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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

بیماران قلبی در معرض افسردگی قرار دارندهشدار درباره مصرف خودسرانه آنتی‌بیوتیک‌ها
موجب  آنتی‌بیوتیک‌ها  از  حد  از  بیش  استفاده   
مقاومت آنتی‌بیوتیکی می‌شود، بنابراین مردم به هیچ 
عنوان بدون دستور پزشک آنتی‌بیوتیک مصرف نکنند. 
دکتر مرتضی مجاهدی، عضو کمیته پژوهش معاونت طب 
سنتی وزارت بهداشت گفت: متاسفانه در حال حاضر در 
کشور ما میزان مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها بسیار زیاد است و 
این امر در بروز مقاومت آنتی‌بیوتیکی موثر است و باعث 
می‌شود در آینده بدن افراد به آنتی‌بیوتیک‌ها مقاوم شود 

ک است.  که این مهم در سیستم سلامت بسیار خطرنا
کثر قریب به اتفاق  وی اظهار داشت: در حال حاضر ا
شکایت‌های گلودرد، ناشی از عفونت‌های ویروسی و یا 
تعداد کمی حساسیت است که عفونت‌های ویروسی همراه 
با علائم عطسه آبریزش سرفه و قرمزی چشمی‌ها است که 
درمان این نوع گلودردها نیاز به مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها 
ندارد. وی بهترین راهکار در گلودرد را غرغره با آب ولرم و 

شست‌وشو با سرم‌های شست‌وشو عنوان کرد.

 تحقیقات نشان می‌دهد که 2 روش اصلی درمان- 
داروهای ضدافسردگی و رویکردی به‌نام روان‌درمانی 
کاهش افسردگی در میان  فعال‌سازی رفتاری- برای 
نارسایی قلبی به‌خوبی عمل می‌کنند. دکتر  بیماران 
ک«، سرپرست تیم تحقیق گفت: »مهم‌ترین  گوی ایشا »وا
یافته این است که بیمارانی که افسردگی را تجربه می‌کنند، 
از نظر درمان بین درمان یا دارو، یک انتخاب دارند.« 
در این تحقیق محققان روان بیش از ۴۰۰ بیمار نارسایی 

قلبی را پیگیری کردند. نیمی از آنها برای کمک به کاهش 
افسردگی خود داروهای ضدافسردگی دریافت کردند، در 
حالی‌که نیمی دیگر به روان درمانی فعالسازی رفتاری 
پرداختند. این تحقیق نشان داد: هر رویکرد درمانی به 
همان اندازه کمک کرد، به‌طوری که بیماران در هر دو گروه 
از کاهش میانگین ۵۰ درصدی علائم افسردگی بهره‌مند 
شدند. محققان داروهای ضدافسردگی مؤثر دانستند، 
اما برخی از بیماران رویکرد غیردارویی را ترجیح می‌دهند. 

 خواص مصرف »نعناع فلفلی« 
 »  نعناع فلفلی که در طب سنتی ایران با نام »سوسنبر
 ، مدر و  دارد  خشک  و  گرم  طبیعتی  می‌شود،  شناخته 
ج‌کننده کرم شکم، رفع‌کننده سنگ مثانه و سنگ‌کلیه  خار
بوده و برای تهوع و استفراغ و پیچش روده مفید است. نعناع 
فلفلی گیاهی علفی، پایا و دارای ساقه‌هایی بر دو نوع است. 
برگ‌های آن پوشیده از کرک است و از کلیه قسمت‌های 
هوایی این گیاه بوی معطر و مطبوع استشمام می‌شود، ولی 
گر جویده شود علاوه بر بوی اسانس، احساس خنکی در  ا
مخاط دهان به وجود می‌آورد. رویشگاه امروزی آن اروپا و 
آمریکا است که اغلب به صورت کاشته شده یافت می‌شود و در 
ایران نیز کاشته شده است. بخش مورد استفاده آن برگ گیاه 
است. اسانس آن اثر رفع اسپاسم روی عضلات صاف دارد. 
کتریایی، حشره‌کشی، مدری، صفرا  اثرات ضدویروسی، ضد با
بری، رفع‌کننده نفخ و آرامبخشی نیز از آن مشاهده شده است. 
این گیاه برای رفع مشکلات شبه کرامپی مجاری دستگاه 
گوارش و مجرای صفرا،‌ رفع مشکلات هضم، و اسانس آن برای 
رفع مشکلات روده تحریک‌پذیر، نزله و التهاب مجاری تنفسی 
فوقانی مفید است. همچنین می‌توان به‌صورت موضعی 
برای دردهای عضلانی و عصبی از آن استفاده کرد. برگ‌های 
گیاه نعناع فلفلی در طب مردمی برای رفع تهوع، استفراغ، 
ناخوشی صبحگاهی )حالت تهوع و ناخوشی در زنان حامله(، 
سرماخوردگی  و  قاعدگی  دردهای  تنفسی،  عفونت‌های 
مصرف می‌شود. بنابر اعلام دفتر طب ایرانی و مکمل وزارت 
بهداشت، در طب سنتی به نام »سوسنبر« شناخته می‌شود 
و طبیعت آن گرم و خشک است. مدر، خارج‌کننده کرم شکم، 
کلیه بوده و برای تهوع و  رفع‌کننده سنگ مثانه و سنگ 
استفراغ و پیچش روده مفید است. با سرکه و روغن گل برای 
سردرد به کار می‌رفته است و ضماد و خوردن آن برای زنبور 
گزیدگی مفید است. جانشین آن مرزنجوش و بادرنجبویه و 
مصلح آن گشنیز و کتیرا است. نعناع فلفلی به صورت دم‌کرده 
قابل استفاده است. برای این منظور حدود ۱۵۰ میلی‌لیتر 
آب‌داغ همراه با یک قاشق چایخوری از برگ خرد شده برای 
حدود ۱۰ دقیقه در فضای دربسته قرار داده می‌شود. مقدار 
دوز متوسط مصرفی روزانه برگ‌ها ۳ تا۶ گرم است. می‌توان 
سه تا چهار بار در روز هر بار یک فنجان چای تهیه شده را در 
بین وعده‌های غذایی مصرف کرد. دم‌کرده را به شکل گرم و 
نه داغ به‌صورت جرعه،‌ جرعه مصرف می‌کنند. اسانس آن نیز 
هرگز نباید به صورت معمولی مصرف شود.طبق نظر پزشکان 
مصرف زیاد آن در حاملگی ممنوع است. مصرف همزمان 
اسانس این گیاه با داروهای مهارکننده کانال‌های کلسیمی 
ممکن است سبب کاهش اثر داروها شود. در مورد مصرف 
آن باید به نحوه مصرف دقت شود. برخی فرآورده‌های نعناع 
ک  کی نیستند.در دوزهای درمانی اثرات خطرنا فلفلی، خورا
و یا عوارض جانبی از آن دیده نشده است، اما اسانس آن به 
دلیل داشتن برخی ترکیبات دارای کمی اثر حساسیت‌زایی 
است. مصرف اسانس نعناع فلفلی در افراد حساس می‌تواند 
کس شود.  سبب بروز مشکلات گوارشی مثل دل درد و رفلا
در دوزهای زیاد و در موارد نادر می‌تواند منجر به راش‌های 
پوستی، سردرد، برادی کاردی، لرزش عضلانی و ناهماهنگی 
حرکتی شود. در مصرف موضعی نیز ممکن است باعث التهاب 
پوست شود. مصرف آن در صورت انسداد مجاری صفراوی، 
التهاب کیسه صفرا، آسیب شدید کبدی، سنگ‌های صفراوی 
و مصرف موضعی بر روی صورت نوزادان و کودکان به خصوص 
در ناحیه بینی به دلیل احتمال بروز فلج تنفسی و مصرف 

کی در حاملگی منع دارد. خورا

نکتــــه 
 توصیه‌هایی برای مقابله با آنفلوآنزا

 در زمستان موارد ابتلا به بیماری‌های ویروسی چون 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا افزایش می‌یابد. بسیاری از متخصصان 
کسن  توصیه می‌کنند برای پیشگیری از ابتلا به آنفلوآنزا، وا
بزنیم اما برخی هم به راهکارهای دیگر برای درمان این 
بیماری‌های فصلی روی می‌آورند. در صورت بروز هرگونه 
نگرانی از ابتلا به بیماری آنفلوآنزا بهتر است با پزشک و 
کنید زیرا سیستم ایمنی بدن افراد با  متخصص مشورت 
یکدیگر فرق می‌کند. برای پیشگیری راهکارهایی ارائه شده 

است:
C  ویتامین 

دکتر »نوال پاریک« از کالیفرنیا در این زمینه می‌گوید: 
ویتامین C در مرکبات یافت می‌شود و می‌توان آن را به صورت 
مکمل‌های ویتامین هم دریافت کرد. به گفته او، یک فرد بیمار 
باید دست‌کم ۱۰۰۰ میلی‌گرم ویتامین C در روز مصرف کند. دکتر 
»سامر کرلی« از کارولینای شمالی اظهارکرد: ویتامین C حاوی 
کسیدان‌ است که از سلول‌ها در برابر مواد آسیب‌رسان  آنتی‌ا
به نام رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند. با این وجود 
باید مراقب میزان مصرف این ویتامین باشیم. متخصصان 
 C می‌گویند اختلال ناشی از مصرف بیش از اندازه ویتامین
بسیار نادر است زیرا بدن ویتامین C اضافی را ذخیره نمی‌کند. 

با این حال، مصرف بیش از ۲۰۰۰ میلی‌گرم توصیه نمی‌شود.
D3  ویتامین  

یکی دیگر از ویتامین‌هایی که دکتر کرلی توصیه می‌کند 
ویتامین D3 است که میزان زیادی از آن را می‌توان با قرار گرفتن 
در معرض آفتاب به‌دست آورد. البته مصرف بیش از حد این 
ویتامین برای بدن مضر است.  پیامد اصلی سمی شدن بدن 
با ازدیاد مصرف ویتامین  D، تجمع کلسیم در بدن به شکل 

تهوع، استفراغ، ضعف و تکرر ادرار بروز می‌کند.
 عسل

تگزاس  در  مستقر  پزشک  جک«،  »بنجامین  دکتر 
می‌گوید: عسل در کاهش سرفه کودکان و بزرگسالان بسیار 
کید می‌کند که نباید به نوزادان  مهم است. او در عین حال تا
)بیماری  بوتولیسم  باعث  زیرا  بدهیم  عسل  یکسال  زیر 

فلج‌کننده( در آن‌ها می‌شود.
غ   سوپ مر

غ در درمان سرماخوردگی  پژوهشی نشان داد سوپ مر
غ را  مفید است. دکتر »استفان رنارد«، تاثیر مصرف سوپ مر
در آزمایشگاه بررسی کرد و متوجه شد که مواد تشکیل‌دهنده 

سوپ احتمالا اثرات ضدالتهابی دارند.

 عمــود‌ی  افقــی

  تغییرات رطوبت و دما در زمستان 
و  شود  پوست  خشکی  باعث  می‌تواند 
فصل  این  طول  در  را  افراد  از  بسیاری 
علائم  شدت  و  دهد  قرار  تحت‌تاثیر 
می‌تواند به طور قابل توجهی متفاوت 
به‌نام  پوست  لایه  خارجی‌ترین  باشد. 
اپیدرم نازک و لایه شاخی است که ترکیبی 
مرده  یا  مرده  سلول‌های  و  لیپیدها  از 
پوست، سد پوستی را تشکیل می‌دهند؛ 
این سد پوستی یک لایه محافظ تشکیل 
می‌دهد که از ورود سموم مضر به بدن 
آسیب  هنگامی‌که  و  می‌کند  جلوگیری 
می‌بیند، پوست خشک یا تحریک شده به 
نظر می‌رسد. در زمستان رطوبت کمتری 
نسبت به تابستان و همچنین چربی‌های 
که  دارد  وجود  پوستی  سد  در  کمتری 
تحریک  و  خشکی  باعث  تفاوت‌ها  این 
می‌شود؛ خشکی ناشی از آسیب به سد 
پوستی در طول زمستان می‌تواند منجر 
به پوسته پوسته شدن، ترک‌ها، قرمزی، 
، خارش، سوزش  در پوست‌های روشن‌تر
و حساسیت به لمس شود ضمن اینکه 
افراد ممکن است چندین مورد از این 
علائم را همزمان تجربه کنند. زیادکردن 
کاهش  را  گرمایش داخل خانه رطوبت 
می‌دهد و بر میزان رطوبت موجود در 
پوست تأثیر می‌گذارد و در عین حال، 
، بادهای تند و  هوای سرد در فضای باز
باران نیز می‌توانند روغن‌های طبیعی و 
مرطوب‌کننده پوست را از بین ببرند؛ گرفتن 
حمام یا دوش آبگرم عامل مهمی برای 
آسیب رساندن و خشکی سطح پوست 
از صابون‌های خشن  استفاده  و  است 
خشک  هنگام  پوست  شدید  مالش  و 
کردن نیز می‌تواند به آسیب پوست کمک 
کند. میزان رطوبت پوست نیز با توجه به 
سن، جنسیت، قومیت و عوامل محیطی 
متفاوت است و سایر شرایط پزشکی نیز 
کند  کمک  پوست  خشکی  به  می‌تواند 
هنگام درمان پوست خشک، بهتر است 
یک رژیم مراقبت از پوست را تا حد امکان 
ساده نگه دارید ضمن اینکه یک رژیم 
ساده از استفاده بیش از حد از محصولات 
و  سرم‌ها  تونرها،  مانند  غیرضروری 

آرایش‌های سنگین جلوگیری می‌کند.

فریبا نجفی
 متخصص پوست 

 ‏1- جهنم- پشــیمانی- تجملی 2- از کشورهای 
آفریقایی- کشــف‌کننده- ســتاره دنباله‌دار 3- نوعی 
پیتــزای ایتالیایــی- تنظیم‌کننــده قندخــون 4- 
طرف‌وجهت- اهلی و دســت‌آموز- واحدپول ویتنام- 
منع‌کــردن 5- نوشــیدنی داغ- اصطلاحــی در علم 
آمار 6- چوپان- سودوقســمت- اقــوام دارای خط 7-  
جاده‌ومسیر- قبل از ثانیا- دلواپسی 8- یک خودمانی- 
پودر- میوه‌پــرزدار- پسوندشــباهت 9- اول جوانی- 
تبهکاري- بخیه لباس 10- رســم‌کردن- جمع متن- 
میوه کال 11- اهرم درآوردن لاســتيک- مخفف‌سیاه 
12- علامــه‌ای از بزرگان و فقیهان شــیعی- آوازی در 
دستگاه‌شور- پرده نقاشی- پارچه کهنه 13- از شهرهای 
سمنان- بی‌حوصله 14- نشان‌ومدال- ناخوش‌ومریض- 

کندررومی 15- لباس بی‌آستر- بی‌همتا-  نوعی برنج

 

1- وسیله برقی اتومبیل- دین و مذهب- شامل و دربردارنده 2- هوس زن باردار- دارای ذوق 
و ســلیقه- حلزون 3- فرز و زرنگ- گودتر از چاله- جشنواره 4- از آن می‌توان قلم خوشنویسی را 
تراشید- گوینده و سخنگو- از کلمات شــرط 5- کلام درد- استراحت‌کردن 6- باران کم- حضور 
داشتن- ســپاهی 7- مغازه کوچک- نوبت‌ودفعه- گردهمایی سیاسی 8- اسب آذری- ثروتمند- 
حکم مرجــع تقلید- مکان 9- رایزنــی- از توابع نوشــهر- حرف خوراکی! 10- معادل فارســی 
فانتزی- گازمهتابی- اسب 11- گیاهی است علفی و یکساله از تیره بادنجانیان- ته چک 12- مایه 
بازی و سرگرمی- نوعی ‌زردآلو- نصف یک حجم‌ مدور 13- بندری در اسپانیا- از آن کوه می‌سازند!- 
خجسته و مبارک 14- از اعضای داخلی ‌بدن- حسگرالکترونيکي- نمدفروش و نمدمال 15- ظرفی 

برای پذیرایی- از قهرمانان جنگ ترویا- پیروی‌کردن

 خواص 

روغن زیتون از میوه درخت زیتون به‌دست می‌آید. این روغن ضدالتهاب است و اسیدهای چرب تک اشباع نشده‌ای دارد که 

بی‌ضررند و سوخت و ساز بدن را افزایش می‌دهند. دارا بودن اسیدهای چرب امگا 3 در ترکیب روغن زیتون به آن خواص جادویی 

نیز بخشیده است. به‌طور کلی کارشناسان تغذیه و پزشکان این خواص را برای روغن زیتون فهرست کرده‌اند:

جلوگیری از سکته قلبی
اگر از رژیم‌های غذایی حاوی اسیدهای چرب تک اشباع نشده مانند روغن زیتون استفاده کنید، قلب شما سالم‌تر خواهد بود. 

این ماده غذایی با کاهش کلسترول‌های بد بدن، از سکته‌ قلبی و مغزی جلوگیری می‌کند.

رفع مشکلات گوارشی
روغن زیتون به‌طور شگفت‌انگیزی برای دستگاه گوارش و روده مفید است؛ به تحریک سیستم هضم کمک می‌کند و 

غذا را به نرمی در طول روده حرکت می‌دهد. ترکیب یک قاشق غذاخوری روغن زیتون و یک قاشق مرباخوری لیموترش 

یبوست را درمان می‌کند.

درمان افسردگی
روغن زیتون میزان »سروتونین« که هورمون شادی است را در بدن افزایش می‌دهد.

تقویت حافظه
اسیدهای چرب امگا 3 و امگا 6 که روغن زیتون سرشار از آن است، برای سلامت مغز و افزایش حافظه 

مفید هستند.

تسکین درد
روغن زیتون ماده‌ای به‌نام » اولئوکانتال« دارد که ضدالتهاب است و ماده روغن زیتون را به 

تسکین‌دهنده‌ای طبیعی تبدیل کرده است. با خوردن روغن زیتون دردهای بدن آرام می‌شوند. مصرف 

موضعی آن نیز دردهای خارجی بدن را تسکین می‌دهد.

گر جزو آن دسته افرادی هستید که روغن زیتون را برای رژیم غذایی  ا
بهتر وارد سبد خرید خانواده کرده‌اید، یادتان باشد روغن زیتون مثل 
بقیه روغن‌ها به ازای هر گرم ۹ کیلو کالری انرژی دارد و مصرف بیش از 
اندازه آن می‌تواند منجر به افزایش‌وزن شود. همه ما در خصوص فواید 
مصرف روغن زیتون برای سلامتی زیاد شنیدیم. به‌دلیل همین فواید زیادش خیلی از افراد از این روغن در هنگام مصرف سالاد  و پخت و پز استفاده می‌کنند و فکر می‌کنند به‌دلیل فواید بی‌شمارش به هر 
میزان که دوست داشته باشند، می‌توانند مصرف کنند و معتقدند کالری ندارد. این در حالیست که روغن زیتون کالری ندارد، اشتباه است. به یاد داشته باشید که از مصرف بیش از اندازه روغن زیتون پرهیز 

کنید و برای حفظ وزن و جلوگیری از افزایش‌وزنتان هر روز حداقل ۳۰ دقیقه پیاده روی متوسط داشته باشید.

روغن زیتون هم کالری دارد


