن است به دلیل 
مشکلات خودایمنی ایجاد شود. وی افزود: درمان آفت 
یک رویه پیچیده است. آنتی بیوتیک هایی مانند دهانشویه 
»داکسی سایکلین« ممکن است در مدیریت زخم های 
عودکننده افت مفید باشند. داکسی سایکلین خوراکی با دوز 
پایین نیز ممکن است به عنوان قرص مصرف شود. هم چنین 

»لیدوکائین ویسکوز« رایج ترین داروی تجویزی آفت است. 
این درمان به صورت ژل است که می توانید روی زخم خود 
بمالید. اگر زخم های زیادی دارید، می توانید از آن به عنوان 
آبکش نیز استفاده کنید. محمدرضا صالحی خاطرنشان  کرد: 
نوع درمان آفت براساس عامل ایجادکننده آن تجویز می شود 
و معمولا درمان هایی که برای این عارضه تجویز می شود 
برای کاهش درد و زخم است. دندانپزشک ممکن است 

سوسپانسیون تتراسایکلین )مایع( را تجویز کند. 

خطرات مصرف »ریتالین« برای افراد 
سالم 

یک روانپزشک، نسبت به مصرف خودسرانه داروی 
ریتالین هشدار داد و گفت: ریتالین فقط برای افراد 
بیش فعال مفید است. امین ماهورام، اظهار کرد: نامگذاری 
این گروه دارویی به این دلیل است که در سیستم عصبی 
مرکزی بدن باعث افزایش فعالیت و به دنبال آن، اثرات آنها 
پدیدار می شود. وی با بیان اینکه ریتالین یک نام تجاری 
است و نام علمی ماده شیمیایی موجود در ریتالین متیل 
فنیدیت است، به خانواده هایی که کودک بیش فعال یا مبتلا 
به نقص توجه و تمرکز دارند، توصیه کرد: هم عدم مصرف 
این دارو در صورت لزوم و هم مصرف خودسرانه آن بدون 
تجویز پزشک، پایه گذار مشکلاتی بعدی برای افراد است. 
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با 
بیان اینکه از جمله اثرات درمانی ریتالین بر بدن می توان 
به اختلال بیش فعالی و نقص توجه اشاره کرد، بیان داشت: 
اختلالات خواب، اختلالات خلقی و اختلال کنترل تکانه و 
مشکلاتی در توجه و تمرکز از جمله موارد تجویز این دارو 
توسط پزشک است. ماهورام با تاکید بر اینکه فردی که با 
مشکل در توجه و تمرکز روبه رو است ممکن است دچار 
مشکلاتی در خلق )افسرگی یا شیدایی(، اضطراب زیاد، 
وسواس فکری یا اختلالات دیگر باشد ادامه داد: گروهی 
از افراد هم در توجه و تمرکز مشکل دارند، و همزمان دچار 
اختلالی به نام بیش فعالی یا نقص توجه هستند. وی با اشاره 
به اینکه تشخیص اینکه چه چیزی باعث ایجاد مشکل در 
توجه و تمرکز شده است با روانپزشک است، خاطرنشان 
کرد: روانپزشک پس از اخذ شرح حال کامل از خود فرد 
یا اطرافیانش، می تواند علت مشکل در توجه و تمرکز را 
شناسایی کند. ماهورام با بیان اینکه ریتالین درمان مشکل 
توجه و تمرکز در مواردی است که علت مشکل، اختلال 
بیش فعالی و نقص باشد، گفت: به طور مثال فردی را در 
نظر بگیرید که به دلیل اضطراب زیاد، قادر به تمرکز کردن 
نیست، این تجربه ای است که احتمالا بسیاری از ما با آن 
مواجه بوده یا هستیم، در زمانی که فرد اضطراب زیادی را 
تجربه می کند یکی از فرآیندهای مغزی دخیل در تمرکز 
دچار مشکل می شود و فرد تمرکز خود را از دست می دهد. 
چیزی که در این مرحله می تواند به فرد در حفظ تمرکز 
کمک کند کاهش اضطراب از طریق انواع روش های درمان 
اضطراب است، چنانچه این فرد برای بهبود تمرکز خود اقدام 
به مصرف قرص ریتالین کند همانند راننده ای عمل کرده 
که برای حرکت کردن خودرویی با لاستیک پنچر، بنزین 
بیشتری به درون باک خودرو می ریزد، طبیعی است که نباید 
انتظار داشته باشیم این خودرو حرکت کند، فرد مضطرب )یا 
فردی با هر اختلال دیگری به جز بیش فعالی و نقص توجه( 

با مصرف ریتالین همچون همان راننده عمل کرده است.
اعتیادآور

این روانپزشک، با اشاره به اینکه ریتالین با توجه 
به مکانیسم اثر خود، تنها برای افراد مبتلا به اختلال 
بیش فعالی و نقص توجه مؤثر است، ادامه داد: ریتالین در 
سایر مواردی که باعث مشکل در توجه و تمرکز می شوند 
کمکی نخواهد کرد. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی در پاسخ به این سوال که مصرف خودسرانه 
ریتالین، چه ضررهایی دارد، بیان داشت: ریتالین مثل هر 
ماده دیگری که وارد بدن می شود آثاری بر بدن می گذارد، 
اول اینکه در گروهی از بیماری ها ریتالین منع مصرف 
دارد، پس نمی توان اصولا آن را برای عده ای تجویز کرد، 
زیرا خطراتی جدی را متوجه سلامت می کند ضمن اینکه 
عوارض عمومی ریتالین می تواند برای افراد دردسرساز شود. 
وی اضافه کرد: عوارضی مثل اختلال در خواب، اختلال 
در اشتها، تحریک پذیری، مشکلات گوارشی، و عوارض 
قلبی وعروقی از دیگر مشکلاتی است که مصرف خودسرانه 
ریتالین ایجاد می کند. وابستگی افراد به مصرف یا همان 
اعتیاد به دارو از دیگر مشکلات مصرف ریتالین است که این 
روانپزشک به آن اشاره کرد و ادامه داد: با توجه به مکانیسم 
اثر ریتالین، یکی از اثرات دیگری که این دارو در بدن ایجاد 
می کند احساس سرخوشی اولیه به دنبال مصرف است، این 
احساس سرخوشی ناشی از افزایش ناگهانی سطح دوپامین 
در مغز است. ماهورام گفت: هنگامی که افراد بدون داشتن 
اختلال بیش فعالی یا نقص توجه اقدام به مصرف ریتالین 
می کنند مغز خود را در معرض ماده ای غیر ضروری قرار 
می دهند که نه تنها به بهبود توجه و تمرکز در آنها کمکی 
نمی کند، بلکه آنها را زمینه ساز اعتیاد به آن ماده می کند. 
وی خاطرنشان کرد: اعتیاد به ریتالین به معنی افزایش 
تدریجی مصرف آن در طول روز تا جایی است که برای بدن 
کاملا زیان آور شده و حتی می تواند منجر به مرگ فرد شود 
بنابراین تفاوت زیادی بین مصرف کنترل شده و تحت نظر 
پزشک با مصرف خودسرانه ریتالین وجود دارد. عضو هیات 
علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با انتقاد از این که 
برخی خانواده ها تجویز علمی ریتالین را مترادف اعتیاد به 
این دارو می دانند، تاکید کرد: این دارو هم مثل سایر داروها 
آثار مثبتی دارد که مصرف نظارت شده این دارو در بهبود 
تمرکز و عملکرد تحصیلی و رفتاری کودکان اثرات مثبتی 
خواهد داشت. ماهورام به خانواده هایی که کودک بیش فعال 
یا مبتلا به نقص توجه و تمرکز دارند، توصیه کرد: هم عدم 
مصرف این دارو در صورت لزوم و هم مصرف خودسرانه آن 
بدون تجویز پزشک، پایه گذار مشکلاتی بعدی برای افراد 
است. وی خاطرنشان کرد: به صورت خلاصه می توان گفت 
که مشکل در توجه و تمرکز موضوعی جدی در زندگی افراد 
است که به خصوص در بعضی از مراحل زندگی مثل دوران 
مدرسه و دانشگاه اهمیتی دوچندان دارد، هنگامی که فردی 
دچار مشکل در تمرکز می شود لازم است از متخصصان این 
حوزه، یعنی روانپزشکان کمک بگیرد. ماهورام ادامه داد: 
روانپزشک پس از انجام بررسی ها، علت مشکل در تمرکز 
را یافته و اقدام به درمان آن می کند، اگر علت، اختلال 
بیش فعالی یا نقص توجه باشد ممکن است برای درمان از 
ریتالین استفاده کند، چون این استفاده الزام علمی داشته و 
تحت نظر متخصص است جای نگرانی چندانی از بابت اعتیاد 
به ریتالین وجود ندارد و فرد از اثرات مثبتی که این دارو بر 
توجه و تمرکزش خواهد داشت سود خواهد برد، اگر علت 
مشکل در تمرکز، مسائل دیگری باشد روانپزشک اقدام به 

درمان آنها خواهد کرد.

عمــودیافقــی

بعضی از تب ها در کودک نشانه هایی 
نیز با خود به همراه دارند. در صورت مواجهه 
با چنین پدیده ای لازم است که خیلی 
سریع به پزشک مراجعه شود. برای مثال 
مواقعی که کودک همراه با تب حالت 
تهوع نیز دارد، یا زمانی که دهانش بسیار 
خشک شده است. علائم دیگری نیز وجود 
دارند که می توانند همراه با تب در کودک 
به وجود بیایند. برای مثال رنگ کودک 
کاملا پریده است، مفاصلش ورم دارد یا به 
هیچ وجه نمی تواند گردنش را تکان دهد. 
ممکن است ببینیم که کودک در حال  که 
تب دارد، به سختی نفس می کشد؛ چرا 
که تنفس برایش موجب درد در دنده ها 
می شود. نفس های بریده دارد و بسیار 
پریشان است. در چنین وضعیتی باید 
بی درنگ به پزشک مراجعه شود. تشنج نیز 
از عوامل دیگری است که باید در مواجهه 
با آن سریعا به پزشک مراجعه کرد. در 
کنار آن نمایان شدن لکه های پوستی نیز 
نشان از بیماری هایی مانند سرخک یا آبله 
مرغان است که در این شرایط نیز درمان 
تب به شیوه خانگی جوابگو نخواهد بود. 
برخی از تب ها معمولا با لرز همراه است. 
لرز مکانیسم طبیعی بدن برای کنترل 
تب است. در حالت کلی تب و لرز از یک 
بیماری عفونی سرچشمه می گیرد. اما 
دلایل دیگر نیز وجود دارد که برای مثال 
از یک التهاب در کودک می آید. برخی از 
کودکان هنگامی که دندان هایشان در حال 

رشد است، دچار تب می شوند.

 ورزش ابتلا به آلزایمر را
 کاهش می دهد

نتایج یک مطالعه نشان داد که ورزش  
برای یکبار در هفته هم می تواند خطر ابتلا 
به آلزایمر را کاهش دهد. حتی افرادی که 
بعداز ابتلا به آلزایمر ورزش  را آغاز کرده 
بودند، با کاهش ۱۱ درصدی خطر ابتلا 
روبه رو بودند. محققان می گویند: افراد باید 
حتی بعداز ابتلا به آلزایمر به ورزش کردن 
خود ادامه دهند چرا که متوقف کردن 
ورزش دوباره فرد را به همان حالت اول باز 
می گرداند. هانو چائو می گوید: »به بیماران 
آلزایمری توصیه می شود که مرتب ورزش 
کنند«. وی افزود: نتایج مطالعه ما نشان 
می دهد که حتی اگر فرد مبتلا به اختلال 
خفیف شناختی تازه بعداز تشخیص این 
بیماری شروع به ورزش کردن بکند، بازهم 

خطر ابتلا به آلزایمر کاهش می یابد. 
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اینفوگرافیک:آرمانملی

رئیسگروهبهبودتغذیهمرکزبهداشتخوزستانبابیاناینکهمصرفروزانهآببرایسلامتیضروریاست،گفت:بهترینمایعات،آبسالم،آبمیوهطبیعی
خانگی،شیرکمچرب،دوغبدوننمکوگازوشربتهایخانگیباعرقیاتیازجملهشربتعرقنعناوشربتآبلیموطبیعیباشکرکمهستند.مهنوشصاحبدل

.اظهارکرد:مصرفروزانهآبومایعاتبرایعملکردصحیحبدنلازماستومصرفروزانهششتاهشتلیوانمایعاتتوصیهمیشود

انتخابسالمتریننوشیدنیها

ویاظهارکرد:شیربهتریننوشیدنیبرایمیانوعدهاستوبایدروزانهمصرفشودومصرفآنبرای
رشدکودکانونوجوانانبهویژهبرایرشدقدآنهابسیارمهماست.استفادهازشیرپاستوریزهو

کمچربتوصیهمیشود.

صاحبدلتصریحکرد:مصرفدوغنیزمانندشیربرایسلامتومحکمشدناستخوانهاودندانهامفید
است.دوغبایدکمچرب،کمنمکوبدونگازباشد.مصرفدوغبانمکزیادموجبابتلابهفشارخوندر
بزرگسالیومصرفدوغگازدارموجببروزبیماریهایگوارشیمثلزخممعدهوحتیسرطانمیشود.

شیر

 دوغ

ویگفت:آبمیوههاسرشارازویتامینها،موادمعدنیوموادضدسرطانهستند.نوشیدنآبمیوههای
دارایویتامین-مانندآبپرتقالیاآبطالبیهمراهباغذابهجذبآهنغذاکمکمیکند.مصرفآب

سبزیهامانندآبهویج،کرفسوگوجهفرنگینیزمفیداست.

ویافزود:بهترینمایعات،آبسالم،آبمیوهطبیعیخانگی،شیرکمچرب،دوغبدوننمکوگازو
شربتهایخانگیباعرقیاتیازجملهشربتعرقنعناوشربتآبلیموطبیعیباشکرکمهستند.

صاحبدلبیانداشت:بهتریننوشیدنی،آبسالماستکهشاملآبلولهکشیتصفیهشدهوآبمعدنی
است.بایدتوجهشودمصرفروزانهآببرایسلامتیبدنلازماست.

صاحبدلبیانکرد:درکشورماچایسیاه)معمولی(وچایسبزبیشتررواجدارد.خواصچایسبز
تازهدم،درپیشگیریازسرطانوبیماریهایقلبیوعروقیمشخصشدهاست.بهمنظورپیشگیریاز

کمخونیوفقرآهن،بایدازمصرفچاییکساعتقبلغذاوتادوساعتبعدازغذاخودداریکرد.

آبمیوه ها

مایعات مفید

 مصرف روزانه آب

 چای

 ۱- پهلوان کم ســن و ســال- آشــفتگی فکری 
2-  سبزروشــن- روایت کننده- زن رســتگار 3- نام- 
بخیه درشــت- عقاب- مطابق با عرف با قانون ۴- خمیر 
شیشه بری- شکست  در جنگ- ترس وبیم ۵- نام دیگر 
ترافیک- انســان-  محصول مرداب 6- قطعه موسیقی 
که از توالی چند صوت تشــکیل شده اســت- باغبانی 
که تاک پرورش می دهد 7- ضربه فنی کشــتی- زدنی 
در بازی- نمایــش- هادی الکتریکــی 8- گنده بینی- 
معــده- ســرپیچی کردن 9- شــهرزیره-  کنده کاری 
چــوب- کلمه شــگفتی- کل وجملگــی ۱0- احتمال  
داده  می شــود- معادل فارســی اندکــس ۱۱- علامت 
مصدرجعلی- یارمشــهدی- گرامیداشت ۱2- راه های 
روشن- کوتاه- کارگردان آمریکایی بن هور ۱3- وسیله 
 اتصال به اینترنت- ســرازیری- خشکی- ترس وهراس 
۱۴- مکروحیله- پهلوانــان- نوعي نخــل ۱۵- از آثار 

اردبیل- سند

۱- دستگاه فاکس- اثري از جواد افهمي 2- نوعی ویندوز- انتهاوپایان- روشن کردن 3- این 
روزها زیاد شده- نوعي پارچه نخي نازک ۴- خطاب بی ادبانه- نجابت وبزرگي- فیلمی از داوودخیام- 
کوهی در مکه ۵- شهری در استان کرمان- جسوروبی باک- قلم تخته سیاه 6- گیاه فیلگوش- کنایه از 
آدم اهل گردش- مانند ماه زیبا 7- دوش وکتف- یار»هوی«!- جاومکان- ماده ای در چای 8- هم وزن 
شدن-  خوش پوش- از غذاهای تبریز 9- یارمجنون- امتحان وتجربه- پشیمانی- ضمیرسوم شخص 
مفرد ۱0- بسیار سخن چین- سراینده ایلیاد- پارچه  تبلیغاتی ۱۱- درهم پیچیدن-  چاره اندیشی- 
سایه زنی در نقاشــی ۱2- گرم وســوزان- از لبنیات- شــهری در آلمان- کشــنده بی صدا ۱3- 
وزیرافراسیاب- فیلمی از علیرضا امینی ۱۴- آزمایش- لطیف- دریاچه ای در روسیه ۱۵- کارگردان 

سریال فاصله ها- رودی در اردن


