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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

در مصرف »شکر« زیاده روی نکنیدکاهش ابتلا به زوال عقل با کمک سمعک
 طبق داده های یک مطالعه استفاده از سمعک می تواند به 
کاهش خطر زوال عقل کمک کند. تحقیقات نشان می دهد 
افراد کم شنوایی که از سمعک استفاده نمی کنند ممکن است 
بیشتر در معرض خطر زوال عقل باشند. یکی از متخصصان 
گفت: کاهش شنوایی ممکن است تاثیرگذارترین عامل خطر 
قابل تغییر برای زوال عقل در زندگی باشد، اما اثربخشی 
استفاده از سمعک در کاهش خطر زوال عقل در دنیای 
واقعی پیش از این نامشخص مانده بود. وی همچنین 

افزود: سمعک می تواند یک درمان کم تهاجمی و مقرون 
به صرفه برای کاهش تأثیر بالقوه کم شنوایی بر زوال عقل 
باشد. متخصصان داده های 437704 نفر را بررسی کردند. 
تخصصان دریافتند در مقایسه با افراد با شنوایی طبیعی، 
افرادی که از سمعک استفاده نمی کنند، 4۲ درصد بیشتر در 
معرض خطر ابتلاء به زوال عقل هستند. افزایش خطر ابتلاء 
به زوال عقل در افرادی که از سمعک استفاده می کردند نیز 

وجود نداشته است. 

 تحقیقات بسیاری اثرات منفی مصرف بیش  از حد شکر 
را بر سلامت نشان داده و توصیه هایی را برای محدودکردن 
مصرف شکر به کمتر از ۱0 درصد از کالری دریافتی روزانه 
ارائه کرده است. محققان ارتباط بین مصرف شکر و 4۵ 
پیامد سلامتی که شامل بیماری قلبی، دیابت، چاقی، 
آسم، افسردگی، برخی سرطان ها و مرگ بود، پیدا 
کردند. محققان هم چنین دریافتند که نوشیدنی های 
شیرین شده با قند مانند نوشابه خطر برخی بیماری ها 

مانند نقرس و بیماری عروق کرونر قلب را افزایش می دهد. 
آنها می گویند: مصرف قند با افزایش خطر مشکلات قلبی 
از جمله فشارخون، حمله قلبی و سکته  مغزی و حتی 
برخی از سرطان ها مانند سرطان پستان، پروستات و 
پانکراس مرتبط است. توصیه می شود هنگام خرید با 
خواندن برچسب های تغذیه ای از آنچه به بدن خود وارد 
می کنید، آگاه باشید؛ نان های بسته بندی، غلات صبحانه، 
ماست یا چاشنی ها معمولا مقدار زیادی قند اضافه دارند. 

 آبسه؛ تجمع چرک در یکجا
 آبسه در قسمت های مختلفی از بدن تشکیل می شود. گاهی 
اوقات برای تخلیه چرک از آبسه نیاز به عمل جراحی است. 

همچنین برای بهبود آن باید داروی آنتی بیوتیک مصرف کرد.
 علل

آبسه، تجمع چرک در یک قسمت از بدن است. چرک 
مایع غلیظی است که معمولا حاوی گلبول های سفید خون، 
بافت های مرده و میکروب ها )باکتری( است. معمولا عفونت 
باکتریایی باعث ایجاد آبسه می شود. برخی باکتری ها با تولید 
سم باعث تخریب بافت های بدن شده و چرک را ایجاد می کنند. 
این باکتری ها شامل استافیلوکوک اورئوس و استرپتوکوک 
پیوژن است. این عفونت باکتریایی باعث می شود سیستم ایمنی 
بدن برای مبارزه با باکتری ها، گلبول های سفید خون و مواد 
شیمیایی خاصی را فعال کند. در این مبارزه، برخی بافت های 
بدن می میرند. با مردن بافت، یک حفره تشکیل شده و از چرک 
پر می شود. اگر عفونت ادامه داشته باشد، این حفره بزرگ تر 

می شود.
 آبسهکجاهاتشکیلمیشود؟

۱- پوست: بیشتر آبسه ها زیرپوست تشکیل می شوند. کورک 
پوستی رایج ترین نمونه آن اســت. در کورک پوستی، ریشه مو 
چرک می کند و یک آبسه کوچک را ایجاد می نماید. یک غده به 
نام بارتولین در زیر پوست مدخل واژن در خانم ها وجود دارد که 
اگر چرک کند، آبسه بارتولین را ایجاد می کند. نشانه های آبسه 

پوست عبارتند از: ورم، قرمزی، درد و گرمی پوست.
 ۲- داخل بدن: گاهی اوقات آبســه در داخــل یک اندام و یا 
فضای بین اندام ها تشکیل می شود. بســته به محل ایجاد آن، 
آبسه می تواند علائم مختلفی داشته باشد، به عنوان مثال عفونت 
کبد باعث آبسه کبد می شود. استفاده از سونوگرافی و یا سایر 
روش های اسکن می تواند وجود آبسه را تایید کند. اگر دندان و 

یا لثه عفونت کند، آبسه دندان بروز می کند.
 چهکسیدچارآبسهمیشود؟

بیشتر آبسه های پوستی در افرادی بروز می کنند که حال 
مساعدی دارند. اغلب آبسه ها علت خاصی ندارند و معمولا 
مشکلات دیگری همراه آنها دیده نمی شود. از آنجا که آبسه ها 
بیشتر در افراد مبتلا به دیابت بروز می کنند، پزشک میزان قند 
ادرار فرد را آزمایش می کند. تشکیل مکرر آبسه های پوستی 
می تواند اولین علامت وجود یک مشکل در سیستم ایمنی 
بدن باشد. آبسه داخل بدن معمولا در افرادی که بیمار هستند 
و یا سیستم ایمنی بدنشان به خوبی کار نمی کند، رخ می دهد؛ 
به عنوان مثال، آبسه ریه بعد از بیماری پنومونی )ذات الریه( 
تشکیل می شود و یا آبسه مغزی ممکن است بعد از جراحت 
سوراخ کننده سر رخ دهد )جراحتی که پوشش بیرونی مغز را 

سوراخ کند( و.... 
درمان

برای درمان آبسه، پزشک آنتی بیوتیک تجویز می کند و 
معمولا چرک داخل آبسه باید تخلیه شود. در آبسه های پوستی، 
با یک جراحی کوچک، پوست روی آبسه را برش می دهند تا 
چرک آن خالی شود. زمانی که پوست بهبود پیدا کند، یک 
اسکار )جای زخم( روی آن باقی می ماند. برای تخلیه چرک از 
آبسه های داخل بدن، جراحی های پیچیده تری لازم است. روش 

جراحی بسته به محل آبسه، مختلف است.
اگرآبسهدرماننشود؟  

آبسه پوستی روی سطح پوست در نهایت می ترکد و چرک 
آن خالی می شود. البته بعداز اینکه بزرگ تر و درد آن بیشتر 
شد، می ترکد. بنابراین مصرف آنتی بیوتیک و تخلیه چرک با 
جراحی، بهترین کار است. اما یک کورک پوستی کوچک ممکن 
است بترکد و بدون درمان پزشکی بهبود یابد. ولی درمان نکردن 
آبسه های داخل بدن، معمولا خیلی خطرناک است. با عدم 
درمان آبسه داخل بدن، حال فرد خیلی بد می شود و معمولا 

درمان پزشکی مورد نیاز است.

نکتــــه
C نشانه های کمبود ویتامین 

کمبود ویتامین C یک بیماری جدی است و می تواند گاهی 
مرگبار باشد. ویتامین C  یک ویتامین محلول در آب است و بدن شما 
برای عملکرد های متعدد روزانه به آن نیاز دارد. زنان بزرگسال روزانه 
به 7۵ میلی گرم و مردان به ۹0 میلی گرم ویتامین C نیاز دارند. شما 
به راحتی می توانید این ویتامین را از طریق مصرف برخی مواد غذایی 
به بدن برسانید. ویتامین C برای رشد و ترمیم بافت های سراسر بدن 
مورد نیاز است. این ویتامین به تولید کلاژن برای بازسازی سلول های 
پوست، بهبود زخم، جذب آهن و حفظ سلامت استخوان ها کمک 
می کند. ویتامین C یک آنتی اکسیدان قوی است که در کاهش 
آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد موثر بوده و به پیشگیری از 
پیشرفت بیماری های قلبی و سرطان ها می انجامد.کمبود ویتامین 
C یک بیماری جدی است و می تواند گاهی مرگبار باشد. در اینجا 

نشانه های عجیب کمبود این ویتامین در بدن را دنبال کنید:
 خونریزیلثهها

لثه های شما تا حدودی از کلاژن تشکیل شده اند و در هنگام 
فقر ویتامین C، حساسیت بیشتری دارند و دچار خونریزی 
می شوند. تورم لثه ها نیز ناشی از کمبود ویتامین C است. 
ویتامین C آنتی اکسیدانی است که به کاهش التهاب کمک 
می کند و مطالعات نشان داده که مصرف دوز مناسب آن در بهبود 

سلامت لثه ها و کاهش التهاب آن ها موثر است.
خونریزیبینی

این خونریزی زمانی رخ می دهد که عروق خونی کوچک 
دچار پارگی می شوند. از آنجا که رگ های خونی با کلاژن تقویت 
می شوندف کمبود ویتامین  C می تواند منجر به پارگی آن ها و 
بروز خونریزی بینی شود. مصرف کافی ویتامین C خود عاملی 

برای جلوگیری از این نوع خونریزی های گاه به گاه است.
 خشکیمو

داشتن مو های سالم و براق نشان دهنده دنباله روی از یک 
رژیم متعادل و سالم است. خشکی مو در مقابل از کمبود 
ویتامین C خبر می دهد. مو به کلاژن برای حفظ سلامتی نیاز 
دارد. کمبود ویتامین C منجر به کاهش تولید کلاژن و تضعیف 

و شکنندگی مو ها می شود.
 خشکیپوست

 ویتامین C یکی از مواد ضروری در ساخت پروتئین های 
پوست است و کمبود این ویتامین در بدن باعث از هم 
گسیختگی سلول های پوست شده و مشکلاتی از قبیل ترک، 

زخم، شل شدن و چین و چروک پوست را ایجاد می کند.

عمــودیافقــی

 دندان های شیری از 6 ماهگی شروع به رویش 
کرده و تا 3 سالگی این وضعیت ادامه دارد. وقتی 
این دندان ها رویش می کنند تکامل نهایی پیدا 
کرده به طوری که عاج، ریشه و مینای دندان کامل 
می شود، در حالی که مستعد به پوسیدگی هستند. 
باید تا این دندان ها نمایان شد، بهداشت و تمیزی 
آنها هم شروع شود، البته وقتی دندان های شیری 
رویش می کنند مشکلاتی مانند تب، از دست دادن 
آب بدن، بثورات پوستی و بی قراری در کودک 
بروز می کند که والدین باید این موضوع را تحمل 
کرده تا این دوران گذر کند. استفاده از مسکن های 
غیرآسپرینی یا تهیه دندانی از داروخانه و استفاده 
از آن به طوری که والدین دندانی را در یخچال 
قرار داده و آن را سرد کنند و روی دندان کودک 
بکشند. نباید هیچ کاری به روند رویش دندان 
داشته باشیم و این دندان ها خودبه خود رویش 
می کنند اما اگر تب کودک بیشتر از ۲4 ساعت 

طول بکشد، حتما باید به پزشک مراجعه کنیم.

 تحقیقات نشان می دهد که افسردگی در 
دوران بارداری ممکن است دو سال بعد با 
بیماری قلبی مرتبط باشد. این مساله حتی 
زمانی که بیماران در دوران بارداری فشارخون 
بالایی ندارند نیز صادق است. دکتر »کریستینا 
آکرمن بنکس«، نویسنده ارشد گفت: »عوارض 
دوران بارداری، از جمله افسردگی پیش از 
تولد، بر سلامت قلبی وعروقی درازمدت تأثیر 
می گذارد. دوره پس از زایمان فرصتی برای 
مشاوره و غربالگری افراد از نظر بیماری های 
قلبی وعروقی به منظور جلوگیری از این پیامدها 
فراهم می کند.« محققان دریافتند: زنان افسرده 
۸3 درصد بیشتر در معرض خطر ابتلاء به این 
بیماری هستند. آکرمن افزود: »هر کسی که 
مبتلا به افسردگی بارداری تشخیص داده 
می شود، اقداماتی را برای غربالگری سایر عوامل 
خطر انجام دهد و با پزشک مراقبت های اولیه 
خود مشورت کند تا راهبردهای پیشگیری از 
بیماری های قلبی وعروقی را اجرا کند.« سایر 
مشکلات مرتبط با بارداری، مانند التهاب مزمن و 
افزایش هورمون های مرتبط با استرس نیز ممکن 

است به بیماری قلبی منجر شوند.

معصومهمسلمی
دندانپزشکاطفال

اینفوگرافیک:آرمانملی

ویروسها،میکروبهایبسیارریزیهستندکهمیتواننددربدنتکثیرشوند.اینشرایطممکناستنگرانکنندهبهنظربرسد،امابرخیاقداماتمیتوانندبهتقویتسیستمایمنیکمککرده
وبرایبهبودیسریعترعفونتهایویروسیفرصتبهتریرادراختیاربدنماقراردهد.درخطمقدمتلاشبرایتقویتسیستمایمنیسهعاملکلیدیوجوددارند:خوابباکیفیت،ورزش
منظمویکرژیمغذاییسالم.دراینمیاندریافتویتامینهاوموادمعدنیمختلفبهمیزانکافیازرژیمغذاییروزانهعاملیکلیدیدرحفظقدرتسیستمایمنیبدنمحسوبمیشود.

قویترینخوراکیهابرایمبارزهباویروسها

سیراحتمالابتلابهعفونتهایویروسیمانند:سرماخوردگییاآنفلوآنزاوهمچنینشدتعلائمبیماریراکاهشمیدهد.همچنین،سیر
بهعنوانیکمادهغذاییتقویتکنندهسیستمایمنیشناختهمیشود.سیرازویژگیهایبیولوژیکیمختلفیازجملهخواصضدسرطان،

ضددیابت،آنتیاکسیدانی،محافظتازکلیهها،ضدآترواسکلروتیک،ضدباکتری،ضدقارچ،وضدپرفشارخونبرخورداراست.

ویتامین Dبهطورخاصباکاهشاحتمالابتلابهآنفلوآنزاکهیکعفونتویروسیمحسوبمیشود،پیوندخوردهاست.
ویتامینDدرماستوشیرکمچرب،ماهیهایتن،سالمونودیگرماهیهایچرب،جگر،زردهتخممرغ،پنیر،شیرسویاو

آبپرتقالموجوداست.

سیر

D  موادغذایی حاوی ویتامین

روییکیازموادمغذیبسیارتوصیهشدهبرایپشتیبانیازفعالیتسلولهایایمنیوتولیدپادتنهاعلیهپاتوژنها)عوامل
بیماریزا(،ازجملهویروسهاست.افزودنغلاتکاملمانند:برنجقهوهایوجودوسربهرژیمغذاییمیتواندبهافزایشدریافتروی

کمککند.مکملهایروینیزدردسترسهستند،امابایدپیشازمصرفآنهاباپزشکخودمشورتکنید.

زمانیکهبدنمادرمعرضیکحملهویروسیقرارمیگیرد،اینواکنشازاهمیتبیشتریبرخوردارمیشود.برخی
شواهدعلمینشانمیدهندکهافزایشمصرفویتامینCوپروبیوتیکهامیتواندبهبهبودیسریعترعفونتهای

ویروسیکمککند.

روی

C  موادغذایی حاوی ویتامین
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کار- از نگارخانه های بریتانیا 6- در توضیح کلام استفاده 
می شود- دوســت وصاحب- معادل آسانسور 7- یکی 
از سه موعود زرتشــت- کلاه موتورسوار- تلف وبیهوده 
۸- گشوده- تازه  راه  افتاده- ســنگ ترازو- دست عرب 
۹- کشت به امیدباران- به اجبار- چراغ ۱0- از درجات 
نظامی- جــوش ریز بــدن- بزرگی وشــکوه ۱۱- نی 
میان تهی- مفت ومســلم ۱۲- حس بویایــی- اثری از 
ر.اعتمادی- درخواســت عاجزانــه ۱3- معروف ترین 
آبشــارجهان- ســردمطبوع- بردباری ۱4- ایشــان– 
کهنه وفرســوده- عادل ودادگر ۱۵- کشــتی ژاپنی- 

ناسپاس- کادو
 

۱- خانم- حواری خائن- آشنا ۲- تکیه کردن- ایلات قبایل- بهشت 3- جزیره ای در استرالیا- 
داخل حاشیه- واحد مقاومت الکتریکی 4- بخیه درشت- فوت کردن در چیزی- فیلمی از  کیانوش 
عیاری ۵- شــیرحیوان تازه زا- فیلمی به کارگردانی بهروز شــعیبی 6- مقابل واردات- همنشین  
تار- کوچکترین ایالت آلمان 7-  پاافزارســتور- صدمه دیده- گویی وپنداری ۸- حیوان وحشی- 
انکارکردن- موجود- بدوزشــت ۹- ضرورت ونیاز- کلید خودرو- وســیله ای در ژیمناســتیک 
۱0- پارچه- جریب- از شهرهای کرمانشاه ۱۱- از شهرهای استان بوشهر- محافظ چشم ۱۲- لاله 
کوهي- متحیر- ابرنزدیک به زمین ۱3- ضمیرمفعولی- قسمتی از درخت- مرکز ایالت ویرجینیا 

۱4- اتاق- رادار- دورتر ۱۵- ساده تر- کمک ودستیار- یکی از علائم اولیه ابتلا به کرونا


