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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»زردچوبه« یک ویروس کش قویچای سبز مضرات آفتاب سوختگی را کاهش می دهد
 مطالعات جدید محققان نشان می دهد: ترکیبات موجود 
در چای سبز می تواند از پوست انسان در برابر آفتاب سوختگی 
محافظت کرده و حتی در صورت سوختن و بروز آسیب 
پوستی می تواند مضرات این پدیده را کاهش داده به روند 
درمانی کمک کند. دکتر »اسکات مک گلین«، محقق 
ارشد و متخصص مراقبت از پوست، پیشنهاد می کند: 
برای  پوست  آماده سازی  موجب  چای سبز  نوشیدن 
قرارگرفتن در معرض نورخورشید می شود. بررسی ها نشان 

می دهد: پلی فنول های موجود در چای سبز دارای عملکرد 
آنتی اکسیدانی، تعدیل کننده ایمنی و محافظت از نور 
هستند. دکتر مک گلین توصیه می کند که در طول موج 
گرمای تابستانی، استفاده مداوم از کرم ضدآفتاب را فراموش 
نکرده و در طول تابستان بیشتر چای سبز بنوشید. متخصصان 
همچنین توصیه می کنند: اگر پوست شما روشن است از 
کرم های ضدآفتاب SPF 30 یا بالاتر برای بدن استفاده کرده، 

برای محافظت از پوست خود پیراهن آستین بلند بپوشید.

 مطالعات نشان می دهد کورکومین موجود در زردچوبه 
می تواند از آلودگی سلول ها به ویروس های قابل انتقال دستگاه 
گوارش )TGEV( جلوگیری نماید. مصرف این ترکیب در 
دوز بالا به نابودی ذرات ویروس منجر می شود. عفونت ناشی 
از TGEV موجب بیماری ای موسوم به گاستروانتریت قابل 
انتقال در خوک ها می شود که با اسهال، کم آبی شدید و مرگ 
همراه است. محققان دریافتند میزان بالاتر کورکومین موجب 
کاهش تعداد ذرات ویروس در محیط کشت سلول شد. دکتر 

»لیلان ژی«، سرپرست تیم تحقیق می گوید: »کورکومین 
 TGEV دارای تأثیر بازدارندگی قابل توجهی بر مرحله جذب
است و تأثیر مستقیمی بر غیرفعال سازی آن دارد. از این رو 
 TGEV کورکومین پتانسیل خوبی در پیشگیری از عفونت
دارد.« هم چنین کورکومین از تکثیر برخی انواع ویروس ها 
از جمله ویروس دنگی، هپاتیت B و زیکا جلوگیری می کند. 
این ترکیب همچنین دارای شماری از تأثیرات قابل توجه 

بیولوژیکی از جمله ضدتومور، ضدالتهاب هم است.

کاهش قندخون  با مصرف »جعفری«
 گیاه جعفری بی نهایت مفید بوده و حاوی ترکیباتی است که 
می توانند از شما در برابر سرطان دفاع کرده و سیستم ایمنی تان 
را تقویت کنند. جعفری دارای ویتامین های  C، K و A بوده و 
مواد معدنی زیادی مانند آهن، کلسیم و پتاسیم دارد. این گیاه 

بیشتر از آنچه اکثر مردم فکر می کنند مغذی است.
 کاهشالتهاب

جعفری برای افرادی که آرتروز دارند بسیار مفید است، چون 
روغنی دارد که ضدالتهاب بوده و می تواند به میزان قابل توجهی 

از التهاب کاسته و درد مفاصل را تسکین بدهد.
 حاویآنتیاکسیدان

جعفری منبع غنی از آنتی اکسیدان  است که با آسیب های 
سلولی ناشی از رادیکال های آزاد مبارزه می کند. آنتی اکسیدان  
اکسیداتیو  استرس  با  که  است  لوتئین  شامل  جعفری 
oxidative stress در بدن مبارزه می کند. جعفری منبع 
خوبی از ویتامین های A و C است که این دو نیز خاصیت 

آنتی اکسیدانی دارند.
 استرساکسیداتیو

همان پیروزی رادیکال های آزاد بر دفاع آنتی اکسیدانی بدن 
است و به نوعی به حمله های بیولوژیک به ارگانیسم بدن تعبیر 
می شود. به بیان دیگر، استرس اکسیداتیو عدم تعادل میان 
تولید رادیکال های آزاد و دفاع های آنتی اکسیدانی تعریف 

می شود.
 پاکسازیطبیعیبدن

 جعفری می تواند به عملکرد کبد کمک کرده و دفع طبیعی 
سموم از بدن را بهبود بدهد. جعفری حاوی دو ترکیب به نام های 
آپی ژنین و میریستیسین )نوعی روغن فرار در جعرفی( است که 

تولید آنزیم های کبد را افزایش می دهند.
 خاصیتآنتیباکتریال

جعفری، منبع عالی یک آنتی باکتریال به نام کلروفی است که 
با باکتری های بدن مبارزه کرده و می تواند عفونت را متوقف کند. 
جعفری برای نابود کردن باکتری های داخل دهآنکه باعث بد بود 
شدن آن می شوند نیز مفید است، بنابراین جویدن جعفری بعد 

از غذا می تواند کمک کند تنفس تان بد بو نشود.
 کنترلدیابت

در طب سنتی ترکیه از جعفری برای درمان دیابت استفاده 
می شود، چون توانایی این گیاه در کنترل قندخون  توسط 
آزمایشات علمی ثابت شده است. محققان، جعفری را روی 
موش هایی که دیابت داشتند تست کردند و دریافتند مصرف 
جعفری طی یک دوره ی یک ماهه توانسته بود قندخون  را 

کاهش بدهد.
 کاهشسرطان

مصرف منظم جعفری می تواند ریسک سرطان را هم کاهش 
بدهد. جعفری دارای مقادیر زیادی فلاوونوئید )رنگدانه 
گیاهی( به نام آپی ژنین است که گفته می شود به پیشگیری 
از سرطان هایی مانند سرطان پوست، سرطان سینه و سرطان 
پروستات کمک می کند. آپی ژنین هم نوعی آنتی اکسیدان است 

که خاصیت ضدالتهابی دارد.
 محافظقلب

جعفری برای نابودکردن باکتری های داخل دهان که باعث 
بدبود شدن آن می شوند نیز مفید است، بنابراین جویدن 
جعفری بعد از غذا می تواند کمک کند تنفس تان بد بو نشود. 
اسیدآمینه ای به نام هوموسیستئین وجود دارد که می تواند 
به قلب و رگ های خونی آسیب بزند و جعفری می تواند با آن 
مبارزه کند. جعفری حاوی مقدار مناسبی از اسیدفولیک است 
که از مقدار هوموسیستئین های مضر در خون کم می کند. این 
اتفاق می تواند در کمک به پیشگیری از سکته  مغزی و حمله  

قلبی مفید باشد.

نکتــــه
  »اشک  مصنوعی« کاربردها و مضرات

 اشک مصنوعی همان طور که از اسمش پیداست به عنوان 
جایگزینی برای اشک طبیعی استفاده می شود. کهولت سن، مصرف 
برخی داروها، لنزهای تماسی، بیماری  و جراحی های چشم مانند 
عمل لیزیک و همچنین زندگی در مناطق  خشک، رطوبت چشم ها 
را کم می کند و خشکی چشم را به بار می آورد. اشک مصنوعی یک 
راه حل مناسب برای مرطوب کردن چشم است و بیشتر، کسانی به 
سراغ آن می روند که مشکلاتی مانند سوزش، خارش یا خشکی چشم 
دارند. استفاده از قطره های اشک مصنوعی اما و اگرهایی دارد و نباید 
خودسرانه به سراغ آن رفت. مصرف اشک مصنوعی به نرم شدن 
سطح  خارجی، حفظ رطوبت و رفع خشکی چشم ها کمک می کند 
و استفاده از آن بنا به دستور پزشک در بعضی شرایط لازم و ضروری 
است. اشک مصنوعی روی سطح قرنیه می چسبد و با ایجاد لایه ای 
ضخیم روی سطح خارجی چشم، باعث کاهش خشکی آن می شود. 
بعضی از اشک های مصنوعی به صورت ژل تولید می شود که مصرف 
آنها ممکن است برای مدت کوتاهی موجب تاری دید شود. استفاده 
از اشک مصنوعی برای کودکان در صورتی اشکالی ندارد که بیش 
از 3 سال داشته باشند و از قطره های مخصوص کودکان برایشان 
استفاده  شود. برای استفاده از اشک مصنوعی باید سر خود را عقب 
ببرید، به آرامی پایین پلک چشم را بکشید و بدون اینکه نوک لوله 
اشک مصنوعی را لمس کنید یک قطره به داخل چشم بریزید. مقدار 
و مدت زمان مصرف اشک مصنوعی باید طبق تجویز پزشک باشد. 
هنگام استفاده از اشک مصنوعی نباید لنزهای تماسی در داخل 
چشم  باشد. تا ۱۵ دقیقه بعد از ریختن قطره هم نباید از لنز استفاده 
کنید. اشک مصنوعی را می توان در دمای اتاق یا برای اطمینان در 
یخچال نگهداری کرد. محلول نباید در معرض یخ زدگی قرار گیرد 
و باید دور از گرما و رطوبت باشد. لمس نوک لوله اشک مصنوعی 
باعث  آلودگی و عفونت چشمی  می شود، پس باید مراقب برخورد 

آن با چشم بود.
 عوارض

 اگر سابقه حساسیت به مواد تشکیل دهنده اشک مصنوعی را 
دارید، نباید از آن استفاده کنید و در صورت بروز علایم آلرژیک، 
به طورکلی مصرف خودسرانه اشک مصنوعی باعث بروز نشانه هایی 
مانند سوزش، خارش چشم، قرمزی، درد، حساسیت به نور، تاری 
دید در چشم ها، چسبندگی مژه ها و بدمزگی دهان می شود ، به 
همین دلیل نباید خودسرانه برای خود نسخه بپیچید. هنگام استفاده 
از اشک مصنوعی باید از کارهای مهمی که نیاز به هوشیاری دارد، 
دوری کنید. استفاده نکردن از داروهای مخصوص چشم همزمان 

با اشک مصنوعی مگر با تجویز پزشک از جمله این کارها هستند. 

عمــودیافقــی

    تیک  ها، حرکات و اصوات تکراری، 
ناگهانی، غیرارادی، ناموزون و کلیشه  ای 
هستند که به 2 نوع صوتی و حرکتی تقسیم 
بندی می  شوند. از تیک  های ساده صوتی 
می  توان به صاف کردن صدا، سرفه مکرر 
بدون دلیل، خرناس کشیدن و... نام برد و 
از تیک  های حرکتی ساده به پرش پلک، 
بینی،  پره  های  چشمک زدن، جمع شدن 
جمع شدن اطراف دهان و.... اشاره کرد. این 
تیک  ها می  توانند پیچیده باشند )تکرارکردن 
ناگهانی یک عبارت را، تیک صوتی پیچیده 
می  گویند و درگیری بیش از یک گروه 
از عضلات را، تیک  های حرکتی پیچیده 
می  گویند مانند حرکات شانه، حرکات پیچیده   
سر و حرکات پیچیده دیگر( اگر فرد فقط تیک 
صوتی و یا تیک حرکتی داشته باشد که در یک 
دوره بیش از چهار هفته و کمتر از یکسال ادامه 
داشته باشد تیک گذرا نامیده می  شود، اما اگر 
تیک صوتی و یا حرکتی برای یک دوره پیش 
از یکسال وجود داشته باشد، تیک حرکتی یا 
صوتی مزمن نامیده می  شود. اختلال تیک 
توره، بیماری بسیار جدی محسوب می  شود 
که تبعات متعددی برای فرد ایجاد می  کند، 
این تبعات بسته به اینکه فرد در چه مقطعی 
از زندگی است، متفاوت خواهد بود. کودکان 
مبتلا به این اختلال، به  دنبال سرزنش و 
تحقیر، معمولا اعتماد به نفس پایینی دارند 
و با افت عملکرد تحصیلی روبه  رو هستند، اگر 
به این دلیل، کودکان را از محیط آموزشی جدا 
کنند ممکن است کودک به سمت افسردگی 
و اضطراب پیش برود، این کودکان برای 
ماندن در کنار همسالان خود ممکن است 
به رفتار خشم آمیز نیز متوسل شوند. علت 
ایجاد تیک در کودکان عامل ژنتیک است، 
مادر مبتلا به تیک، بالاترین عامل ایجاد تیک 
در کودکان محسوب می  شود. به نظر می  آید 
که در سیر تکامل کودک، در ناحیه از مغز 
)عقده  های پایه  ای( تفاوتی ایجاد شود که 
فرد را مستعد ابتلا به انواع تیک گرداند که در 
شرایط پراسترس بروز پیدا می  کند. یکی دیگر 
از عوامل ابتلا به تیک، عفونت استرپتوکوک 
گروه  A)گلودردچرکی( است، اگر کودک و 
نوجوان بلافاصله بعداز ابتلا به گلودرد چرکی، 
دچار رفتارهای وسواس  گونه یا انواع تیک 
شد، حتما به متخصص اطفال و یا روانپزشک 
مراجعه کنند. اگر کودک در معرض استرس 
قرار بگیرد، مانند: تولد فرزند دیگر، تغییر 
محل سکونت، تغییر محل مدرسه و اتفاقات 
استرس زای دیگر، احتمال بروز تیک وجود 
دارد. تب مادر در دوران بارداری، استرس مادر 
در این دوران، ابتلای مادر بادرار به بعضی از 
عفونت  ها به خصوص آنفلوآنزا و شرایط زایمان 
و تولد کودک نیز، از جمله دیگر دلایل ابتلا 

کودکان به تیک است.

سیماشکوفهرادفر
فوقتخصص

روانپزشکیکودکان
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کلاهبردار- دزدیدن۱۱- اسیر- برحسب تصادف-  بچه 
می کشد ۱2- محرمانه و مخفی- نام سامانه رجیستری- 
حرف ندا- گهــواره بچه۱3- رودی در فرانســه- صدای 
خنده- شکر گفته شــده۱4- از رنگ های قرمز- رفتگر- 
مشکین شهر ســابق۱۵- منطقه ای جنگلی در گرگان- 

برگشته از دین
  

۱- فرستادن- یکی از آثار دیدنی کشور چین 2- کار دشــوار- دور خانه خدا گردیدن- خودرویی 
ایرانی3- دروازه- افق و ساحل- منحرف4- بی سواد قدیمی- پست شده- سنگریزه- دیوار کوتاه۵- نام 
سبکی از کشتی محلی در ایران - سود و بهره- مساوی6- هم بازی کارتونی پت- آشوب و فتنه- زاویه 
90درجه7- درد و رنج- مســتمری- بزدل و کم جرأت8- اندازه ای از کفش در اصطلاح کفشگران-  
مسافرخانه کنار جاده ای- بزرگترین پر بال مرغ9- از فرشتگان شــب اول قبر- کم هوش- شایسته 
و جایز۱0- وزن ها- شالوده و اســاس- رودی در فرانســه۱۱- دوش و کتف- علم جادو- نیکوروی 
و خوبرو۱2- دوســتی-  آخرین عدد یک رقمــی - گدایی کردن- عملــی در زراعت۱3- ضروری و 
لازم- بزرگ- از فرشــتگان شــب اول قبر۱4- ویران و خراب- کمربند مسیحی- از شهرهای استان 

قم۱۵- فیلمی محصول سال ۱996 به کارگردانی کریستوفر همپتون- از شهرهای استان لرستان

اینفوگرافیک:آرمانملی
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