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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کمبود این ویتامین با آسیب مغزی مرتبط استیبوست مزمن؛ مشکلی شایع میان کودکان
 یک فوق‌تخصص گوارش کودکان با اشاره به اینکه از 
هر ۴ مراجعه‌کننده به پزشک فوق‌تخصص یک نفر مبتلا 
به یبوست مزمن است، گفت: کودکان مبتلا به یبوست 
باید به‌صورت دوره‌ای توسط پزشک متخصص بررسی 
شوند. دکتر امیرحسین حسینی اظهارکرد: این بیماری 
آنچنان زندگی کودکان و خانواده آنها را تحت‌تاثیر قرار 
می‌دهد که نیاز به مراجعات مکرر و درمان‌های طولانی 
دارد. این عضو هیات علمی با بیان اینکه خانواده‌ها باید 

با علامت‌های این بیماری و نکات مهم در درمان آشنا 
شوند، تاکیدکرد: بیشتر کودکانی که مبتلا به یبوست 
مزمن هستند دچار بیماری زمینه‌ای نبوده و یبوست 
در آنها به‌عنوان مشکلی ثانویه مثل اختلالات تغذیه‌ای، 
ترس از دفع یا تغییرات محیطی تحمیل شده است. این 
متخصص گوارش کودکان با اشاره به اثر مصرف‌ داروهای 
ملین اضافه کرد: رژیم غذایی و آموزش دفع، نقش موثری 

در موفقیت درمان دارد. 

B ۱۲  نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که ویتامین 
ممکن است در برابر کوچک‌شدن مغز با افزایش سن 
محافظت ایجاد کند. سطح ویتامین  B۱۲ را می‌توان از 
طریق مصرف مکمل یا با خوردن غذاهایی مانند لبنیات، 
جگر، ماهی قزل‌آلا و تخم‌مرغ افزایش داد؛ غلات صبحانه 
غنی‌شده نیز حاوی ویتامین B۱۲ هستند. از هر 4 نفر 
ممکن است کمبود ویتامین B۱۲ داشته باشند. محقق 
ارشد این تحقیق، دکتر آنا وگیاتزوگلو گفت: صرفا تنظیم 

رژیم غذایی برای مصرف بیشتر ویتامین  B۱۲ از طریق 
خوردن گوشت، ماهی، غلات غنی شده یا شیر ممکن 
است چیزی باشد که به‌راحتی می‌توانیم آن را تنظیم 
کنیم تا از کوچک‌شدن مغز جلوگیری کنیم و شاید این 
ویتامین حافظه ما را نجات دهد. ویتامین  B۱۲ در تولید 
گلبول‌های قرمز نقش دارد. کمبود آن می‌تواند باعث 
کم‌خونی شود که کم‌خونی ناشی از گلبول‌های قرمز 

خون است. 

 درمان‌های طبیعی برای رفع سرفه
 سرفه نوعی واکنش دفاعی بدن )رفلکس( به مواد محرک 
تنفسی یا آلودگی هوا یا برای دفع ترشحات در هنگام بیماری 
است. مکانیسم سرفه، خروج سریع هوای بازدمی بر اثر انقباض 
عضلات تنفسی است. درمان سرفه دغدغه بزرگ افرادی است 
که به آن مبتلا شده‌اند. این عارضه مخصوصا اگر شدید باشد، 
بسیار آزاردهنده است و گاهی‌ اوقات نشان‌دهنده یک بیماری 
جدی خواهد بود. به روش‌های مختلفی می‌توان سرفه را بهبود 
بخشید. اگر این عارضه خفیف و کوتاه‌مدت باشد، اغلب نیازی 
به درمان پزشکی نیست و می‌توان با راه‌کارهای خانگی آن 
را برطرف کرد. در ادامه با توجه به فرارسیدن فصل افزایش 
موارد ابتلا به حساسیت و بیماری‌های تنفسی )سرماخوردگی، 
آنفلوآنزا( به یادآوری چند درمان طبیعی و خانگی برای سرفه 

پرداخته‌ایم:
  عسل

یک یا دو قاشق چایخوری عسل ممکن است تولید مخاط را 
کاهش دهد. عسل همچنین میکروب‌ها را نیز از بین می‌برد. 
با این حال به یاد داشته باشید که عسل می‌تواند باعث 
»بوتولیسم«، شکل نادری از مسمومیت غذایی در نوزادان شود. 

هرگز به کودکان کوچکتر از یکسال عسل ندهید.
 نوشیدنی‌های گرم

نوشیدنی‌های گرم، گرفتگی سر را کاهش نمی‌دهند اما 
می‌توانند سرفه را خیلی بهتر از نوشیدنی‌های با دمای اتاق 
تسکین دهند. اگر به‌دنبال تسکین سرفه هستید، چای یا 

آب‌گرم بنوشید.
 زنجبیل

تحقیقات نشان می‌دهد که برخی از ترکیبات تصفیه شده 
درون ریشه زنجبیل می‌توانند ماهیچه‌هایی را که راه‌های 
هوایی شما را منقبض می‌کنند، شل کنند. می‌توانید زنجبیل را 
به‌صورت خام بخورید یا می ‌وانید ریشه زنجبیل آسیاب شده را 

با عسل مخلوط کرده و در چای گرم هم بریزید.
 آب

نوشیدن زیاد آب نه تنها خراش مجرای گلو ناشی از سرفه را 
تسکین می‌دهد و شما را هیدراته نگه می‌دارد، بلکه مخاط گلو 

را نیز رقیق می‌کند.
 بخور

بخوردادن ممکن است به بهبود سرفه کمک کند زیرا راه‌های 
تنفسی شما را آرام و مرطوب می‌کند. همچنین می‌توانید برای 
راحتی بیشتر، روغن‌های ضروری مانند سوسنبر را نیز به آب 

اضافه کنید.
 شست‌وشوی بینی

یکی از شایع‌ترین دلایل سرفه، التهاب راه هوایی فوقانی 
است. شست‌وشوی مجرای بینی با سرم آب‌نمک )محلول رقیق 
آب‌نمک( می‌تواند با از بین بردن مواد محرک و پاکسازی مخاط، 

التهاب را کاهش دهد.
 جوهر نعنا

جوهر نعنا یا »منتول« ترکیبی است که به‌طور طبیعی در 
سوسنبر یافت می‌شود و راه‌های تنفسی شما را باز می‌کند و به 
شما کمک می‌کند تا راحت‌تر نفس بکشید. این بدان معناست 

که می‌تواند از سرفه نیز جلوگیری کند.
 قرقره آب نمک

قرقره آب نمک معمولا یک درمان برای گلودرد است اما برای 
سرفه نیز ارزش امتحان کردن را دارد. رطوبت اضافی می‌تواند 
مخاط را رقیق کند و به شستن ذراتی که گلو شما را تحریک 

می‌کنند هم کمک کند.
 دستگاه رطوبت‌ساز

اگرچه مرطوب نگه‌داشتن هوا می‌تواند به جلوگیری از سرفه 
خشک کمک کند اما مراقب رطوبت‌سازها باشید. برخی از 
آلرژن‌ها زمانی‌که هوا خیلی مرطوب باشد، بهترین رشد را دارند. 
اگر مرطوب‌کننده‌ها را تمیز نگه ندارید، کپک می‌تواند در داخل 

آن‌ها نیز رشد کند.
 گیاهان

متخصصان دریافته‌اند که مخلوط کردن گیاهانی مانند برگ 
پیچک، ریشه گل ختمی و آویشن در یک شربت می‌تواند تعداد 

روزهایی را که با سرفه خود مقابله می‌کنید، کاهش دهد.

نکتــــه 
 این خوراکی‌ها را با معده خالی نخورید

 غذا یا نوشیدنی‌هایی که صبح‌ها می‌خورید می‌تواند سلامتی 
شما را بهبود بخشد یا آن را دچار آسیب کند، به همین دلیل 
است که اولین وعده غذایی یا نوشیدنی در روز نقش مهمی در 
رژیم غذایی روزانه دارد. متخصصان تغذیه می‌گویند اولین 
غذای روز می‌تواند با تامین مواد مغذی کافی پس از خواب ۸ 
ساعته به بهبود سلامت کلی کمک کند یا باعث ناراحتی‌های 
گوارشی شود. در این مطلب به برخی از غذاهایی که باید از 

مصرف آن‌ها با معده خالی اجتناب کنید، اشاره شده است.
 قهوه

نوشیدن قهوه با معده خالی و در حالت ناشتا برای بسیاری 
از افراد یک عادت روزانه است، اما شگفت‌زده خواهید شد اگر 
بدانید که مصرف قهوه بدون شیر یا حتی قهوه با شیر می‌تواند 
تولید اسید در معده را تحریک کند که ممکن است منجر به 

سوءهاضمه و ناراحتی شود.
 غذای سرخ شده

خوردن غذای سرخ شده در صبحانه یا همراه با میان وعده یا 
به‌عنوان میان وعده می‌تواند باعث شود در طول روز احساس 
نفخ کنید. این احساس به‌دلیل محتوای بالای روغن و چربی 
غذاهای سرخ شده و فست‌فودها که می‌توانند برای معده سنگین 
باشند، ایجاد می‌شود. علاوه بر این مصرف غذاهای سرخ شده با 
معده خالی ممکن است منجر به سوءهاضمه شود و باعث ایجاد 

احساس بی‌حالی شود.
 میوه‌های اسیدی

شروع روز با میوه یا آب مرکبات می‌تواند باعث ریفلاکس اسید 
شود و ممکن است منجر به ناراحتی و سوزش سر دل شود. در 
برخی موارد، میوه‌ها ممکن است با اسیدهای گوارشی موجود 
در معده تداخل داشته باشند و منجر به اسیدیته بیش از حد و 

ایجاد زخم شوند.
 موز

در حالی‌که موز به‌طور کلی یک میوه سالم است، برخی از افراد 
ممکن است هنگام خوردن آن با معده خالی به‌دلیل محتوای 

بالای منیزیم و پتاسیم احساس ناراحتی کنند.
 

 عمــود‌ی  افقــی

   افراد به تدریج و با افزایش سن 
نیازمند عینک برای دیدن فواصل نزدیک 
خواهند شد و این عارضه به تدریج از سن 
۴۰ سالگی به بعد بروز پیدا می‌کند. با 
افزایش سن، عضلات چشم که مسئول 
تغییر انحنای عدسی یا همان لنز چشم 
هستند، قدرت تطابقشان برای فاصله 
نزدیک کم می‌شود، همین امر موجب 
می‌شود که افراد به تدریج با افزایش سن 
نتوانند فواصل نزدیک را به خوبی ببینند. 
افرادی که قبل از سن ۴۰ سالگی دوربین 
هستند، پیرچشمی زودتر بروز پیدا کرده و 
در افرادی که نزدیک‌بین باشند این اتفاق 
خیلی دیرتر رخ می‌دهد، در هر صورت 
تمام افراد به پیرچشمی مبتلا شده و از 
سن ۴۰ سالگی به بعد به تدریج نیازمند 
استفاده از عینک برای دیدن فواصل 
نزدیک خواهند شد. پیرچشمی قابل 
پیشگیری نیست و استفاده از برخی داروها 
حتی ممکن است روند آن را تسریع کند، 
داروهایی که روی سیستم عصبی مرکزی 
اثرگذار باشند بر تسریع روند پیرچشمی 
موثرند که از جمله این داروها می‌توان 
به داروهای ضدافسردگی و داروهای 
ضداضطراب اشاره کرد و همچنین مصرف 
دارویی مانند آنتی‌هیستامین هم در تسریع 
روند پیرچشمی موثر است. علاوه بر این، 
هرگونه بیماری سیستم عصبی مرکزی 
یا ضربه به مغز هم ممکن موجب تسریع 
روند پیرچشمی شود و در عین حال روند 
پیرچشمی تا حد مشخصی ادامه دارد در 
حالیکه برخی افراد نگرانند که پیرچشمی 
تا پایان عمر آنها ادامه داشته و نهایتا منجر 
به نابینایی شود، این عارضه روند مشخصی 
دارد و معمولا حد نهایت آن ضعیف کردن 
نزدیک بینی چشم تا حدود ۲.۵ تا سه نمره 
است. در حال حاضر در خصوص درمان 
این عارضه داروهایی به فرد داده می‌شود 
که تحریک تطابق چشم را بهبود بخشیده 
و اگر فرد مشکلی چشمی خاصی نداشته 
باشد برای او تجویز می‌شود، اما استفاده از 
این داروها به معنای درمان قطعی نیست و 
با قطع دارو مجددا فرد نیازمند استفاده از 

عینک خواهد بود.

حمید آریایی‌تبار   
 متخصص چشم 

مقدار کمی روغن میخک را روی یک پنبه بمالید. پنبه را به مدت ۱۵ دقیقه روی ناحیه آسیب‌دیده قرار دهید. 
روغن میخک دارای خواص ضددرد طبیعی است که به کاهش و بی‌حس کردن درد کمک می‌کند.

پودر زردچوبه را با آب به اندازه‌ای مخلوط کنید تا به شکل خمیر درآید. خمیر را به‌طور مستقیم روی ناحیه 
آسیب‌دیده بمالید. زردچوبه دارای خواص ضدالتهابی و ضدمیکروبی است که به کاهش درد کمک می‌کند.

روغن میخک

خمیر پودر زردچوبه

استفاده از خمیر نعنا تند یا دم‌کردن چای با برگ نعنا می‌تواند به کاهش درد اطراف دندان یا لثه کمک کند. 
یک دمنوش ساده نعنا را می توان به عنوان دهانشویه برای دور نگه داشتن باکتری‌ها استفاده کرد. 

یکی از راه‌های قدیمی و متداول برای بی‌حس کردن و کاهش درد دندان و کم‌کردن اثر عفونت‌ها استفاده از 
محلول نمک ساده است. نصف قاشق چایخوری نمک را در یک لیوان آب گرم مخلوط کنید. حدود ۳۰ ثانیه قبل از 

بیرون ریختن این محلول، دهان خود را با این محلول آب نمک کاملا بشویید. این کار را چند بار در روز تکرار کنید. 
آب نمک به کاهش التهاب کمک می‌کند.

چای نعنای تند

آب نمک

  1- نوعی رنگ‌ســبز- لقــب »رابــرت اوپنهایمر« 
2- دشنام‌گو- نوعی فســت‌فود- خبرگزاری ایران 3- 
پاکبازی در دوستی- پوسته گندم که سرشار از ویتامین 
B است- صاف‌وروشــن 4- تقویت امواج صوتی- موی 
پیچیده- شــعله- محل خیمه 5- دایره- این گل برای 
پرورش در گلدان مورد استفاده قرار می‌گیرد- سودمند 
6- زمانی پهناورترین کشــور جهان شناخته می‌شد- 
علامت صدای زیــر- گزیده چیــزی 7- خلاف عدم- 
آسمانی- پاداش نیكی یا بدی 8- دروازه‌بان اول تیم‌ملی 
فوتبال ایران در  2006 آلمان 9- آزاد- رفت‌وآمدزیاد- 
هــوادار 10- یــک خودمانی- مخفی- شــعر، قصیده 
11- همراه پلو- پوشــه رایانه‌ای- بــوی زننده رطوبت 
12- کلمه شرط- پارچه کم‌عرض- حرف معرفه- دشت 
13- شاگرد!- وجه رایج اروپا- خطوط روی قیمت کالا 
14- اشــاره به مکان نزدیک- ماهی خطرناک- آماده 

15- نام دو ره‌آورد و صنایع‌دستی  بوشهر- باران شاعر

  1- فضای محصور- مخلوقات 2- خلاف كرده- محل برخورد دو توده هوا- قیدشــک‌وتردید 
3- زاری- جلسه مشــورتی - آبزی سَخت‌پوست 4- واحدســنجش- معامله– جدید- بدگویی 
کردن 5- ســوت، بانگ- بی‌ایمان- ضمیر غایب 6- پی‌نوشت- شــرکت اتومبیل‌ساز فرانسوی- 
به‌نرمی‌وآهسته 7- گندم دروکُن- رشته‌وبند- فانتزی 8- باران تند و کم دوام- گذرگاه- جداکننده 
حق و باطل 9- لقب مریم عذرا مادر مسیح)ع(- از موادلاستیکی- میان چیزی 10- حذف بخشی از 
فیلم- گازاستخرها- خطاب بی‌ادبانه 11- حرف همراهی- پرداخت- مراسم 12- کلام انزجار بانو!- 
پارو- دریای سرخ- بی‌بیمی 13- بالابردن- ارتش- مخلوط‌وآمیخته 14- جای روشنایی- ضرورت 

داشتن- ملیح 15- پیدا کرد- لاغر

راهکارهایی 
برای تسکین 
دندان درد 

  دندان درد خیلی آزاردهنده است. اکثر مردم برای بی‌حس کردن درد و حساسیت دندان از قرص‌هایی 
مانند ایبوپروفن و ژلوفن استفاده می‌کنند، اما دندان درد را می‌توان به روش‌های طبیعی‌تر و با استفاده از 

مواد خاص موجود در آشپزخانه درمان کرد. در ادامه با درمان‌های خانگی برای دندان درد آشنا می‌شوید.


