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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

روش خاص تسکین برخی افسردگی هامواد شیمیایی که می توانند موجب اختلال در خواب شوند
 محققان  متوجه شدند بین مواد شیمیایی 
PFAS در خون و خواب ضعیف، ارتباط وجود دارد. 
 PFAS شیون لی«، یکی از نویسندگان، گفت: »تأثیر«
داشته  زیادی  پیامدهای  است  ممکن  خواب  بر 
باشد. بدخوابی طولانی مدت با پیامدهایی از جمله 
مشکلات عصبی و رفتاری، دیابت نوع ۲ و بیماری 
در   PFAS شیمیایی  مواد  است.«  مرتبط  آلزایمر 
بسیاری از محصولات مصرفی، از ظروف نچسب تا 

شامپو یافت می شوند. آنها همچنین ممکن است با 
 PFAS غذا و آب مصرف شوند. چهار نوع از هفت نوع
 PFDA، : مورد بررسی با مشکلات خواب مرتبط بودند
PFHxS ، PFOA  و PFOS.  . به گفته محققان، سطوح 
بالای PFOS خون با مشکلات خواب، خواب عمیق 
داشتن، بیدارشدن یا احساس خستگی در طول روز 
مرتبط است.  کاتپسین  B، ژن دیگری که مربوط به 

حافظه و مهارت های تفکر، است. 

 اختلال عاطفی فصلی نوعی افسردگی است که 
می تواند برخی افراد را در این روزها تحت فشار قرار دهد. 
»آرتور منگاز د آلمیدا« محقق ارشد  اشاره کرد: اثربخشی 
نوردرمانی فقط در برابر اختلال عاطفی فصلی ثابت 
شده است. وی افزود: درمان با نورروشن به عنوان یک 
درمان کمکی بالقوه برای اختلال افسردگی اساسی مورد 
مطالعه قرار گرفته است، زیرا قرارگرفتن در معرض نور 
به خوبی بر خلق و خوی انسان و عملکرد شناختی تأثیر 

می گذارد. تیم برزیلی داده های ۱۱ کارآزمایی بالینی را 
بررسی کرد. برخی از بیماران علاوه بر دارویی که برایشان 
تجویز شده بود از نوردرمانی استفاده می کردند.  به گفته 
محققان، ۶۰.۴ درصد از افرادی که تحت نوردرمانی قرار 
گرفتند، به این هدف دست یافتند، در مقایسه با ۳۸.۶ 
درصد از افرادی که سایر درمان های اضافی را دریافت 
کردند. بهبود کامل افسردگی نیز به طور قابل توجهی 

بیشتر بود.

 نکاتی که باید در مورد نوزادان بدانید
 مادران نوزادان تازه متولد شده می توانند با چالش های 
بزرگی روبه رو شوند که قابل پیش بینی است و دور از انتظار نیست. 
زیرا نوزادان تازه متولد شده دوره شدید رشد و تکامل را در چند 
ماه اول زندگی خود تجربه می کنند. ایجاد الگوهای خواب، غذا 
خوردن و ارتباط هم برای شما و هم برای نوزادتان کار سختی 
است. حقیقت این است که صورت کودک شما ممکن است از 
طریق کانال زایمان کمی  تغییر پیدا کند. سر آنها ممکن است 
گر قبل از زایمان در کانال  مخروطی شکل باشد، به خصوص ا
زایمان شما افتاده باشد یا زایمان طولانی را تحمل کرده باشد. 
نوزادان تازه متولد شده همچنین می توانند یک پوشش از موهای 
گر کمی   نازک به نام lanugo  یا  vernix داشته باشند، به خصوص ا
زودتر دنیا بیایند. این ویژگی های نوزادان همگی طبیعی و معمولا 

موقتی هستند.
  منتظرلبخندباشید

اولین لبخند کودک شما احتمالا زندگی شما را در حدود ۲ 
ماهگی روشن خواهد کرد. تا آن زمان، شما احتمالا برای دیدن 
خنده آنها سخت تلاش خواهید کرد. برای عبور از فرسودگی و 
آشفتگی عاطفی، این را در نظر داشته باشید که تلاش های شما 
در آن روزهای اولیه برای نوزادتان از بین نمی رود. دکتر کریستوفر 
تولچر، متخصص اطفال می گوید: »کودک شما با شما احساس 
آرامش و دلبستگی می کند و دوست دارد در آغوش گرفته شود. 
به علاوه، پیوندها و پیشرفت های زیادی در روحیات آنها دیده 
گر برای دیدن آن باید چند ماه صبر کنید.«  خواهد شد، حتی ا
کادمی  اطفال آمریکا )AAP( توصیه می کند که ۲۴ ساعت کامل  آ
پس از تولد برای اولین حمام کودک خود صبر کنید. آنها همچنین 
حمام اسفنجی را توصیه می کنند تا زمانی که بند ناف کودک شما 
گر بند ناف خشک نگه داشته شود، سریعتر می افتد که  بیفتد. ا
گر بند ناف خیس شد، آن را  معمولا در عرض یک یا دو هفته است. ا
گر هنگام افتادن بند ناف کمی  خونریزی کند  حتما خشک کنید. ا
نیز مشکلی ندارد. خونریزی خفیف و حتی دلمه بستن می تواند 
گر متوجه هر گونه چرک، خونریزی  طبیعی باشد. )از طرف دیگر ا
بیش از حد شدید یا بند ناف به خودی خود جدا نشد، به پزشک 

اطفال مراجعه کنید.(
 دهانهجمجعهترسناکنیست

آوریل هاردویک، هم با اشاره به دهانه جمجمه که فونتانل 
نیز نامیده می شود، اذعان می کند: »من از این قسمت نرم وحشت 
داشتم؛ دخترم در بدو تولد موهای پری داشت و من در ابتدا 
می ترسیدم که روی نقطه نرم آن را شانه کنم.« اما جای نگرانی 
نیست! تانیا رمر آلتمن، پزشک متخصص اطفال و نویسنده کتاب 
Mommy Calls ، می گوید: »لمس کردن نقاط نرم و موهای نوزاد 
اشکالی ندارد. این منطقه ممکن است ضربان داشته باشد زیرا 

مستقیما روی عروق خونی پوشاننده مغز قرار دارد.«
 گریهنوزادطبیعیاست

نوزادان با گریه کردن به شما اطلاع می دهند که گرسنه 
هستند، سردشان هست، پوشک کثیف دارند یا می خواهند در 
آغوش گرفته شوند. این »مکالمات« اولیه می تواند ناامیدکننده 
باشد، اما مطمئن باشید که به موقع به آنچه کودکتان نیاز دارد 
رسیدگی بهتری خواهید داشت. تحقیقات نشان می دهد که 
میزان گریه نوزاد بین 5 تا ۶ هفته به اوج خود می رسد. بنابراین، 
گر در این مدت تلاش کردید، به احتمال زیاد به زودی روزهای  ا
گر احساس می کنید  روشن تر و آرام تر در پیش خواهد بود و البته، ا

مشکلی وجود دارد، همیشه با پزشک اطفال صحبت کنید.
 خوبشیرنمیخورد

نوزادان تازه متولد شده باید هر دو تا سه ساعت یکبار غذا 
گر در حال شیردهی هستید، دانستن اینکه نوزاد  بخورند، اما ا
شما واقعا چقدر شیر می خورد دشوار است. خبر خوب این است 
که راهی برای تشخیص آن وجود دارد؛ دکتر تولچراظهارکرد: »وزن 
نوزاد بهترین شاخص در روزهای اولیه است.« پزشک اطفال شما 
وزن کودک شما را ظرف چند روز پس از ترخیص و در هر معاینه 
بررسی می کند. یک نوزاد سالم ممکن است در هفته اول تا ۱۰ 
درصد از وزن تولد خود را از دست بدهد، اما باید در هفته دوم آن را 
گر کودک شما به طور مناسب وزن اضافه نمی کند،  به دست آورد. ا
پزشک به شما اطلاع می دهد و می توانید در مورد برنامه تغذیه 

کودک صحبت کنید. 
 خشکیپوستطبیعیاست

در ابتدا، ممکن است کودک شما پوست نرم و ابریشمی  
داشته باشد، اما به زودی تغییر خواهد کرد. لازم نیست کاری در 
مورد پوست خشک کودک خود انجام دهید که معمولا پوسته 
گر اینقدر تمایل دارید، از لوسیون کودک  پوسته می شود، اما ا
ضد حساسیت و بدون عطر استفاده کنید برآمدگی های کوچک، 
کنه نوزاد نیز ممکن است ظاهر شوند و این  بثورات پوشک و حتی آ
گر بثورات شروع به ترشح کرد، بهبود نیافت، یا  کاملا طبیعی است. ا
گر کودک شما تب کرد، با پزشک تماس بگیرید، زیرا ممکن است  ا

نشانه عفونت باشد.
 بهگردشبروید

شما اجازه کامل دارید تا در صورت تمایل با کودک خود 
در خانه بمانید، اما همچنین می توانید در صورت نیاز به تغییر 
محیط، با برخی اقدامات احتیاطی به بیرون بروید. دکتر تولچر 
توصیه می کند: »هنگامی که در مکان های عمومی  بیرون می روید 
کودک خود را از آفتاب دور نگه دارید، از افرادی که ممکن است 
بیمار باشند فاصله بگیرید و از فضاهای سرپوشیده شلوغ )مانند 
فروشگاه ها و مهمانی ها در طول تعطیلات( خودداری کنید. دکتر 
تولچر می افزاید: »به خواهر و برادر بزرگ تر بیاموزید که به جای 
دست و صورت، پای نوزاد را لمس کنند که به جلوگیری از گسترش 
عفونت کمک می کند«. دکتر جانا پیشنهاد می کند در صورت نیاز، 
به فرزند بزرگتر یاد بدهید تا از نوزاد در نبود شما مراقبت کنند. آنها 
ممکن است دوست داشته باشند به مهمانان بگویند: »بدون 

شستن دست های خود به کودک دست نزنید«.
 چرتزدنطبیعیاست

سه ماه اول با یک نوزاد تازه متولد شده می تواند کمی 
سخت و گیج کننده باشد. کودک شما باید هر دو تا سه ساعت 
یکبار غذا بخورد، بنابراین شما هم زیاد نمی خوابید. دکتر آلتمن 
کثر نوزادان تا ۳  اطمینان می دهد: »این وضعیت بهتر می شود. ا
ماهگی می توانند شش تا هشت ساعت بخوابند.« نوزادان مانند 
بزرگسالان ریتم شبانه روزی ندارند، اما در نهایت در حدود هشت 
هفته آن را پیدا می کنند. می توانید به نوزادتان اجازه دهید تا زمانی 
که او می خواهد بین شیر خوردن بخوابد، البته تا زمانی که نیاز 

باشد پوشک کودک را عوض کنید. 

عمــودیافقــی

حائز  بسیار  شما  دندان  سلامت   
با  دندانپزشک  یک  و  است  اهمیت 
تجربه قادر خواهد بود به شما در هر 
ایمنی،  با  رابطه  در  مشکل  هر  حل 
کلی دندان ها و  مرتب بودن و سلامت 
کند. ممکن است  کمک  لثه های خود 
درمان کانال های ریشه برای جلوگیری 
از عوارض و آسیب های بیشتر مورد نیاز 
گر دندان شما ورم کرده باشد،  باشد. ا
ممکن است دلیل آن آبسه باشد. آبسه ها 
کتری ها  با که  می آیند  وجود  به  زمانی 
به پالپ دندان یا لثه نفوذ و آن را آلوده 
کرده باشند، در نتیجه ملتهب شده و 
از آن مایعی جمع  کوچکی  در قسمت 
گر درمان اندودانتیکس صورت  می شود. ا
ج از  نگیرد، درد و تورم می تواند به خار
کانال   کند و درمان  دندان نیز سرایت 
ریشه می تواند مستقیما با منبع عفونت 
مقابله و آن را رفع کند. هنگامی که دندان 
به  دندان  آن  می شود،  پوسیده  شما 
سرعت از پالپش جدا می شود و به درمان 
گر دندان شما  فوری نیاز پیدا می کند. ا
به دقت مورد بررسی و درمان قرار گیرد، 
احتمالا شانس این را دارد مجددا در 
سر جایش قرار گیرد و با یک کانال ریشه 
گر  بعدی ترمیم روی آن صورت گیرد. یا ا
دندان شما در حین ورزش با اصابت اشیا 
بشکند، وضعیت دندان شما اورژانسی 
خواهد بود و نیاز به رسیدگی فوری دارد. 
ع وقت  بسیار مهم است که دندان در اسر
گر  ا برگردد.  قبلی اش  محل  داخل  به 
دندان مصنوعی کثیف شده است، آن 
را بشویید و به آرامی آن را داخل جایش 
ج  گر دندان از جایش خار قرار دهید.  ا
شود، بیماران بالای ۱۲ سال معمولا برای 
اصلاح آن به اندودنتیکس احتیاج دارند. 
گاهی اوقات هیدروکسید کلسیم یا سایر 
داروهای تجویزی نیز استفاده می شود. 
صرفا  با  است  ممکن  جوان تر  بیماران 
تثبیت کردن دندان بتوانند بهبود پیدا 
گر دندان درد دارید یا به دهان یا  کنند. ا
ع  فک تان صدمه وارد شده است، در اسر
وقت به پزشک متخصص مراجعه کنید. 
ترک ساده در دندان یا تورم جزئی لثه 
ممکن است مشکل جزئی به نظر بیاید 
که تصور شود به خودی خود برطرف 
می شود، اما این مسایل می توانند نشانه 
یک عفونت جدی باشند. یک متخصص 
اندودنتیست با تجربه می تواند تشخیص 
بهبود  و  حفظ  برای  شما  آیا  که  دهد 
دندانپزشکی  درمان  به  خود  سلامتی 

. اندودنتیکس احتیاج دارید یا خیر

 امیرعباس مشاری
  متخصص درمان ریشه

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

تاثیر آب چغندر  بر فشارخون بالا

ع میکروسکوپ بر    ۱- مجرای آب زیرزمینی- مختر
پایه کنتراست فازی ۲- لقب ابن بابویه- بخشش کردن- 
محافظ گل ۳- جنس مذکر- خلیفه زمان امام جواد)ع(- 
 9۰ زاویه  رسم  وسیله   -۴ دهن کجی  حرف  خالی- 
درجه- از شهرهای  استان مرکزی- زهرها 5- بااهمیت- 
- بازیگر و کارگردان ایرلندی ۶- گوشه-  پابرجاواستوار
اماوولی- ترش وشیرین- صف وردیف7- دوستی- از 
گهان خودمانی- نادان ۸- آداب -  حروف انگلیسی- نا
شیوه  9- خوشحالی - آتشدان حمام- گروه ورزشی- از 
- حرف فاصله- گامت  ماه های زمستان ۱۰- جناح لشکر
ماده- پایان شطرنج ۱۱- ترس - تکرارشده- جواب منفی 
۱۲- از وسایل آرایشی  زنان- زبان کوچکی که در حلق 
انسان قرار دارد- نامه رسان ۱۳- چه وقتی؟- خطایی در 
فوتبال- اثری از ژان پل سارتر- عددنخستین ۱۴- کتاب 
 مقدس هندوان- زبان مردم تایلند- از دانشمندان 
ایرانی ملقب به شیخ الرئیس ۱5- از گوشه های دستگاه 

سه گاه- دین داری

- استراحت کردن ۳- صدای درد- راه   ۱- زیبا- بیماری کمبود پروتئین و کالری ۲- قوی وپرزور
روشن- شب تاریک- گندم ۴- آهنگ انجام کاری کردن- ناشنوایی- مردم یک کشور 5- درخواست 
از خداوند- از دختران حضرت شعیب)ع(- پایان- نوعی پخت برنج ۶- مردن- از قطعات الکتریکی- 
- صابون خیاطی- حرف تردید  دریاچه ای در سوئد 7- فیلمی از ابوالفضل جلیلی- روییدنی سر
۸- شهری در استان  فارس- به آرزو نرسیده 9- خیس- آب منجمد- یارغم- جانورشخم زنی 
۱۰- سوراخ کردن- تدوینگر سینمایی- علت  وانگیزه ۱۱- پارچه معیوب- پروفسور حیوانات- چاه 
جهنم- عریض ۱۲- درخت تسبیح- واحد شمارش شیشه- خسیس بودن ۱۳- یارسوزن- آهو- 
یکی از نمازها- دست عرب ۱۴- پایتخت کامرون- قهوه ای مایل به نارنجی ۱5- از القاب مبارک 

امام حسن)ع(- اولین رقم از سمت راست عدد

کاهش  در  است  ممکن  چغندر  آب  منظم  مصرف 
فشارخون در افراد مبتلا به فشارخون بالا موثر باشد. 
چغندر سرشار از نیترات است که در خون به اکسید 
نیتریک تبدیل می شود و به گشادشدن رگ های خونی 
در  موجود  آنتی اکسیدان   همچنین  می کند.  کمک 
آن التهاب را کاهش می دهد و از سلول ها در برابر 
آسیب دیدگی محافظت می کند. پزشکان ممکن است آب 
چغندر را به این دلیل که حاوی مقدار زیادی نیترات است 
برای فشارخون بالا توصیه کنند. با این حال آب چغندر 
فقط می تواند مکملی برای درمان فشارخون بالا باشد 
اما به تنهایی برای مقابله با برخی عوامل موثر بر افزایش 

فشارخون کافی نیست.

 چغندر برای سلامت کلی مفید است؛ چه آن را بنوشید و چه بخورید زیرا  چغندر برای سلامت کلی مفید است؛ چه آن را بنوشید و چه بخورید زیرا 
هر دو سرشار از نیترات و مواد مغذی  هستند، با این حال با خوردن خود چغندر هر دو سرشار از نیترات و مواد مغذی  هستند، با این حال با خوردن خود چغندر 
فیبر بیشتری به دست می آورید. نصف  فنجان چغندر فقط فیبر بیشتری به دست می آورید. نصف  فنجان چغندر فقط 0.150.15 گرم چربی دارد،  گرم چربی دارد، 
در حالی که میزان فیبر آن در حالی که میزان فیبر آن 1.۷1.۷ گرم است. چغندر غنی از ویتامین  گرم است. چغندر غنی از ویتامین A، K، CA، K، C و  و 
چندین ویتامین چندین ویتامین BB  از جمله فولات است. مواد مغذی موجود در چغندر به سلامت   از جمله فولات است. مواد مغذی موجود در چغندر به سلامت 
استخوان ها، تشکیل گلبول های قرمز خون، رشد سلول های سالم و بهبود استخوان ها، تشکیل گلبول های قرمز خون، رشد سلول های سالم و بهبود 
جریان خون به مغز کمک می کند. خواص ضدالتهابی آن هم در کاهش خطر جریان خون به مغز کمک می کند. خواص ضدالتهابی آن هم در کاهش خطر 
ابتلا به برخی از بیماری های مزمن نقش دارد. متخصصان می گویند که رژیم ابتلا به برخی از بیماری های مزمن نقش دارد. متخصصان می گویند که رژیم 
غذایی سرشار از سبزیجات و میوه ها می تواند فشارخون را کنترل کند و خطر غذایی سرشار از سبزیجات و میوه ها می تواند فشارخون را کنترل کند و خطر 
بیماری قلبی و سکته را کاهش دهد. یک رژیم غذایی حاوی انواع سبزیجات و بیماری قلبی و سکته را کاهش دهد. یک رژیم غذایی حاوی انواع سبزیجات و 
ع بهترین راه دریافت مواد مغذی مورد نیاز بدن است. ع بهترین راه دریافت مواد مغذی مورد نیاز بدن است.میوه ها در رنگ های متنو میوه ها در رنگ های متنو

چغندر،سرشارازویتامینهاچغندر،سرشارازویتامینها

عوامل زیادی بر فشارخون تاثیر گذارند از جمله سن، سابقه خانوادگی عوامل زیادی بر فشارخون تاثیر گذارند از جمله سن، سابقه خانوادگی 
و ژنتیک، نژاد و همچنین جنسیت. اما برخی عوامل دیگر مثل رژیم غذایی و ژنتیک، نژاد و همچنین جنسیت. اما برخی عوامل دیگر مثل رژیم غذایی 
نامناسب، بی تحرکی یا کم تحرکی، کم خوابی یا نداشتن خواب با کیفیت نامناسب، بی تحرکی یا کم تحرکی، کم خوابی یا نداشتن خواب با کیفیت 
و استرس هم می تواند باعث افزایش فشارخون شود. استفاده از برخی و استرس هم می تواند باعث افزایش فشارخون شود. استفاده از برخی 
داروها مانند داروهای ضدافسردگی، ضداحتقان، قرص های ضدبارداری داروها مانند داروهای ضدافسردگی، ضداحتقان، قرص های ضدبارداری 
هورمونی و داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی )هورمونی و داروهای ضدالتهابی غیراستروئیدی )NSAIDsNSAIDs( هم می تواند ( هم می تواند 
لابردن فشارخون نقش داشته باشد. بعضی بیماری ها مانند بیماری  لابردن فشارخون نقش داشته باشد. بعضی بیماری ها مانند بیماری در با در با
مزمن کلیه، سندروم متابولیک، اضافه وزن یا چاقی، آپنه خواب، مشکلات مزمن کلیه، سندروم متابولیک، اضافه وزن یا چاقی، آپنه خواب، مشکلات 
تیروئید و برخی انواع تومورها هم می توانند افزایش فشارخون را به دنبال تیروئید و برخی انواع تومورها هم می توانند افزایش فشارخون را به دنبال 

داشته باشند. داشته باشند. 

عواملخطرفشارخونبالاعواملخطرفشارخونبالا

مقدارمصرفمقدارمصرف
تحقیقات درباره تاثیر آب چغندر بر فشارخون به نتایجی تحقیقات درباره تاثیر آب چغندر بر فشارخون به نتایجی 
مختلف دست یافته، اما مشخص نشده برای کاهش مختلف دست یافته، اما مشخص نشده برای کاهش 
فشارخون چه مقدار باید آب چغندر نوشید. در یک متاآنالیز فشارخون چه مقدار باید آب چغندر نوشید. در یک متاآنالیز 
بزرگ، دزهای روزانه آب چغندر از بزرگ، دزهای روزانه آب چغندر از ۷۰۷۰ تا  تا ۵۰۰۵۰۰ میلی لیترــ از  میلی لیترــ از 

حدود یک چهارم لیوان تا دو لیوان ــ متغیر بود.حدود یک چهارم لیوان تا دو لیوان ــ متغیر بود.


