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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

فواید بی‌نظیر مصرف روزانه ۶۰ گرم بادامارتباط بین نوشیدنی‌های داغ و سرطان 
هیچ مدرکــی دال بر ارتبــاط بین نوشــیدنی‌های داغ 
و ســرطان گلو وجــود نــدارد و شــواهد مربوط بــه ارتباط 
بین نوشیدنی‌های داغ و ســرطان معده نیز نامشخص 
است. اما بین نوشــیدنی‌های داغ و ســرطان‌های مری 
ارتباط وجود دارد. گزارش این آژانس نشان داد که دما، 
نه نوشــیدنی‌ها، مســئول این امر بوده‌اند. یک مطالعه 
بــزرگ روی تقریبــا نیــم میلیــون بزرگســال تأیید کــرد که 
نوشیدن مقادیر بیشتر نوشیدنی‌های بسیار داغ )چای 

و قهوه( با سرطان مری مرتبط است. این مطالعه نشان 
داد کسی‌که روزانه هشت فنجان یا بیشتر چای یا قهوه 
بسیار داغ می‌نوشد، تقریبا شش برابر بیشتر از کسی‌که 
نوشیدنی‌های داغ نمی‌نوشد، در معرض ابتلا به سرطان 
مری قرار دارد. یک مطالعه دمای ایده‌آل برای نوشیدن 
قهــوه را بــا در نظرگرفتــن خطر آســیب حرارتی بــه مری و 
حفــظ طعــم و مــزه محاســبه کــرده اســت.  متخصصان 

دمای ۵۷.۸ را عنوان کردند. 

، می‌تــوان  بــا اضافه‌کــردن تنهــا 2 مشــت بــادام در روز
گامی قدرتمنــد در جهت محافظت از ســلول‌ها و مبارزه 
 E با پیری و بیماری‌ها برداشت. بادام سرشار از ویتامین
کسیدان‌ قوی اســت که می‌تواند با رادیکال‌های  و آنتی‌ا
آزاد مقابلــه و از ســلول‌ها در برابر آســیب محافظت کند. 
کسیداتیو و تأمین  همین نقش مهم در کاهش استرس ا
سلامت طولانی‌مدت بدن دارد. راه‌هایی برای گنجاندن 
بادام در رژیم روزانه: به‌عنــوان میان‌وعده؛ بادام خام یا 

بوداده را همراه خود داشته باشید. در اسموتی: بادام یا 
کره‌ بادام را اضافه کنید. روی غذا: بادام خردشده را روی 
ســالاد یا خورشت بپاشــید. صبحانه: در ماست یا غلات 
صبحانــه اســتفاده شــود. ترکیــب: بــا مغزهــا و دانه‌های 
دیگــر ترکیب کنیــد تا انــرژی پایــداری ایجاد شــود. بادام 
گر کمتــر از ۶۰ گــرم مصرف شــود، مفید اســت؛ اما  حتی ا
کســیدانی قوی‌تــر در دُزهای بالاتر مشــاهده  تأثیر آنتی‌ا

می‌شود.

زخم‌هایی که روی »زبان« ایجاد می‌شوند
شــایع‌ترین علامت ســرطان زبــان و حفــره دهــان، زخم‌های 
پایدار اســت. این‌گونه زخم‌هــا معمــولا درد ندارند مگــر اینکه با 
ک است، نادیده‌گرفتن  گر زبان شما دردنا عفونت همراه شوند. ا
آن بســیار ســخت اســت. ممکن اســت هنگام صحبت‌کــردن یا 
غذاخــوردن شــما را آزار دهــد و ممکــن اســت نگــران باشــید که 
مشکلی جدی وجود دارد. در ادامه برخی از شایع‌ترین زخم‌های 

روی زبان بیان می‌شوند.
   تروما

ک باشــد.  گازگرفتــن شــدید روی زبــان می‌تواند بســیار دردنا
خوردن چیزی بســیار داغ می‌تواند زبان شــما را بسوزاند و حتی 
تــاول بزنــد. دندان‌قروچه یا فشــردن آنها روی هم ممکن اســت 
باعــث درد در لبه‌های خارجی زبان شــما شــود. آســیب به زبان 
ممکن است باعث درد و ناراحتی شود تا زمانی‌که آسیب به‌طور 

کامل بهبود یابد.
   التهاب

ممکن است روی زبان خود چیزی برجستگی بزرگ احساس 
کنید. این برجســتگی‌های ســفید یا قرمز گاهی اوقات به‌عنوان 
برجستگی کاذب یا پاپیلیت زبانی گذرا نامیده می‌شود. این بدان 
معنی است که شــما جوانه‌های چشــایی متورم دارید و ممکن 
ک باشند. آنها معمولا طی چند روز خودبه‌خود از بین  است دردنا
می‌روند. نمونه آن برفک دهان اســت. این عفونت در نوزادان و 
بزرگسالان مسن‌تر، به‌ویژه آنهایی‌که از دندان مصنوعی استفاده 
گر  می‌کننــد یا سیســتم ایمنــی ضعیفــی دارند، شــایع‌تر اســت. ا
اخیرا آنتی‌بیوتیک مصرف کرده‌اید، ممکن است به برفک دهان 
مبتلا شــوید. همچنین ممکن اســت در افرادی کــه از داروهای 
اســتروئیدی برای مدیریت آسم خود اســتفاده می‌کنند نیز رخ 
دهد. ســایر عفونت‌هــا نیز ممکن اســت باعث درد زبان شــوند، 
مانند: بیماری دســت، پا و دهان که یک عفونت بســیار مسری 
اســت. این بیماری توســط ویروس‌هایی از جنس انتروویروس 

کی است، ایجاد می‌شود.  که معمولا ویروس کوکسا
   تغییرات هورمونی

اینگونه زخم‌ها معمــولا پس از یک یــا دو هفته بــدون درمان 
دیگری بهبود می‌یابند. برای کمک به کاهش ناراحتی می‌توانید 
از داروهای مســکن بدون نسخه استفاده کنید. همچنین بهتر 
اســت از خوردن چیزهایی مانند غذاهای تند که ممکن اســت 

زبان شما را بیشتر تحریک کند، خودداری کنید.
   حساسیت غذایی یا آلرژی

برخی غذاها می‌توانند باعث ایجاد زخم روی زبان شما شوند. 
بعضی افراد به ســندرم آلرژی دهان مبتلا هســتند. این بیماری 
به‌عنوان سندرم غذای گرده نیز شناخته می‌شود و اغلب توسط 

میوه‌ها، سبزیجات خام و برخی از آجیل‌ها ایجاد می‌شود.
   سیگارکشیدن

سیگارکشــیدن و حتی تــرک ســیگار می‌تواند باعــث درد زبان 
شــود. هنگامی‌کــه ســیگار می‌کشــید، خــود را در معــرض خطــر 

بیشتری برای ابتلا به سرطان دهان و گلو قرار می‌دهید.
   کمبود ویتامین 

گر بــدن شــما کمبــود ویتامیــن  B- 12، آهن یا اســیدفولیک  ا
کی داشته باشید.  داشته باشد، ممکن است زبان صاف و دردنا
گــر کمبــود ویتامــی B- 12 داریــد، زبــان شــما نیــز ممکن اســت  ا
قرمزرنــگ باشــد. ســطوح پاییــن روی می‌توانــد باعــث ســوزش 

زبان شود.
   سندرم سوزش دهان

ســندرم ســوزش دهان یا ســندرم ســوزش زبان می‌تواند این 
احســاس را در زبان یا ســایر نواحی دهان ماننــد داخل گونه‌ها، 
لثه‌هــا، لب‌ها یــا کام ایجــاد کند. حتی ممکــن اســت در مواقعی 
احســاس کنید که غذاهای بســیار گرم خورده‌ایــد و زبانتان داغ 
گهانی اتفاق بیفتد  شده است. این احســاس می‌تواند به‌طور نا
یا در طول زمان ایجاد شــود. علائم دیگر شامل افزایش تشنگی 
یا خشکی دهان و تغییر چشایی یا از دست‌دادن چشایی است.

   داروهای خاص

برخــی از مطالعات نشــان داده‌اند کــه داروهــای ضدالتهابی 
غیراســتروئیدی مانند ناپروکســن ممکن اســت روی زبان شــما 
ایجــاد کنند. دهانشــویه‌ها همچنین ممکن اســت زبان شــما را 

تحریک کرده و باعث درد شوند.
   درمان

گر متوجه هر گونه تغییری در زبان خود شده‌اید که موجب   ا
نگرانی شماســت، به پزشک یا دندانپزشــک مراجعه کنید. این 
تغییرات ممکن اســت شــامل هر چیــزی باشــد، از تغییــر رنگ، 
توده‌ها و زخم‌ها تا دردی که برای دو هفته یا بیشتر ادامه می‌یابد. 
پزشــک می‌تواند تا دلایل نادرتر ناراحتی زبان را شناسایی کند. 
پزشک شــما همچنین می‌تواند داروهایی را برای کنترل برفک 
دهــان، عفونت‌هــا یــا ســایر مشــکلات تجویــز کنــد تــا بــه‌زودی 

احساس بهبودی کنید.

نکـــــــته
مراقب التهاب بدن باشید

التهــاب پاســخ محافظتــی بــدن بــه عوامــل مضــر مثــل 
میکروب‌هــا، ســلول‌های آســیب‌دیده یــا تحریک‌کننده‌هــا 
است. التهاب گهگاهی طبیعی و مفید است، اما التهاب مزمن 
می‌تواند به شدت به بدن آسیب بزند. خوشبختانه در بسیاری 
از موارد، بدن می‌تواند با تغییر ســبک زندگــی و تغذیه، به طور 
طبیعی التهاب را کنترل کند. در ادامه، روش‌های طبیعی برای 

کاهش التهاب معرفی می‌شود.
   چربی‌های سالم

روغن زیتون فرابکر، گردو و بادام به دلیل داشتن چربی‌های 
سالم، خاصیت ضدالتهابی بالایی دارند. مغزها و دانه‌ها نیز با 
داشتن چربی‌های تک‌غیراشباع، ویتامین E و فیبر، به کاهش 
التهاب کمک می‌کنند. مصرف روزانه مقدار کمی مغز به عنوان 
میان‌وعده یا افزودن آن به جو دوسر و ماست، می‌تواند التهاب 
بــدن را کاهش دهــد. جایگزیــن کردن ایــن چربی‌های ســالم 
به جای غذاهای فرآوری شــده و سرخ‌شــده، تاثیر بسزایی در 

کنترل التهاب دارد.
   استفاده از گیاهان 

در طب سنتی، گیاهان و ادویه‌ها از قدیم به عنوان داروهای 
ضد التهــاب اســتفاده می‌شــدند. زردچوبــه دارای کورکومین 
است که به عنوان ترکیب زرد رنگ، درد و تورم را به خوبی کاهش 
کســیدانی و ضــد التهابی  می‌دهد. زنجبیل نیــز خواص آنتی‌ا
قوی دارد و درمان موثری به شــمار می‌رود. مصرف روزانه این 
ادویه‌ها و گیاهان، روش ساده و موثری برای مقابله با التهاب 

بدن است.

 عمــود‌ی  افقــی

سیاه‌ســرفه یا ســرفه صدروزه، یک بیماری 
ک اســت که در طول  کتریایی بسیار خطرنا با
تاریــخ عامل مــرگ هزاران کــودک بــوده، اما با 
، کاهــش یافتــه اســت.  کسیناســیون مؤثــر وا
کتری گرم منفی بوردتلا  عامل این بیماری، با
پرتوسیس اســت که از طریق قطرات تنفسی 
منتشرشده با سرفه، عطسه یا صحبت‌کردن از 
فرد بیمار به اطرافیان منتقل می‌شود. پس از 
کتری در نای و برونش‌ها تکثیر  ورود به بدن، با
یافته و با تخریب ســلول‌های مژه‌دار دستگاه 
تنفســی، زمینه ابتــاء به عفونت‌هــای ثانویه 

مانند پنومونی را فراهم می‌کند. 
این بیماری دارای سه مرحله بالینی است. 
ابتدا مرحله‌ نزله‌ای که شــبیه ســرماخوردگی 
اســت و تــا دو هفتــه بــه طــول می‌انجامــد و 
مســری‌ترین فــاز بیمــاری به شــمار مــی‌رود. 
مرحله دوم یا حمله‌ای، با سرفه‌های شدید، 
، تهوع و اســتفراغ همراه است.  تنفس دشــوار
در این مرحله، کودک ممکن اســت تا صد بار 
در روز دچار حمله سرفه شود. نهایتا در مرحله 
نقاهت که چنــد هفته طول می‌کشــد، علائم 
کاهش یافتــه اما بــدن هنوز مســتعد عفونت 
ثانویه است که می‌تواند منجر به مرگ شود. در 
کودکان زیر یکسال و در کشورهایی با پوشش 
کسیناسیون پایین، مانند کشورهای درگیر  وا
جنگ یا بدون زیرساخت مناسب، بیشترین 

آمار ابتلاء و مرگ‌ومیر را دارد. 
کسیناســیون همگانی  در ایــران بــا آغــاز وا
از ســال ۱۳۶۳، بروز بیماری به‌شــدت کاهش 
کســن سیاه‌ســرفه همــراه بــا  یافتــه اســت. وا
کســن دیفتری و کزاز در پنج نوبــت )۲، ۴، ۶  وا
و ۱۵ ماهگی و ۴ تا ۶ ســالگی( تزریق می‌شود، 
اما ایمنی ایجاد شده دائمی نیست و توصیه 
کســن تقویتی  ، وا می‌شــود هر ۱۰ ســال یک‌بار
تزریق شــود. ســالانه حدود ۵۰ میلیون نفر در 
دنیا به سیاه‌سرفه مبتلا می‌شوند که ۲۰۰ هزار 
نفر از آن‌هــا جان خــود را از دســت می‌دهند. 
در ایران نیــز در ســال ۱۴۰۲، بیــش از ۱۱۰۰ مورد 
ابتــاء و حــدود ۵۰ تــا ۱۰۰ مــورد فوت ناشــی از 
سیاه‌سرفه گزارش شده است که اغلب مربوط 
کسن  به اتباع غیرایرانی و کودکانی است که وا

دریافت نکرده‌اند. 
کودکان زیر یکسال، حتی در صورت دریافت 
کســن، هنــوز ایمنی کافــی ندارند  دو نوبت وا
و در معــرض خطر جــدی هســتند. داروهای 
اریترومایســین  و  آزیترومایســین  کــی  خورا
مؤثرترین درمان بــرای کنترل علائــم بیماری 
کز  اســت و ایزوله‌ســازی بیمــار در منزل یــا مرا
درمانــی و رعایــت بهداشــت فــردی از ســوی 
اطرافیــان، در جلوگیــری از شــیوع بیمــاری 
بســیار مؤثــر اســت. تقویــت ایمنــی عمومــی 
گاه‌ســازی مــردم دربــاره اهمیــت  جامعــه و آ
کسیناســیون، کلیــد کنتــرل بیماری‌هــای  وا

ک است. خطرنا

هادی فارسیانی 
 متخصص باکتری‌شناسی 

پزشکی 

‏1- هم‌آهنگ- فیلمی از بهرام کاظمی 2- پنبه چراغ- 
تــازه- فرمانروایــی 3- خیــس- عقیم‌ونــازا- شــهری در 
- پایــداری-  امــارات- گداخته شــدن 4- اســباب ســفر
جدیدوتازه- خالی 5- کبوترصحرایی- رسانه- پیشوند 
ده‌تایــی 6- کنــکاش- فاقــد اســتحکام لازم- کفــش 
ک  - آنچــه کــه چرک‌آلــود و ناپــا زمســتانی 7- طمعــکار
باشــد- اســب آذری 8- علامــت مفعولــی- از برندهــای 
ک  گوشی‌همراه- جلوه- ضمیرسوم شخص مفرد 9- خا
کوادور- عنایت‌وتوجه 10- فراوانی  سفالگری- واحدپول ا
نعمــت و مــال- پرچــم- امپراطوردیوانــه روم باســتان 
11- رنگ پوست موز- از ابزار باغبانی- خمره سفالی 12- 
پایه‌واســاس- رایحه- عظمت‌وشــکوه- تله 13- جنس 
- نقشــه‌کش- ب‌ىغــش-  شــهررازی 14- بچــه در  مذکــر
شــکم مادر-  پیت نفت- ایالتــی در آمریــکا 15- رماني از 

اميرعشيري- بخش‌خوشمزه غذا!

1- نوعی ترشی معروف- بمب پرتابی 2- زمزمه‌کننده- کشاورز- شیپوربزرگ جنگی 3- عددماه- 
شــکننده- شــهری در آذربایجان- مســاوی 4- شــیمی ‌کربنی- آلیــاژی از مس و نیکل- گذشــتن 
بر چیــزی- خودرویــی کوچــک 5- عابدان- مــرد ســنگ‌انداز- شــیره خرمــا 6- شــهری در ایالت 
آریزونا- حرکت کرم- بخشی از قطار 7- کالبدها- پتک آهنگران- مادروطن 8- حرف آخرانگلیسی- 
امکان‌پذیر- نارگیل- قومی ایرانی 9- شکار- از وسایل نجاری- به رنگ گل 10- گردآوری شده- گروه 
ورزشی- پیوندزناشویی 11- هستی‌ووجود- رشته پهن- صفحه‌آرايي 12- از جنس فلزبادیه- نوعی 
کشتی- فراخواندن- نیرووتوان 13- اولین کلمه سوره ناس- واحدپول بنگلادش- ازهم دورشدن- 
رفوزه 14- صدمه و آســیب- گاز بی‌رنگ و بی‌بویی که باید کنترل شود- دریدگی 15- به حقيقت و 

ذات خود- ایالتی در آمریکا
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سبزیجات برگ سبز همیشه جزو سالم‌ترین مواد غذایی هستند. سبزیجاتی مانند اسفناج، کلم کیل و کلم سرشار 
از منیزیم هستند. یک فنجان اسفناج پخته حدود ۱۵۷ میلی‌گرم منیزیم دارد. علاوه بر منیزیم، این سبزیجات فیبر و 

کسیدان زیادی دارند که به بهبود قندخون و کاهش مقاومت به انسولین کمک می‌کنند.  آنتی‌ا

سبزیجات برگ سبز

ممکن است تعجب کنید که شکلات تلخ برای دیابتی‌ها مفید باشد، اما واقعیت دارد. شکلات تلخ راهی خوشمزه 
کسیدان است که به  برای افزایش منیزیم است و هر اونس آن حدود ۶۴ میلی‌گرم منیزیم دارد. این شکلات پر از آنتی‌ا

سلامت قلب، کاهش فشارخون و بهبود جریان خون کمک می‌کند. 

شکلات تلخ

بادام منبع غنی منیزیم است و برای سلامت قلب و احساس سیری مفید است. هر اونس بادام حدود ۸۰ میلی‌گرم 
منیزیم دارد. گردو، بادام هندی و دیگر مغزها نیز سرشار از چربی‌های سالم و پروتئین هستند که به کنترل نوسانات قند 

خون و کاهش گرسنگی کمک می‌کنند. 

بادام و مغزها

موز هم منیزیم و هم پتاسیم بالایی دارد. موز به کنترل قندخون کمک کرده و عضلات را بازیابی می‌کند. به همین دلیل، 
موز میان‌وعده مناسبی پیش از ورزش است یا می‌توان آن را در اسموتی‌ها استفاده کرد. موز همچنین منبع خوبی از 

فیبر و ویتامین‌های ضروری است.

موز

 کمبود منیزیم می‌تواند کنترل دیابت را سخت‌تر کند، اما با اضافه‌کردن این غذاهای خوشمزه و مغذی به رژیم‌تان، به آسانی قندخون خود را مدیریت کنید. 

کنش آنزیمی در بدن ضروری است.   منیزیم فقط یک نام شیمیایی یا فرمول نیست؛ بدن ما به منیزیم نیاز دارد زیرا این ماده معدنی برای بیش از ۳۰۰ وا

منیزیم نقش مهمی در عملکرد عصبی، انقباض عضلات، تنظیم ضربان قلب، استحکام استخوان و تولید انرژی دارد. 

مواد غذایی غنی از منیزیم برای کنترل قند خون


