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کاهش درد زانو با دوچرخه سواری اجاق گاز باعث آسیب به ریه ها می شود
 NO۲  محققان گزارش دادند تنفس سطوح بالای
در طول زمان می تواند حملات آسم را تشدید کند و 
با کاهش رشد ریه در کودکان مرتبط است. محققان 
لاینده های ناشی از  که ترکیبی از آ تخمین می زنند 
اجاق گاز می تواند عامل مبتلا به آسم باشد. محققان 
افزودند قرارگرفتن طولانی مدت در معرض  NO۲ از 
اجاق های گاز نیز به اندازه ای بالاست که باعث مرگ 
۱۹۰۰۰ نفر در سال می شود. برای این مطالعه، محققان 

از حسگرهایی برای اندازه گیری غلظت  NO۲ در بیش 
از ۱۰۰ خانه استفاده کردند. محققان دریافتند افرادی 
که در خانه های کوچک تر از ۱۰۰ مترمربع زندگی می کنند 
در طول یکسال، ۲ برابر بیشتر در معرض  NO۲ هستند. 
»راب جکسون«، محقق ارشد گفت: »اجاق های برقی 
گر صاحب  کسید نیتروژن یا بنزن تولید نمی کنند. ا دی ا
اجاق گاز یا پروپان هستید، باید با استفاده از تهویه، 

قرارگرفتن در معرض آلاینده ها را کاهش دهید.« 

داده های یک مطالعه نشان می دهد افرادی که 
در طول عمر خود در تمرینات منظم دوچرخه سواری 
شرکت می کردند، کمتر با درد مکرر زانو، آرتروز رادیوگرافی 
)ROA( و... مواجه  شدند. در این مطالعه متخصصان 
بیش از ۲۶۰۰ نفر را مورد بررسی قرار دادند. این مطالعه 
که در هر مقطعی از زندگی خود  نشان داد افرادی 
دوچرخه سواری می کردند، زانودرد، آرتروز رادیوگرافی و 
استئوآرتریت رادیوگرافی علامت دار کمتری گزارش کردند. 

متخصصان در این مطالعه اظهارکردند: در مقایسه با 
افرادی که دوچرخه سواری نمی کردند، دوچرخه سواران 
، ۹ درصد کمتر احتمال  ۱۷ درصد کمتر به زانودرد مکرر
ابتلا به آرتروز رادیوگرافی و ۲۱ درصد کمتر احتمال ابتلا 
به استئوآرتریت رادیوگرافی علامت دار داشتند. علاوه بر 
این دوچرخه سواری بر ذهن و روح فرد هم تاثیر مثبت 
دارد دوچرخه سواری فرد را وادار می کند که تنفس خود 
را تنظیم کند، نفس عمیق بکشد و استرس را از بین ببرد.

 باورهای غلط در مورد »دندان عقل«
به باور بسیاری از متخصصان، دیدگاه عمومی درباره 
دندان عقل به هیچ وجه عاقلانه  نیست. دندان های عقل 
یا سومین و آخرین مجموعه دندان های آسیاب پشتی جزو 
که در دهان رشد می کنند.  آخرین دندان هایی  هستند 
»ارسطو«، فیلسوف و متکلم یونانی در قرن چهارم قبل از 
میلاد، نوشته است که این دندان ها حول وحوش ۲۰ سالگی 
درمی آیند. البته به مواردی از رویش دندان عقل در افراد بالای 
۸۰ سال هم اشاره کرده است. دندان های عقل در انسان برای 
بهتر خردکردن غذاهای سفت مانند گیاهان خام، گوشت  
و مغزها تکامل پیدا کردند اما با نرم ترشدن رژیم غذایی و 
بزرگ تر شدن مغز در گونه  انسانی ما، جمجمه ها بزرگ تر و 
آرواره ها کوچک تر شدند؛ آنچه باعث شد دندان های عقل 
چون مهمانی ناخوانده در دهان باقی بمانند که هم فضایی 
گرانبها را اشغال کرده اند و هم درد و ناراحتی ایجاد کنند و هنوز 
نفهمیده اند که دیگر قدم شان روی چشم نیست! آن ها با 
کم بیش از حد دندان ها در فک دردی مزمن به وجود  ایجاد ترا
گر هم نهفته و پنهان در لثه بمانند )بر اثر فشار  می آورند و ا
( ممکن است مشکلات سلامتی  به لثه یا دندان های دیگر
مانند پوسیدگی و عفونت ایجاد کنند. از طرفی افراد گرفتار 
با عوارض دندان عقل اغلب برای جویدن مشکلاتی دارند و 
دهانشان بوی بدی می دهد. نتیجه اینکه کشیدن دندان 
عقل )ادنتکتومی( بسیار رایج است و مردم در سراسر جهان 
چندین دهه است که انتخابشان این است که از طریق جراحی 
دندان عقل را از دهانشان خارج کنند، زیرا این دندان ها قابلیت 
خاصی ندارند و می توانند مشکلاتی برای سلامتی ایجاد کنند. 
با این حال برخی متخصصان می گویند که از این روش بیش 
از حد استفاده می شود. دکتر »ادموند بیلی«، جراح فک و 
دندان می گوید: همه ما می دانیم که تعداد زیادی از جوانان 
با عوارض دندان عقل مواجه  هستند. او تخمین می زند که 
حدود ۷۰ درصد مردم برای کشیدن دندان عقل به جراحی 
متوسل می شوند اما به باور »بیلی«، جراحی دندان عقل در 
صورتی که درد و عفونت ایجاد کند، ضروری است و نگرانی او 
بابت جراحی هایی است که پیشگیرانه انجام می شوند نه در 
نتیجه بروز مشکلات و علائم. بیلی خاطرنشان کرد: درباره 
خارج کردن دندان های عقل نهفته و پنهان در حالی  که هیچ 
بیماری یا عارضه ای ایجاد نکرده اند، اختلاف نظر وجود دارد. 
برخی از جراحان به منظور پیشگیری از بروز مشکل در آینده 
دندان عقل را می کشند، در حالی که عوارض جانبی این عمل 
قابل توجه است و تنها به درد محدود نمی شود؛ بلکه مشکلاتی 
بلندمدت مانند بی حسی لب ها، چانه و زبان را هم به دنبال 
دارد. بخشی از مشکل این است که مردم تصور می کنند دندان 
عقل بی تردید به دهان آسیب می زند، اما این صحت ندارد 
کم و فشردگی ناشی از دندان عقل به تغییر  و برخی موارد ترا
شکل فک در بزرگسالی مربوط می شود. بنابراین در افرادی که 
فک شان تغییری نمی کند، دندان های عقل می توانند تا مدت 

طولانی و بدون مشکل در دهان باقی بمانند.

نکتــــه
علائم اولیه آلزایمر در »دهان« ظاهر می شود

محققان اظهار کردند که علائم اولیه آلزایمر در دهان فرد 
آشکار می شود. دندانپزشک برجسته این تحقیق معتقد است 
که بهداشت نامناسب دهان و دندان می تواند علامت هشدار 
اولیه باشد که ممکن است فردی با بیماری آلزایمر دست و 
پنجه نرم می کند. وی اعلام کرده است که اختلال در بهداشت 
دهان و دندان افراد می تواند نشانه اولیه بیماری آلزایمر باشد. 
دکتر اسمیتا، دندانپزشک این تحقیق اظهارکرد که بهداشت 
دهان و دندان می تواند علامت هشدار اولیه باشد که نشان 
می دهد فردی ممکن است از نوعی زوال عقل رنج ببرد. این 
 ، متخصص ادامه داد: برخی از علائم اولیه بیماری آلزایمر
مربوط به دهانی است که به خوبی از آن مراقبت نمی شود. 
سایر منابع رسمی نیز تایید کرده اند افرادی که از زوال عقل 
رنج می برند بهداشت و مراقبت شخصی را نادیده می گیرند. 
مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها )CDC( ایالات متحده 
بی توجهی به بهداشت و مراقبت شخصی را یکی از ۱۰ علامت 
هشداردهنده اولیه بیماری آلزایمر می داند. اسمیتا هشدار 
ک و تارتار همچنین لثه ها و  داد که مقدار بیش از حد پلا
حفره های متورم یا خونریزی، علائم هشداردهنده بی توجهی 
و سلامت ضعیف دندان است. وی افزود: این موارد یا برای ما 
به عنوان دندانپزشک قابل مشاهده است یا از شکایت بیمار 
از درد در هنگام لمس یا دمیدن هوا بر روی دندان مشهود 
کل  که  کرد  است. این دندانپزشک همچنین خاطرنشان 
ظاهر فرد برای تشخیص بیماری آلزایمر بسیار مهم است. او 
گفت: به عبارت ساده، اینها نشانه های بی توجهی است. ما 
کتری هایی مانند پورفیروموناس  به عنوان دندانپزشک، با
ژنژیوالیس را که با این بیماری مرتبط هستند، جدا و شناسایی 
گذار می کنیم. در  کار را به دانشمندان وا نمی کنیم و این 
، شواهدی وجود دارد که نشان می دهد شکل  حال حاضر
کتری- پورفیروموناس ژنژیوالیس- که در حفره ها  خاصی از با
وجود دارند، ارتباط بسیار قوی بین بیماران آلزایمر و بیماری 
کتری همچنین به  پریودنتال است. بر اساس تحقیقات این با
شدت با آرتریت روماتوئید و مبتلایان به آلزایمر مرتبط است. 
اسمیتا خاطرنشان کرد که افراد می توانند با مراجعه منظم به 
دندانپزشکان و رعایت روال بهداشت دهان و دندان از رشد این 
کتری جلوگیری کنند. وی گفت: بیماران باید به طور مرتب  با
برای معاینات و ویزیت های بهداشتی به دندانپزشک خود 
مراجعه کنند تا در جریان درمان قرار بگیرند و با کاهش تعداد 
کتری ها از بدتر شدن وضعیت جلوگیری کنند. این متخصص  با
همچنین از افرادی که اعضای خانواده یا دوستانشان مبتلا 
به بیماری آلزایمر هستند، خواست تا در ویزیت دندانپزشکی 
آنها را همراهی کنند تا بتوانند علائم بهداشت دهان و دندان 
ضعیف را تشخیص دهند. افراد می توانند با مراجعه منظم به 
دندانپزشکان و رعایت روال بهداشت دهان و دندان از رشد 
کتری جلوگیری کنند. بیماران باید به طور مرتب برای  این با
معاینات و ویزیت های بهداشتی به دندانپزشک خود مراجعه 
کتری ها  کنند تا در جریان درمان قرار بگیرند و با کاهش تعداد با

از بدترشدن وضعیت جلوگیری کنند.

عمــودیافقــی

و  بارداری  افزایش سن  با توجه به 
افزایش ناباروری و بارداری های نیازمند 
مراقبت، افزایش سقط و ناهنجاری های 
یک  داشتن  برای  است  بهتر  نوزادان 
از  قبل  بررسی های  کم خطر  بارداری 
بارداری را انجام شود. بررسی های قبل از 
کید طب رایج نیز هست که  بارداری مورد تا
معمولا در قالب گرفتن شرح حال، معاینات 
فیزیکی و انجام آزمایشات قبل از بارداری 
صورت می گیرد. در طب ایرانی علاوه بر 
این اقدامات مزاج شناسی نیز انجام و 
سبک زندگی و رژیم غذایی متناسب با 
آن تجویز می شود تا بارداری مناسبی را 
داشته باشند. زوجین حتما یک بارداری 
برنامه ریزی شده را داشته باشند؛ ورزش 
منظم و متناسب با شرایط فردی، اصلاح 
تغذیه و کنترل هیجانات روحی را از عوامل 
افزایش قدرت باروری است. افرادی که 
اضافه وزن دارند لازم است قبل از بارداری 
اضافه وزن  دهند،  کاهش  را  خود  وزن 
می تواند خطر ابتلاء به فشارخون بالا و 
جنین  سقط  باعث  که  بارداری  دیابت 
می شود را افزایش دهد. مصرف هر دارو، 
گیاهی و یا شیمیایی قبل از  چه داروی 
بارداری باید با پزشک در میان گذاشته 
شود. مواد غذایی مثل نخودآب، مربای 
شیربادام  میگو،  زردک،  حلوای  هویج، 
باعث تقویت قبل از بارداری می شوند و 
کسانی که قصد بچهدارشدن  بهتر است 
دارند از غذاهای سرد و ترش مثل غوره، 
، ریواس، میوه های ترش،  ترشی و خیار
دوغ، کلم پرهیز کنند. همچنین غذاهایی 
گ، نوشابه، سس  مثل: سوسیس، هات دا
، چیپس، پفک نباید مصرف کنند.  مایونز
آش رشته، لازانیا،  غذاهای غلیظ مثل 
اولویه، حلیم، کله پاچه، گوشت گاو و شتر 
نباید مصرف شوند. برخی مواد غذایی نیز 
در دوران بارداری ممنوعیت مصرف دارند؛ 
مثلا بهتر است که از زیاده روی در مصرف 
، زیتون نارس، زرشک،  کنجد، نخود، سیر
نارنج و لوبیا در سه ماهه اول بارداری پرهیز 
شود و دمنوش هایی مثل زیره، رازیانه، 
بذرکتان،  آویشن،  انیسون،  سیاه دانه، 
بابونه و شوید با نظر پزشک استفاده شود. 
برخی غذاها خون تولید می کنند پیشنهاد 
غ  می کنیم مصرف شوند. مثل زرده تخم مر
شیرگرم.  خرما،   ، مویز کشمش،  عسلی، 
حفظ آرامش، ورزش منظم و داشتن خواب 
کافی و به موقع نیز می تواند قدرت باروری را 
در افراد افزایش دهد. اصلاح سبک زندگی 
و استفاده از طب ایرانی به بارداری طبیعی 

زوجین کمک زیادی خواهد کرد.

 ۱- فیلمــی از جــواد اردکانــی- از ســرداران اســکندر 
۲- پیش پرداخت- سرخورده- دندان های تیزجلو 3- 
- واحدشمارش کاغذ 4-  فریادبلند- بندری در بوشــهر
کیزه-  ک وپا چهره- خوش پوش- قصر- دین داری 5- پا
- رطوبت ۶- زادگاه  پسوندشباهت- نام ســابق ســبزوار
حضــرت ابراهیــم)ع(- خصلــت انســانی- کشــوری در 
بریتانیا ۷- دوست مخلص و بی ریا- آش برنج- فیلمی از 
 - مهران احمدی ۸- نو به آذری- از وســایل دانش آموز
مــوی نــرم- سیروســیاحت ۹- نعــره- ضایع وبیهــوده- 
فضاپیمای بالدار ۱۰- شــیرحیوان تــازه زا- طوفان آن در 
تاریخ ایران معروف شــد- چغندرپختــه ۱۱- نوعی مدل 
مو- هدیه و چشم روشــنی- ترس وبیــم- بی نقش ونگار 
۱۲- خلدبریــن- جمــع امــت- مقــداری از فضــا- آب 
منجمد ۱3- رو دســت خوردن- عاریتی- بــه هیچ وجه 
۱4- ناسزا- نوعی اجاره ساختمان- شهرکوه سنگی ۱5- 

لباس کهنه وکارکرده- فرهیخته ومؤدب
 

۱- یکــی از گوشــه های ســه گاه- پی بــردن بــه موضوعــی ۲- مقابل خروجــی- نوعــی پارچه- 
خشکاندن آب باتلاق 3- پول نامشروع- عنص 5۶ اتمی- ژاله 4- آشوب وبلوا- ضمیرفرانسوی- 
ک زمســتانی- نام ترکی 5- واحدپول ژاپن- دوســت ورفیق- برادرشیرازی- از کلمات  نوعی پوشا
- ازحروف الفبا- تله ۷- ازگل های زیبا- چپ دست- نامه بلند ۸- کبودی اندک  شــرط ۶- تصویر
در پوست بدن- زیرپامانده- تیرپیکاندار- تفریق ۹- جمع سابقه- جواب- مخالف کند ۱۰- نوعی 
ع میکروفون- لب کلفت- خطاب  بستنی- فلزگلوله- پیام آسمانی ۱۱- گوشــت بن دندان- مختر
بی ادبانه ۱۲- درخت  زبان گنجشــک- بعضی ها در امتحان درســی انجام می دهند- روزنیست- 
قابله ۱3- وســیله ای در آشــپزخانه- فیلمی از نظام فاطمی- جایگاه مروارید ۱4- بازیگر فیلم پل 

واترلو- بیابان وصحرا- سازمان امور آبزیان ۱5- تقویم- قسمتی از پادگان

 اشتباهات رایج در 
کاهش وزن

برایکاهشوزنبهنتیجهمطلوبینمیرسید،احتمالابهتوصیههای گر ا
نادرستویاباورهایقدیمیعملمیکنیدوهمینمسالهمانعرسیدنشما
بهوزنایدهآلمیشود.اضافهوزن،مدتهاستکهتبدیلبهیکچالش
جدیبرایبسیاریازمردمدنیاشدهاست،بههمیندلیلکاهشوزنسریعو
روشهایمختلفآن،ازجملهموضوعاتداغاست.روندکاهشوزنمعمولا
زمانبراست.نمیتوانانتظارداشتوزنیکهدرطولماههاوشایدسالهابه
بدناضافهشده،خیلیزودکمشود.برایرسیدنبهیکوزنخوبدرمدت
روندکاهشوزنوکسبنتیجه زمانکوتاهنبایدخستهشد.برایاینکهدر

انجاماینکارهابپرهیزید: مطلوبموفقباشید،بایداز

حذف وعده های غذایی
حذفوعدههایغذایی
شایدسادهترینراهبرای

کاهشکالریدریافتیباشد،
اماانجاماینکارنتیجه

معکوسدارد.ترجیحامقدار
کمتریدرهروعدهغذا

بخورید،اماوعدههایغذایی
خودراحذفنکنید.

 نوشیدن سرکه سیب
برخیازیافتههانشانمیدهند
کهسرکهبهحفظقندخوننرمال
وحسسیریکمکمیکند،امااز

آنجاکهمصرفمایعاتاسیدیمثل
سرکهمیتواندگلوومعدهراتحریک

کند،نبایداینکارراانجامداد.
میتوانیدازسرکهسیببهعنوان

یکجایگزینسالمبهجایسس
درسالاداستفادهکنید.

 مصرف نوشابه  رژیمی
رایج، برخلافتصور
افرادیکهبهواسطه
نوشابههایرژیمیو

سایرنوشیدنیها،قند
مصنوعیدریافتمیکنند،

باافزایشوزنوچربی
شکمیمواجهمیشوند.

 ورزش بیش از حد
ورزشبیشتربهمعنای

سوزاندنکالریبیشتریاست،
اماافزایشسطحفعالیت

موجبگرسنگیوپرخوری
میشودوتمامزحماتشما

زمینهرژیموورزشرابهباد در
میدهد.

 مصرف سفیده تخم مرغ
غحاوی گرچهزردهتخممر ا

کالریبیشترینسبتبه
غاست،اما سفیدهتخممر

غهمحاوی43 زردهتخممر
غ درصدازکلپروتئینتخممر

)B4ودارایکولین)ویتامین
است.کولینبرایمتابولیسمو

چربیسوزیلازماست.

مژگانتنساز
رئیسدانشکدهطبسنتی


