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عامل خطر مهم ابتلا به سرطان خونارتباط بین کم شنوایی و زوال عقل
کم شنوایی بزرگسالان و   یک مطالعه بر ارتباط بین 
«، محقق  گرنیر کید می کند. دکتر »باپتیست  زوال عقل تأ
ارشد می گوید: »با توجه به بار عمده زوال شناختی و فقدان 
درمان، شناسایی عوامل خطر قابل اصلاح مهم است.« 
به گفته محققان، »مهارت های تفکر نه تنها افراد مبتلا به 
کم شنوایی را از نظر اجتماعی منزوی می کند، همچنین 
باعث می شود آنها برای دوره های طولانی بدون ورودی 
شنوایی به سر ببرند.« با این حال، محققان گفتند سمعک 

باید برای بیماران مبتلا به کم شنوایی تجویز شود. برای 
این مطالعه، محققان داده های ۶۲۰۰۰ نفر تجزیه و تحلیل 
کردند. در مجموع، ۴۹ درصد شنوایی طبیعی داشتند. ۳۸ 
درصد کم شنوایی خفیف داشتند. و ۱۰ درصد کم شنوایی 
ناتوان کننده داشتند اما از سمعک استفاده نمی کردند. ۳ 
درصد از سمعک استفاده می کردند. در مجموع، ۲۷ درصد از 
شرکت کنندگان با کم شنوایی خفیف و ۳۷ درصد با کم شنوایی 
ناتوان کننده، نمرات شناختی شان نشان دهنده اختلال بود. 

 »گاز رادون« یک عامل خطر مهم ابتلا به سرطان 
خون )لوسمی( است. لوسمی که خون و مغز استخوان 
کودکی  را درگیر می کند، شایع ترین سرطان دوران 
«، استادیار بهداشت  گفت: »ما  است. »متیو بولزیگار
در ۷۰۰ شهر این مساله را پیگیر شدیم که نشان داد 
سرطان خون دوران کودکی را با سطوح گاز رادون مرتبط 
می کند.« رادون یک گاز طبیعی است که در برخی از 
ک ها وجود دارد. این گاز محصول جانبی  سنگ ها و خا

تجزیه اورانیوم است که می تواند از طریق هوا وارد بدن 
شود. این گاز بی رنگ و بی بو به راحتی می تواند به 
ک برسد. بولزیگار و تیمش در غلظت های  سطوح خطرنا
پایین تر از سطوحی که مقامات فدرال اقداماتی را برای 
کاهش قرارگرفتن در معرض رادون توصیه می کنند، 
ارتباط بین سرطان خون کودکان و رادون را مشاهده 
کردند. آژانس حفاظت از محیط زیست ایالات متحده 

می گوید هیچ سطحی از رادون ایمن نیست.

 خواص گیاهان و ادویه ها برای سلامتی
که در غذاها مورد استفاده قرار  گیاهان و ادویه هایی   
می گیرند هم به دلیل خواص درمانی و هم طعم و مزه شان همواره 
مورد توجه بوده اند. ما از گیاهان و ادویه های زیادی در آشپزی 
غ و انواع  خود به ویژه زردچوبه، سیر و شنبلیله در طبخ گوشت مر
خورش ها استفاده می کنیم گیاهان و ادویه ها چیز جدیدی در 
آشپزی ما و سایر مللل نیستند و ثابت شده که بسیاری از آن ها 

برای ارتقای سلامت عمومی بدن نیز مفید هستند. 
  دارچین؛ضددیابت

دارچین یک ادویه محبوب است که در انواع دستورالعمل ها 
و محصولات پخته یافت می شود.. این ادویه دارای فعالیت 
کسیدانی قوی است و به مبارزه با التهاب کمک می کند و  آنتی ا
کلسترول و تری گلیسیرید خون را کاهش می دهد. اما مهم ترین 
عملکرد دارچین برای سلامت عمومی بدن تاثیر آن بر سطح 
قندخون است. دارچین می تواند قندخون را با مکانیسم های 

مختلفی کاهش دهد.
 مریمگلی؛تقویتحافظه

مریم گلی به دلیل خواص درمانی خود در قرون وسطی 
شهرت زیادی داشت و حتی برای جلوگیری از طاعون استفاده 
می شد. تحقیقات کنونی نشان می دهد که مریم گلی ممکن است 
بتواند عملکرد مغز و حافظه را بهبود ببخشد، به خصوص در افراد 
. بیماری آلزایمر با کاهش سطح استیل  مبتلا به بیماری آلزایمر
کولین، یک پیام رسان شیمیایی در مغز همراه است. مریم گلی 
از تجزیه استیل کولین جلوگیری می کند. در یک مطالعه ۴ ماهه 
روی ۴۲ فرد مبتلا به بیماری آلزایمر خفیف تا متوسط، عصاره 
مریم گلی بهبود قابل توجهی در عملکرد مغز ایجاد کرد. مریم گلی 
همچنین می تواند از بروز عفونت های دهانی و لثه ای و آبسه های 
دندانی جلوگیری کرده و بوی بد دهان را از بین ببرد. مریم گلی از 
خانواده نعنا است که بیشتر از برگ های آن استفاده می شود؛ 
یک گیاه تلخ مزه ای که دارای اسانس و رایحه ی مشخصی است.

 نعناعتند؛کاهشدردروده
استفاده از نعناع تند)فلفلی( در طب سنتی سابقه طولانی 
دارد. بسیاری از مطالعات نشان داده اند که روغن نعناع تند 
می تواند درد در سندرم روده تحریک پذیر را بهبود ببخشد. به 
نظر می رسد نعناع تند با شل کردن عضلات صاف روده بزرگ 
عمل می کند و باعث تسکین درد ناشی از حرکات روده می شود. 
عصاره این گیاه همچنین به کاهش نفخ شکم، که یک علامت 
رایج گوارشی است، کمک می کند. نعناع تند هم چنین می تواند 
به مبارزه با حالت تهوع کمک کند. سندرم روده تحریک پذیر 
نوعی اختلال در عملکرد روده است که با درد مزمن در ناحیه 
شکم، احساس ناراحتی، نفخ و تغییرات در عادات روده ای، 
بدون هرگونه علت ارگانیک دیگری، مشخص می شود. اسهال 
یا یبوست می توانند علامت غالب آن باشد که ممکن است به 

صورت متناوب ظاهر شوند.
 زردچوبه؛ضدالتهاب

 زردچوبه ادویه ای است که به اغلب غذاها رنگ زرد می دهد 
غ از  و ما اغلب در زمان تفت دادن پیاز و سرخ کردن گوشت و مر
آن استفاده می کنیم. این ادویه حاوی چندین ترکیب با خواص 
دارویی است که مهم ترین آن ها کورکومین است. کورکومین 
کسیدان فوق العاده قوی است که به مبارزه با آسیب  یک آنتی ا
کسیدانی بدن کمک می کند.  کسیداتیو و تقویت آنزیم های آنتی ا ا
کسیداتیو یکی  این مهم است، زیرا اعتقاد بر این است که آسیب ا
از مکانیسم های کلیدی در ایجاد پیری و بسیاری از بیماری ها 
است. کورکومین همچنین به شدت ضدالتهاب است، تا جایی که 
با اثربخشی برخی از داروهای ضدالتهابی مطابقت دارد. با توجه 
به اینکه التهاب طولانی مدت و سطح پایین تقریبا در هر بیماری 
که ببینیم  مزمن نقش مهمی ایفا می کند، تعجب آور نیست 
کورکومین با انواع فواید سلامتی مرتبط است. مطالعات نشان 

می دهد که کورکومین می تواند عملکرد مغز را بهبود بخشد.
 فلفلقرمزتند؛کاهشاشتها

فلفل کاین یا فلفل قرمز تند نوعی فلفل چیلی است که برای 
تهیه غذاهای تند استفاده می شود. ماده فعال موجود در آن 
کپسایسین نام دارد که در بسیاری از مطالعات نشان داده شده 
است که باعث کاهش اشتها و افزایش چربی سوزی می شود. به 
همین دلیل، یک عنصر رایج در بسیاری از مکمل های تجاری 
گرم  که افزودن ۱  کاهش وزن است. یک مطالعه نشان داد 
فلفل قرمز به وعده های غذایی باعث کاهش اشتها و افزایش 
چربی سوزی در افرادی می شود که به طور منظم فلفل مصرف 
نمی کنند. با این حال، هیچ تاثیری در افرادی که عادت به 
خوردن غذاهای تند داشتند، وجود نداشت، که نشان می دهد 
ممکن است تحمل نسبت به اثرات فلفل قرمز تند ایجاد شود. 
کپسایسین با انواع خاصی از سرطان از جمله سرطان ریه، کبد و 

پروستات مبارزه می کند.
 زنجبیل؛درمانتهوع

کند و دارای  زنجبیل می تواند حالت تهوع را درمان 
خواص ضدالتهابی است زنجبیل یک ادویه محبوب است 
که در چندین شکل از طب جایگزین استفاده می شود. 
مطالعات به طور مداوم نشان داده اند که ۱ گرم یا بیشتر 
زنجبیل می تواند با موفقیت حالت تهوع را درمان کند. این 
شامل حالت تهوع ناشی از تهوع صبحگاهی، شیمی درمانی 
و بیماری دریا می شود. یک مطالعه روی افراد در معرض خطر 
ابتلا به سرطان روده بزرگ نشان داد که ۲ گرم عصاره زنجبیل 
در روز، نشانگرهای التهاب روده بزرگ را به همان روش آسپرین 
کاهش می دهد. تحقیقات دیگر نشان داد که مخلوطی از 
زنجبیل، دارچین و روغن کنجد باعث کاهش درد در افراد مبتلا 

به آرتروز می شود. 
 شنبلیله؛کاهشقندخون

شنبلیله که ما آن را در طبخ قرمه سبزی استفاده می کنیم 
اثرات مفیدی بر قند خون دارد. این گیاه حاوی پروتئین گیاهی 
۴- هیدروکسی ایزولوسین است که می تواند عملکرد هورمون 
انسولین را بهبود بخشد. بسیاری از مطالعات انسانی نشان 
داده اند که حداقل ۱ گرم عصاره شنبلیله در روز می تواند سطح 

قندخون را به ویژه در افراد دیابتی کاهش دهد.
 رزماری؛پیشگیریازآلرژی

رزماری گیاهی است که ما اغلب از آن برای طعم دادن به 
غ و گوشت در غذاهای خود استفاده می کنیم. رزماری می تواند  مر
به جلوگیری از آلرژی و احتقان بینی کمک کند. ماده فعال 
رزماری اسید رزمارینیک نام دارد. نشان داده شده که این ماده 

پاسخ های آلرژیک و احتقان بینی را سرکوب می کند. 

عمــودیافقــی

  سالمندی مرحله مهمی از رشد است 
که به سایر مراحل زندگی انسان پیوند 
زده شده است. وقتی انسان پیر می شود 
در بسیاری از فرایندهای بیولوژیک بدن 
با  می توان  که  می شود  ایجاد  تغییراتی 
راهکارهایی برای داشتن زندگی سالم تر از 
بروز برخی از این موارد پیشگیری کرد. یکی 
از سیستم هایی که تحت تأثیر افزایش سن 
قرار می گیرد سیستم عصبی و مرکزی مغز 
است، علاوه بر این موضوع ابعاد زیستی 
هم وجود دارد که افراد را مستعد ابتلاء به 
اختلالات روانپزشکی در دوران سالمندی 
که در مغز به واسطه  می کند. تغییراتی 
سالمندی رخ می دهد می تواند فرد را مبتلا 
به اضطراب، افسردگی یا ترس از پیری کند. 
لات در دوران سالمندی شایع  این اختلا
است، فردی که در تمام طول عمر خود 
به طور مداوم فعالیت شغلی مستمری 
از  بازنشستگی  از  بعد  یکباره  به  داشته 
بسیاری از فعالیت ها باز می ماند. ممکن 
سن  با  مرتبط  تغییرات  به دلیل  است 
یا  و  بماند  پنهان  افسردگی  نشانه های 
منجر به کاهش کیفیت زندگی در این افراد 
شود. احساس طولانی مدت غم و اندوه، 
ناامیدی و درماندگی یا اضطراب، بی قراری 
و تحریک پذیری، از دست دادن علاقه به 
فعالیت های گذشته، احساس خستگی 
از  اجتناب  بدنی،  فعالیت  انجام  بدون 
حضور در جمع، کاهش فعالیت، کاهش و 
یا افزایش اشتها و... از بارزترین نشانه های 
بروز افسردگی در سالمندان است. اولین 
قدم برای کاهش اختلالات در سالمندان 
تلاش برای بهبود عملکرد و کیفیت زندگی 
همان  از  را  اصولی  باید  است  سالمند 
ابتدای جوانی و میان سالی رعایت کنیم تا 
سالمندی بهتری را تجربه کنیم. با پیروی 
از سبک زندگی سالم به میزان قابل توجهی 
لاتی  نشانه های تظاهرات ژنتیکی اختلا
نظیر افسردگی و اضطراب در پیری قابل 
کنترل است. برنامه منظم برای فعالیت 
بدنی و رژیم غذایی سالم پرهیز از مصرف 
چربی های اشباع شده و کاهش استفاده 
کتورهایی  کربوهیدرات ها از جمله فا از 
است که به سلامت ذهن و جسم سالمند 
کمک می کند. فعالیت های فیزیکی مستمر 
در سلامت جسم و روان مؤثر است، بهتر 
گروهی باشد، زیرا  است این فعالیت ها 
کمک کننده  اجتماعی  روابط  بهبود  در 
در  سالمندان  حضور  هم چنین  است.  
اجتماع و روابط خانوادگی مهم است، 
اعضای خانواده و مراقب سالمند باید برای 
ملاقات های سالمند با دوستان و اطرافیان 
خود برنامه ریزی منظمی داشته باشند تا 

از انزوای اجتماعی آنان جلوگیری کنند.  

  سمیه معتضدیان
 روانپزشک
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قله ای در استان  یزد

درمان انواع سرفه 
 هرچند روش درمان سرفه ها با هم متفاوت هستند، اما یکسری 

توصیه ها مثل استراحت کافی، پرهیز از مصرف غذاهای سرخ شده، 
غذاهای چرب و خوراکی های بسیار سرد، سیگارنکشیدن و نوشیدن 

مایعات کافی برای هردو نوع سرفه کاربرد دارد. همچنین در هوای سرد 
یا خشک، سینه و گلو نباید بدون پوشش مناسب باشند و باید پوشانده 
شوند. اگر بعد از ابتلا به سرماخوردگی سرفه دارید اما بیماری تان آنقدر 

آزاردهنده نیست که نیاز به مراجعه به پزشک داشته باشید، در قدم 
اول باید تشخیص دهید دچار کدام سرفه هستید.

  سرفه  خشک
سرفه خشک، نوعی سرفه است که با تولید مخاط یا خلط در مجاری تنفسی همراه نیست. 

 شست وشو با آب نمک: نمک به دلیل خاصیت ضدباکتریایی که دارد، می تواند در بهبود بیماری های تنفسی و همچنین درمان 
انواع سرفه به خصوص سرفه خشک موثر باشد.

 شربت ها و دم نوش ها: مصرف شربت هایی مانند شربت به دانه، دم نوش های گرم مانند بابونه، آویشن، به لیمو و پنیرک 
می تواند مخاط گلو را نرم کند و از سرفه های خشک جلوگیری کند.

 چای و عسل: چای و عسل دو ترکیب اثربخش برای درمان سرفه خشک محسوب می شوند. بهتر است دمنوش چای و عسل 
را در وعده صبحانه یا عصرانه خود قرار دهید.

 خوردن غذاهای مرطوب: خوردن غذاهایی مانند سوپ های گرم و آبکی و مصرف میوه های آبدار مانند سیب و گلابی 
برای بهبود و درمان سرفه های خشک توصیه می شود.

سرفه  خلط  دار
، یکی از علائم ابتلا به عفونت های ناشی از سرماخوردگی و آنفلوآنزا است. سرفه های خلط دار

ج کردن خلط از ریه ها کمک می کنند. دمنوش ها: دمنوش هایی مثل زنجبیل، گل ختمی، نعناع و آویشن به خار
مایعات ولرم: مهم ترین و ساده ترین راهکار نوشیدن آب ولرم است. مصرف مایعات به رقیق شدن مخاط و پاکسازی خلط 
در قفسه سینه و بینی کمک می کند. نوشیدن آبگرم همچنین موجب کاهش سرفه می شود و درد قفسه سینه و گلو را تا حد زیادی 

کم می کند.
مصرف عسل: مصرف عسل طبیعی به ویژه همراه با لیموترش یا آب ولرم، به عنوان یک ضدعفونی کننده طبیعی عمل 

کرده و به دفع خلط کمک می کند.
بادکش کردن سینه: بادکش روی سینه و گرم نگه  داشتن آن برای کمک به دفع خلط و بهبود وضعیت ریه ها توصیه می شود. 

ماساژ قفسه سینه، ماساژدادن سینه، دوش گرفتن با آبگرم و بخورگرم هم به بهبود سرفه های خلط دار کمک می کند.


