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بهترین داروها برای درمان آفت فواید بی‌نظیر »قهوه«
قهوه سرشار از آنتی‌اکسیدان است و هیچ منبع 
آنتی‌اکسیدانی به پای آنتی‌اکسیدان‌ قهوه نمی‌رسد و 
این موضوع شامل هر دو نوع قهوه‌ عادی و قهوه‌ بدون 
کافئین می‌شود. »کنین« موجود در قهوه بعد از برشته 
شدن قدرت مبارزه‌ بیشتری می‌یابد و به سیستم ایمنی 
کمک می‌کند. در یک تحقیق بعد از بررسی داده‌های 
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 
می‌دهد. هم‌چنین افرادی که بیشتر از ۴ فنجان در روز 
قهوه می‌نوشند در مقایسه با دیگران میزان کمتری از 
افسردگی را تجربه و از خاصیت قهوه در زمینه سلامت 
روان استفاده می‌کنند. گفته می‌شود نوشیدن قهوه سطح 
آدرنالین بدن را افزایش می‌دهد و نقش محرکی عالی 
برای سیستم عصبی و ارسال سیگنال سوزاندن چربی‌ها 

را ایفا می‌کند.

محمدرضا صالحی متخصص بیماری‌های دهان و دندان 
با بیان اینکه آفت بیماری مربوط به سیستم دفاعی و ایمنی 
بدن است، اظهارکرد: علت آفت دهان ممکن است به‌دلیل 
مشکلات خودایمنی ایجاد شود. وی افزود: درمان آفت 
یک رویه پیچیده است. آنتی‌بیوتیک‌هایی مانند دهانشویه 
»داکسی سایکلین« ممکن است در مدیریت زخم‌های 
عودکننده افت مفید باشند. داکسی‌سایکلین خوراکی با دوز 
پایین نیز ممکن است به‌عنوان قرص مصرف شود. هم‌چنین 

»لیدوکائین ویسکوز« رایج‌ترین داروی تجویزی آفت است. 
این درمان به‌صورت ژل است که می‌توانید روی زخم خود 
بمالید. اگر زخم‌های زیادی دارید، می‌توانید از آن به‌عنوان 
آبکش نیز استفاده کنید. محمدرضا صالحی خاطرنشان‌ کرد: 
نوع درمان آفت براساس عامل ایجادکننده آن تجویز می‌شود 
و معمولا درمان‌هایی که برای این عارضه تجویز می‌شود 
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 
بیش‌فعال مفید است. امین ماهورام، اظهار کرد: نامگذاری 
این گروه دارویی به این دلیل است که در سیستم عصبی 
مرکزی بدن باعث افزایش فعالیت و به‌دنبال آن، اثرات آنها 
پدیدار می‌شود. وی با بیان اینکه ریتالین یک نام تجاری 
است و نام علمی ماده شیمیایی موجود در ریتالین متیل 
فنیدیت است، به خانواده‌هایی که کودک بیش‌فعال 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، پایه‌گذار مشکلاتی بعدی برای افراد است. 
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با 
بیان اینکه از جمله اثرات درمانی ریتالین بر بدن می‌توان 
به اختلال بیش‌فعالی 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 روبه‌رو 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 به‌نام بیش‌فعالی 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، می‌تواند 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 
بیش‌فعالی و نقص باشد، گفت: به‌طور مثال فردی را در 
نظر بگیرید که به‌دلیل اضطراب زیاد، قادر به تمرکز کردن 
نیست، این تجربه‌ای است که احتمالا بسیاری از ما با آن 
مواجه بوده یا هستیم، در زمانی‌که فرد اضطراب زیادی را 
تجربه می‌کند یکی از فرآیندهای مغزی دخیل در تمرکز 
دچار مشکل می‌شود و فرد تمرکز خود را از دست می‌دهد. 
چیزی که در این مرحله می‌تواند به فرد در حفظ تمرکز 
کمک کند کاهش اضطراب از طریق انواع روش‌های درمان 
اضطراب است، چنانچه این فرد برای بهبود تمرکز خود اقدام 
به مصرف قرص ریتالین کند همانند راننده‌ای عمل کرده 
که برای حرکت کردن خودرویی با لاستیک پنچر، بنزین 
بیشتری به درون باک خودرو می‌ریزد، طبیعی است که نباید 
انتظار داشته باشیم این خودرو حرکت کند، فرد مضطرب )یا 
فردی با هر اختلال دیگری به‌جز بیش‌فعالی 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 
بیش‌فعالی و نقص توجه مؤثر است، ادامه داد: ریتالین در 
سایر مواردی که باعث مشکل در توجه و تمرکز می‌شوند 
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 می‌شود آثاری بر بدن می‌گذارد، 
اول اینکه در گروهی از بیماری‌ها ریتالین منع مصرف 
دارد، پس نمی‌توان اصولا آن را برای عده‌ای تجویز کرد، 
زیرا خطراتی جدی را متوجه سلامت می‌کند ضمن اینکه 
عوارض عمومی ریتالین می‌تواند برای افراد دردسرساز شود. 
وی اضافه کرد: عوارضی مثل اختلال در خواب، اختلال 
در اشتها، تحریک‌پذیری، مشکلات گوارشی، و عوارض 
قلبی‌وعروقی از دیگر مشکلاتی است که مصرف خودسرانه 
ریتالین ایجاد می‌کند. 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 
می‌کند احساس سرخوشی اولیه به دنبال مصرف است، این 
احساس سرخوشی ناشی از افزایش ناگهانی سطح دوپامین 
در مغز است. ماهورام گفت: هنگامی‌که افراد بدون داشتن 
اختلال بیش‌فعالی یا نقص توجه اقدام به مصرف ریتالین 
می‌کنند مغز خود را در معرض ماده‌ای غیر ضروری قرار 
می‌دهند که نه تنها به بهبود توجه و تمرکز در آنها کمکی 
نمی‌کند، بلکه آنها را زمینه‌ساز اعتیاد به آن ماده می‌کند. 
وی خاطرنشان کرد: اعتیاد به ریتالین به معنی افزایش 
تدریجی مصرف آن در طول روز تا جایی است که برای بدن 
کاملا زیان‌آور شده و حتی می‌تواند 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 این‌که 
برخی خانواده‌ها تجویز علمی ریتالین را مترادف اعتیاد به 
این دارو می‌دانند، 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 خانواده‌هایی که کودک بیش‌فعال 
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، پایه‌گذار مشکلاتی بعدی برای افراد 
است. وی خاطرنشان کرد: به‌صورت خلاصه می‌توان گفت 
که مشکل در توجه و تمرکز موضوعی جدی در زندگی افراد 
است که به‌خصوص در بعضی از مراحل زندگی مثل دوران 
مدرسه و دانشگاه اهمیتی دوچندان دارد، هنگامی‌که فردی 
دچار مشکل در تمرکز می‌شود لازم است از متخصصان این 
حوزه، یعنی روانپزشکان کمک بگیرد. ماهورام ادامه داد: 
روانپزشک پس از انجام بررسی‌ها، علت مشکل در تمرکز 
را یافته و اقدام به درمان آن می‌کند، اگر علت، اختلال 
بیش‌فعالی یا نقص توجه باشد ممکن است برای درمان از 
ریتالین استفاده کند، چون این استفاده الزام علمی داشته و 
تحت‌نظر 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.

 عمــود‌ی  افقــی

بعضی از تب‌ها در کودک نشانه‌هایی 
نیز با خود به‌همراه دارند. در صورت مواجهه 
با چنین پدیده‌ای لازم است که خیلی 
سریع به پزشک مراجعه شود. برای مثال 
مواقعی که کودک همراه با تب حالت 
تهوع نیز دارد، یا زمانی‌که دهانش بسیار 
خشک شده است. علائم دیگری نیز وجود 
دارند که می‌توانند همراه با تب در کودک 
به‌وجود بیایند. برای مثال رنگ کودک 
کاملا پریده است، مفاصلش ورم دارد یا به 
هیچ وجه نمی‌تواند گردنش را تکان دهد. 
ممکن است ببینیم که کودک در حال‌ که 
تب دارد، به سختی نفس می‌کشد؛ چرا 
که تنفس برایش موجب درد در دنده‌ها 
می‌شود. نفس‌های بریده دارد و بسیار 
پریشان است. در چنین وضعیتی باید 
بی‌درنگ 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 لکه‌های پوستی نیز 
نشان از بیماری‌هایی مانند سرخک یا آبله 
مرغان است که در این شرایط نیز درمان 
تب به شیوه خانگی جوابگو نخواهد بود. 
برخی از تب‌ها معمولا با لرز همراه است. 
لرز مکانیسم طبیعی بدن برای کنترل 
تب است. در حالت کلی تب و لرز از یک 
بیماری عفونی سرچشمه می‌گیرد. اما 
دلایل دیگر نیز وجود دارد که برای مثال 
از یک التهاب در کودک می‌آید. برخی از 
کودکان هنگامی‌که دندان‌هایشان در حال 

رشد است، دچار تب می‌شوند.

 ورزش ابتلا به آلزایمر را
 کاهش می‌دهد

نتایج یک مطالعه نشان داد که ورزش‌ 
برای یکبار در هفته هم می‌تواند 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 
روبه‌رو بودند. محققان می‌گویند: افراد باید 
حتی بعداز ابتلا به آلزایمر به ورزش‌کردن 
خود ادامه دهند چرا که متوقف‌کردن 
ورزش دوباره فرد را به همان حالت اول باز 
می‌گرداند. هانو چائو می‌گوید: »به بیماران 
آلزایمری توصیه می‌شود که مرتب ورزش 
کنند«. وی افزود: نتایج مطالعه ما نشان 
می‌دهد که حتی اگر فرد مبتلا به اختلال 
خفیف شناختی تازه بعداز تشخیص این 
بیماری شروع به ورزش‌کردن بکند، بازهم 

خطر ابتلا به آلزایمر کاهش می‌یابد. 

 علی‌اصغر زنده‌دل
متخصص طب سنتی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

 رئیس گروه بهبود تغذیه مرکز بهداشت خوزستان با بیان اینکه مصرف روزانه آب برای سلامتی ضروری است، گفت: بهترین مایعات، آب سالم، آبمیوه طبیعی
 خانگی، شیر کم‌چرب، دوغ بدون نمک و گاز و شربت‌های خانگی با عرقیاتی از جمله شربت عرق نعنا و شربت آبلیمو طبیعی با شکر کم هستند. مهنوش صاحبدل

.اظهارکرد: مصرف روزانه آب و مایعات برای عملکرد صحیح بدن لازم است و مصرف روزانه شش تا هشت لیوان مایعات توصیه می‌شود

انتخاب سالم‌ترین نوشیدنی‌ها

وی اظهارکرد: شیر بهترین نوشیدنی برای میان‌وعده است و باید روزانه مصرف شود و مصرف آن برای 
رشد کودکان و نوجوانان به ویژه برای رشد قد آن‌ها بسیار مهم است. استفاده از شیر پاستوریزه و 

کم‌چرب توصیه می‌شود.

صاحبدل تصریح کرد: مصرف دوغ نیز مانند شیر برای سلامت و محکم شدن استخوان‌ها و دندان‌ها مفید 
است. دوغ باید کم‌چرب، کم‌نمک و بدون گاز باشد. مصرف دوغ با نمک زیاد موجب ابتلا به فشارخون در 
بزرگسالی و مصرف دوغ گازدار موجب بروز بیماری‌های گوارشی مثل زخم معده و حتی سرطان می‌شود.

شیر

 دوغ

وی گفت: آبمیوه‌ها سرشار از ویتامین‌ها، موادمعدنی و مواد ضدسرطان هستند. نوشیدن آبمیوه‌های 
دارای ویتامین - مانند آب پرتقال یا آب طالبی همراه با غذا به جذب آهن غذا کمک می‌کند. مصرف آب 

سبزی‌ها مانند آب هویج، کرفس و گوجه‌فرنگی نیز مفید است. 

وی افزود: بهترین مایعات، آب سالم، آبمیوه طبیعی خانگی، شیر کم‌چرب، دوغ بدون نمک و گاز و 
شربت‌های خانگی با عرقیاتی از جمله شربت عرق نعنا و شربت آب لیمو طبیعی با شکر کم هستند.

صاحبدل بیان داشت: بهترین نوشیدنی، آب سالم است که شامل آب لوله‌کشی تصفیه‌شده و آب معدنی 
است. باید توجه شود مصرف روزانه آب برای سلامتی بدن لازم است.

صاحبدل بیان کرد: در کشور ما چای سیاه )معمولی( و چای‌سبز بیشتر رواج دارد. خواص چای سبز 
تازه‌دم، در پیشگیری از سرطان و بیماری‌های قلبی‌وعروقی مشخص شده است. به منظور پیشگیری از 

کم‌خونی و فقر آهن، باید از مصرف چای یکساعت قبل غذا و تا دو ساعت بعد از غذا خودداری کرد.

آبمیوه‌ها

مایعات مفید

 مصرف روزانه آب

 چای

‏1- پهلوان کم ســن و ســال- آشــفتگی فکری 
2-  سبزروشــن- روایت‌کننده- زن رســتگار 3- نام- 
بخیه‌درشــت- عقاب- مطابق با عرف با قانون 4- خمیر 
شیشه‌بری- شکست‌ در جنگ- ترس‌وبیم 5- نام دیگر 
ترافیک- انســان-  محصول مرداب 6- قطعه موسیقی 
که از توالی چند صوت تشــکیل شده اســت- باغبانی 
که تاک پرورش می‌دهد 7- ضربه فنی کشــتی- زدنی 
در بازی- نمایــش- هادی الکتریکــی 8- گنده بینی- 
معــده- ســرپیچی‌کردن 9- شــهرزیره-  کنده‌کاری 
چــوب- کلمه شــگفتی- کل‌وجملگــی 10- احتمال‌ 
داده ‌می‌شــود- معادل فارســی اندکــس 11- علامت 
مصدرجعلی- یارمشــهدی- گرامیداشت 12- راه‌های 
روشن- کوتاه- کارگردان آمریکایی بن هور 13- وسیله 
‌اتصال به اینترنت- ســرازیری- خشکی- ترس‌وهراس 
14- مکروحیله- پهلوانــان- نوعي نخــل 15- از آثار 

اردبیل- سند

1- دستگاه فاکس- اثري از جواد افهمي 2- نوعی ویندوز- انتهاوپایان- روشن‌کردن 3- این 
روزها زیاد شده- نوعي پارچه نخي نازک 4- خطاب بی‌ادبانه- نجابت‌وبزرگي- فیلمی از داوودخیام- 
کوهی در مکه 5- شهری در استان کرمان- جسوروبی‌باک- قلم تخته‌سیاه 6- گیاه فیلگوش- کنايه از 
آدم اهل گردش- مانند ماه زیبا 7- دوش‌وکتف- یار»هوی«!- جاومکان- ماده‌ای در چای 8- هم‌وزن 
شدن-  خوش‌پوش- از غذاهای تبریز 9- یارمجنون- امتحان‌وتجربه- پشیمانی- ضمیرسوم شخص 
مفرد 10- بسیار سخن‌چین- سراینده ایلیاد- پارچه‌ تبلیغاتی 11- درهم‌پیچیدن-  چاره‌اندیشی- 
سایه‌زنی در نقاشــی 12- گرم‌وســوزان- از لبنیات- شــهری در آلمان- کشــنده بی‌صدا 13- 
وزیرافراسیاب- فیلمی از علیرضا امینی 14- آزمایش- لطیف- دریاچه‌ای در روسیه 15- کارگردان 

سریال فاصله‌ها- رودی در اردن


