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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

نحوه تاثیر آسپرین در پیشگیری از سرطان رودهداروهای سوزش معده »میگرن« را افزایش می دهند
 یک مطالعه هشدار می دهد افرادی که داروهای 
معرض  در  بیشتر  می کنند  مصرف  معده  سوزش 
تمام  که  می دهد  نشان  نتایج  هستند.  میگرن  خطر 
دسته های داروهای کاهش دهنده اسیدمعده موسوم 
 H۲  به مهارکننده های پمپ پروتون، مسدودکننده های
و حتی آنتی اسیدها، به نظر می رسد خطر ابتلاء به میگرن 
و سردرد را افزایش می دهند. »مارگارت اسلاوین«، محقق 
ارشد گفت: »این داروها اغلب بیش از حد تجویز می شوند و 

تحقیقات نشان داده است، این داروها زوال عقل را افزایش 
می دهند.« محققان داده های نزدیک به ۱۲۰۰۰ نفر را بررسی 
کردند. مهارکننده های پمپ پروتون تولید اسید را مسدود 
کرده و به بهبود مری کمک می کنند. اسلاوین ادامه داد: 
کس اسید به داروهای  »بسیاری از افراد برای مدیریت رفلا
کاهش دهنده اسید نیاز دارند و افرادی که دچار میگرن 
یا سردرد شدیدی هستند که از این داروها یا مکمل ها 

استفاده می کنند باید با پزشک خود صحبت کنند.«

برای  آسپرین  از  روزانه  طولانی مدت  استفاده   
پیشگیری از سرطان روده بزرگ شناخته شده است، 
اما تا به حال مشخص نشده است که چرا چنین تاثیری 
دارد. یک مطالعه نشان داد که آسپرین چگونه در برابر 
سرطان روده بزرگ عمل می کند. به نظر می رسد آسپرین 
جنبه های پاسخ ایمنی بدن را در برابر سلول های سرطانی 
تقویت می کند. دکتر »مارکو اسکارپا«، محقق ارشد گفت: 
»مطالعه ما مکانیسم مکمل پیشگیری یا درمان سرطان با 

آسپرین را در کنار مکانیسم دارویی کلاسیک آن که شامل 
مهار التهاب است، نشان می دهد.« برای این مطالعه، 
محققان نمونه های بافتی ۲۳۸ بیمار را که تحت عمل 
جراحی سرطان روده بزرگ قار گرفته بودند، به دست 
آوردند. حدود ۱۲ درصد مصرف کننده آسپرین بودند. 
به گفته محققان، نمونه های بافتی از مصرف کنندگان 
آسپرین، گسترش کمتر سرطان به غدد لنفاوی و فعالیت 
تهاجمی تر سلول های ایمنی در برابر تومورها را نشان داد. 

 B کنترل اضطراب با ویتامین های گروه
 ویتامین های گروه B اغلب به عنوان یک درمان طبیعی 
برای اضطراب به بازار عرضه می شوند. داروهای طبیعی 
برای سلامتی یک انتخاب محبوب در بین کسانی است 
که به دنبال بهبود مشکلات سلامت روان خود بدون دارو 
هستند. تعداد کمی از مردم می خواهند با زمان و درمانی 
کنار بیایند و تعداد کمی از مردم همچنان می خواهند از 
درمان های دارویی استفاده کنند که نه تنها در جامعه 
پزشکی محور امروزی بسیار سریع تجویز می شوند بلکه 
عوارض جانبی زیادی نیز دارند. بسیاری بر این باورند که 
ویتامین ها و تغذیه کلید بهبود اضطراب هستند. به این 
دلیل که به نظر می رسد کمبود ویتامین های مهم علائم 
اضطراب را تشدید می کند، بنابراین ممکن است که مصرف 
این ویتامین ها اثر معکوس داشته باشد و میزان اضطراب را 
کاهش دهد. سال هاست که علاقه مندان به سلامت طبیعی 
ایده مصرف ویتامین ها را به تنهایی به عنوان درمانی برای 
اضطراب تبلیغ می کنند. مصرف ویتامین ها گاهی اوقات 
فایده ای دارد. برای مثال شواهد اولیه ای وجود دارد که 
نشان می دهد مکمل های منیزیم ممکن است به کاهش 
اضطراب کمک کنند. همچنین برخی اعتقادات وجود 
دارد که یک رژیم غذایی مناسب ممکن است برای مقابله با 
استرس مفید باشد. اما مصرف مکمل های ویتامین ممکن 
است برای همه موثر نباشد و صرف افزودن ویتامین ها به 

رژیم غذایی شما ممکن است تاثیر زیادی نداشته باشد.
B1ویتامین  

تیامین یا همان ویتامین B۱ بر عملکرد اعصاب تأثیر 
DNA نقش دارد. به نظر  می گذارد و در ایجاد انرژی و 
می رسد مطالعه ای در ویتنام دریافت تیامین را با بهبود 
گیر  سطح اضطراب در افراد مبتلا به اختلال اضطراب فرا
مرتبط می کند. با این حال، وقتی به مطالعه بیشتر نگاه 
می کنیم، به نظر می رسد که این مطالعه فقط 9 نفر را شامل 
می شد، هر 9 نفر دارای تیامین پایین بودند، همه آنها بالای 
5۰ سال سن داشتند و هیچ گروه کنترلی وجود نداشت. 
یعنی مطالعه معتبر نیست. به نظر می رسد که هیچ مطالعه 
دیگری وجود نداشته باشد که تیامین را به کاهش اضطراب 
یا استرس مرتبط کند پس هنوز تحقیقات کافی تکمیل 

نشده است.
B2  

ریبوفلاوین یا همان ویتامین B۲ با تولید انرژی و 
کسیداسیون اسیدهای چرب مرتبط است. بسیاری ادعا  ا
می کنند که ریبوفلاوین ممکن است علائم استرس را کاهش 
دهد و دوزهای بالاتر ریبوفلاوین می تواند عملکرد سیستم 
ایمنی را بهبود بخشد که ممکن است »استرس« را کاهش 
دهد. با این حال، باید توجه داشت که استرس مربوط 
به سلامت روان را کاهش نمی دهد. در عوض، استرس 
کسیداتیو را کاهش می دهد، که ارتباطی هم به یکدیگر  ا
ندارند. مشخص نیست که آیا سیستم ایمنی بهبود یافته در 
اضطراب فایده ای دارد یا خیر. استرس خود سیستم ایمنی 
بدن را در پاسخ به ترشح هورمون های استرس ضعیف 
می کند. بعید به نظر می رسد که تقویت سیستم ایمنی باعث 
کاهش سطح استرس شود. همچنین ریبوفلاوین با کاهش 
گر  میگرن مرتبط است، بنابراین می توان تصور کرد که ا
اضطراب باعث میگرن شما می شود، ریبوفلاوین می تواند 

فوایدی داشته باشد، اما احتمال آن نیز بسیار کم است.
  نیاسین

نیاسین در واقع می تواند از تریپتوفان گرفته شود، 
بنابراین مصرف خود نیاسین ممکن است حتی برای 
اطمینان از کمبود آن ضروری نباشد. با این حال، نیاسین را 
نمی توان ذخیره کرد، بنابراین کمبود آن ممکن است وجود 
داشته باشد. نیاسین در سلامت پوست، تبدیل انرژی از 
کربوهیدرات ها و احتمالا تولید کلسترول نقش دارد. بسیاری 
از حامیان سلامت طبیعی ادعا می کنند نیاسین سروتونین 
تولید می کند یا در تولید سروتونین نقش دارد. با این 
حال به نظر نمی رسد این فرضیه درست باشد. در عوض، 
تریپطوفان )یک نوع اسید آمینه( توسط بدن برای ایجاد 
نیاسین و سروتونین استفاده می شود. نیاسین همچنین با 
داروهای دیگر همراه شده است زیرا به نظر می رسد از سد 

خونی مغز عبور می کند. 
B5  

اسید پانتوتنیک یکی از ویتامین های B  کمتر شناخته 
شده برای افراد عادی است، زیرا معمولا به عنوان یک 
مکمل سلامت طبیعی استفاده نمی شود. اما هنوز هم 
نقش مهمی دارد و در ایجاد انتقال دهنده های عصبی 
کسید کردن اسیدهای چرب و غیره نقش  استیل کولین، ا
 B5 تولید می کند. کمبود CoEnzyme- A دارد. همچنین
به ندرت پیش می آید زیرا تقریباً در هر نوع غذایی یافت 
که اسید پانتوتنیک ممکن است به  می شود. در حالی 
ک کمک کند، به  کنترل انواع شرایط ناراحت کننده و دردنا
نظر نمی رسد که هیچ نقشی در کاهش اضطراب یا استرس 

ایفا کند.
B6  

پیریدوکسین یا همان B6 انتقال دهنده های عصبی 
و اسیدهای آمینه را سنتز می کند و نمی تواند در بدن 
ذخیره شود. در حال حاضر هیچ تحقیقی در مورد اینکه آیا 
پیریدوکسین دارای اثرات ضداضطراب است یا خیر وجود 
ندارد. اما یک مطالعه روی میمون ها نشان داد که افزایش 
پیریدوکسین باعث افزایش سطح سروتونین می شود. 
همچنین به نظر می رسد که اضطراب را در افراد مبتلا به 
سندرم پیش از قاعدگی کاهش می دهد و کمبود B6 باعث 

افزایش استرس روانی در مردان می شود.
B7  

بیوتین یا همان B7 ویتامینی است که به پردازش و 
متابولیسم لیپیدها، کربوهیدرات ها و پروتئین ها کمک 
کسید کربن ضروری است و  می کند و برای انتقال دی ا
ممکن است به پیشگیری از دیابت کمک کند. بعید است 
که بیوتین به بهبود اضطراب کمک کند زیرا مقادیر اضافی 
کتری ها تولید می شود.  بیوتین روزانه در روده توسط با
با این حال مشخص نیست که آیا مکمل بیوتین سطح 

. اضطراب را بهبود می بخشد یا خیر
 

عمــودیافقــی

از  یکی  کوتان«  »را از  استفاده      
مشهورترین راهکارهای دارویی برای از 
بین اثرات ناشی از جوش است. از این 
کنه های شدید استفاده  دارو برای درمان آ
روش های  سایر  به  اغلب  که  می کنند 
کوتان  را است.  نداده  پاسخی  درمانی 
و  پزشک  تجویز  بدون  نباید  هرگز  را 
زیرا  کرد؛  مصرف  خودسرانه  به صورت 
این دارو عوارض مختلفی دارد و برای هر 
فردی مناسب نیست. برخی از داروها 
کوتان تداخل دارند و احتمال بروز  با را
می دهند.  افزایش  را  جانبی  عوارض 
تداخلات دارویی می تواند باعث تغییر 
عملکرد و اثر دارو شود. این دارو عوارض 
شدیدی دارد. درصورتی که هر یک از موارد 
زیر در مورد شما صدق می کند، نباید از 
بیماری هایی  کنید،  استفاده  کوتان  را
مانند:  افسردگی یا بیماری روانی، آسم، 
قلبی  بیماری  دیابت،  کبدی،  بیماری 
کلسترول، پوکی استخوان یا  یا افزایش 
کم استخوان، اختلالات خوردن  کاهش ترا
یا  غذایی  آلرژی  بی اشتهایی،  مانند 
لات روده مانند بیماری  دارویی و  اختلا
التهابی روده. برخی عوارض جانبی پس از 
کوتان رایج است، مانند: خشکی  مصرف را
لب و دهان، تورم جزئی پلک ها یا لب، 
پوسته پوسته شدن پوست، خونریزی 
ناراحتی معده، نازک شدن مو،  بینی، 
سوزش، خارش یا قرمزی چشم،  بارداری و 
شیردهی. به طور معمول این قرص یک یا 
دوبار در روز باید مصرف شود البته مقدار 
و تعداد دفعاتی که این قرص باید مصرف 
شود در افراد متفاوت است، پس حتما 
کوتان از دستوراتی  برای مصرف قرص را
که پزشک به شما داده است پیروی کنید. 
باید  حتما  را  قرص  که  نکنید  فراموش 
همراه وعده های غذایی و یا بعد از آن با 
مقدار زیادی آب مصرف کنید. این دارو 
ممکن است حساسیت شما را نسبت به 
آفتاب بیشتر کند. وقت خود را در زیر نور 
آفتاب محدود کنید. از غرفه های برنزه 
کنید.  کننده و چراغ های آفتاب پرهیز 
در فضای باز از کرم ضدآفتاب استفاده 
کنید و لباس محافظ بپوشید. در صورت 
آفتاب سوختگی یا تاول های پوستی یا 
قرمزی فورا به پزشک خود اطلاع دهید. 
این دارو می تواند دید در شب شما را 
تحت تأثیر قرار دهد. از رانندگی، استفاده 
لات و فعالیتی که نیاز به دید  از ماشین آ
گر از لنز  کنید. ا واضح دارد، خودداری 
استفاده می کنید، ممکن است هنگام 
استفاده از این دارو مانند همیشه آنها را 

تحمل نکنید.

علیرضا واعظ  شوشتری
  متخصص پوست 

نور تلفن ها و صفحه های کامپیوتری می تواند ریتم شبانه روزی یا ساعت داخلی بدن را که به طور طبیعی ما را از خواب بیدار می کند، 
با سرکوب ملاتونین که به خواب کمک می کند، مختل کند. متخصصان می گویند برای محدودکردن استفاده از وسایل الکترونیکی، نیاز 

به نظم و اعمال قوانین شخصی دارید.

نوشیدن اسپرسو بعد از شام ممکن است باعث ایجاد اختلال در خواب شود. کافئین محرکی است که بی خواب می آورد. به این 
دلایل، کارشناسان پیشنهاد می کنند نوشیدنی های کافئین دار یا گازدار خود را چند ساعت قبل از خواب مصرف نکنید.

 محدودکردن وسایل الکترونیکی

 خودداری از کافئین

خوردن یک وعده غذایی بزرگ درست قبل از خواب می تواند خواب شما را مختل کند، بنابراین سعی کنید در ساعات اولیه عصر 
، بادام یا کره بادام زمینی  غذا بخورید. با این حال خیلی گرسنه به رختخواب نروید. تنقلات حاوی پروتئین یا چربی های سالم مانند پنیر

را با نان غلات کامل امتحان کنید.

استرس ناشی از کار اجتناب ناپذیر است. سعی کنید یک منطقه حائل بین پایان روز کاری و زمان خواب خود ایجاد کنید. 
کارشناسان پیشنهاد می کنند حدود یکساعت قبل از خواب، وظایف شغلی و مسئولیت های روزانه را به حال خود رها کنید. 

ایمیل خود را چک نکنید و.. درعوض، روتینی ایجاد کنید که در آن یک کتاب بخوانید، به یک سرگرمی بپردازید یا زمانی را با 
عزیزان خود بگذرانید.

مراقبت غذایی

ایجاد یک »منطقه حائل« 

  1- زیردست- جزئی از آجیل- جست وجوکردن 
2- دانه ســیاه- مخترع میکروفون- شهری در فرانسه 
3- کوشــیدن- تزریق ژل- باادب 4- خردمندوفاضل- 
همدم- نوعی روغن 5- کشــنده بی صدا- ضدیگانگی- 
خاک- خودم 6- وسط  و بین- واحدپول چین- ضربه ای 
که با پا زده شود 7- از بیماری های کودکان- ندادهنده- 
آسودگی 8- رمانی از گوستاو فلوبر 9- آه سوزناک- پایه- 
نوعی نخل 10- مهمانی وجشن- سیاستمدار- کارنیک 
11- مخفف آتش- تعیین شــده- همسرمرغ!- نمایش 
12- فیلمی از مســعود نوابی- فیلمی از نیکی کریمی- 
شرط بستن 13- گرداب- هدف تیر- جزوکوچک یک 
ماده 14- ســیگار بدبوی قدیمی- خون بســته- خط 
فرضی زمین 15- پایتخت عربستان- زیرک و باهوش- 

اهل سرگرمی
  

 

1- بنای تاریخی ساوه- پیوســتگی 2- خیالات- معادل فارســی کپی- ازضمایرانگلیسی 
3- نگاه کردن- سیرکوهی- ماه نورد روسی 4- دوستی- مخترع برق- بدهکار 5- محل تغذیه جنین- 
خوراک کفش!- فرودآمدن برزمین 6- سمت راست- یخ- میوه ای خوشمزه در فصل تابستان 7- از 
خط های باســتانی- یکی از گوشه های دستگاه نوا- مشــک آب 8- حمله به دشمن- خدای آغاز 
زمان یونانیان- تیغ دسته دار 9- تاخت اسب- گورســتان- فیلمی از والتر هودسن 10- شکست 
خوردن دشمن- رودی در آلمان- آفتاب پرست 11- رژیم گیاهخواری- بزدل و کم جرأت- واحد 
شمارش شیشه 12- ادب کردن- از شهرهای استان کرمانشــاه- واحدبازی تنیس 13- پایتخت 
ســودان جنوبی- پارچه ای که روی چیزی پوشند- آوازدهنده 14- چاشــنی سالاد- سراسری و 

عمومی- دسته پیستون اتومبیل 15- شاعر- وجه  اشتراک مجله

  برای خواب خوب
مقررات بگذارید
نزدیکبهیکسومبزرگسالانمیگویندهفتتا9ساعتتوصیهشده

خوابشبانهراندارندوبرخیازدلایلاصلیِآنعبارتنداز:استرس،
اضطرابونیزفرهنگیکهبهگفتهکارشناسان،خوابراموجبکاهش

بهرهوریمیداندنهبرایاستراحتوبازیابیتوانجسموروان.
محققانمیگویند:شمابایددرککنیدکهبدنتانبهچهچیزهایینیاز

داردوبرایاولویتبندیآنهانهایتتلاشخودرابکنیدوفقطخوابرا
بهعنوانچیزیکهمیتواندرزمانبیکاریبهسراغآنرفت،نبینید.این

ترفندهایسادهرابهتوصیهمتخصصانامتحانکنید.


