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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

لات تیروئیدی در بارداریسیگار الکترونیکی اعتیادآور است خطرات اختلا
رئیس دبیرخانه ستاد کشوری کنترل دخانیات وزارت 
بهداشت، سیگار و قلیان الکترونیکی را اعتیادآور دانست. 
بهزاد ولی زاده، گفت: جوانانی که با گمراهی و ترفندهای 
صنایع دخانی برای اولین بار مواد دخانی را تجربه می کنند، 
به راحتی در آنها وابستگی به نیکوتین ایجاد شده و به یک 
مصرف کننده دائمی مواد دخانی تبدیل می شوند. ولی زاده 
تصریح کرد: صنایع دخانی از طرق مختلف از جمله تولید 
محصولات جدید با طعم های متفاوت و متنوع و تبلیغات 

گسترده در سریال ها باعث فریب جوانان و نوجوانان 
می شوند. وی با بیان اینکه بازارهای فروش محصولات 
دخانی، جوانان و نوجوانان را به دام انداخته و نیمی از 
کام مرگ  مصرف کنندگان این محصولات در نهایت به 
می روند، عنوان کرد: صنایع دخانی هر ساله، ده ها میلیارد 
دلار در سراسر دنیا برای تبلیغ و بازار فروش محصولات 
مرگبارشان هزینه می کنند و فعالیت ها و اقدامات بازاریابی 

آنها با هدف جذب جوانان و مصرف کنندگان جدید است.

مدیر گروه پیشگیری و کنترل بیماری های معاونت 
بهداشت دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، نسبت به 
عواقب بی توجهی به درمان اختلالات تیروئید در بارداری 
هشدار داد. محمدرضا سربازی خاطرنشان کرد: هرگونه 
اختلال در عملکرد غده تیروئید یا ترشح هورمون های 
آن می تواند باعث اختلال در کارکرد بدن شود. سربازی 
کمبود ید در غذای مصرفی روزانه، ابتلاء به دیابت، مصرف 
 ، مستمر بعضی از داروها و مصرف دخانیات )سیگار

لات تیروئیدی مؤثر عنوان  قلیان و…( را در بروز اختلا
کرد. وی افزود: بی توجهی به درمان مشکلات تیروئید 
در زنان باردار ممکن است منجر به بروز عوارض جدی 
در مادر و جنین شود. سربازی، سرطان تیروئید را یکی 
کثر  از بیماری های غده تیروئید برشمرد و یادآور شد: ا
سرطان های تیروئید در صورت تشخیص زودهنگام قابل 
کید کرد: اغلب گره های تیروئید  درمان هستند. وی تا
غیرسرطانی هستند ولی پیگیری همه آنها ضروری است.

یک راه ساده برای پیشگیری از آلزایمر
ورزش ساده روزانه می تواند کلید کاهش خطر ابتلا به 
بیماری آلزایمر باشد. یکی از متخصصان برجسته سلامت 
کلید  که چگونه ورزش ساده روزانه می تواند  توضیح داد 
کاهش خطر ابتلا به بیماری آلزایمر باشد. »ایسنا« نوشت: 
این متخصص، مایکل مازلی فاش کرده است که ورزشی ساده 
که می توانید روزانه انجام دهید، کلید کاهش احتمال ابتلا 
به بیماری آلزایمر است. وی درباره مزایایی که تنفس عمیق 
می تواند بر سلامت روحی و جسمی شما داشته باشد صحبت 
کرده است. این متخصص بررسی کرد که چگونه تنفس می تواند 
پاسخ آرامش بدن شما را فعال کند و خطر ابتلا به زوال عقل را 
کاهش دهد. وی به نتایج تحقیق منتشرشده در سال ۲۰۲۳ 
اشاره کرد که نشان داد تنفس عمیق روزانه به مدت چهار 
هفته با کاهش آمیلوئید بتا- پروتئینی که با ایجاد بیماری 
آلزایمر مرتبط است- همراه خواهد بود. وی عنوان کرد: به طرز 
شگفت انگیزی محققان دریافتند که فقط پس از چهار هفته 
تنفس آهسته، شرکت کنندگان به میزان قابل توجهی سطوح 
پایین تری از آمیلوئید بتا پروتئین مرتبط با ایجاد آلزایمر ثبت 
کردند. این سیستم پاراسمپاتیک در طول خواب عمیق فعال 
ک  است. ما به طور طبیعی نفس نمی کشیم و مواد زائد از مغز پا
می شوند اما انتخاب کاهش سرعت تنفس در هنگام بیداری 
کاری است که همه ما می توانیم انجام دهیم. مایکل توضیح 
گ را که جزء اصلی  داد که چگونه تنفس عمیق می تواند عصب وا
 ، سیستم عصبی پاراسمپاتیک است، تحریک کند. مارا ماتر
عصب شناس و استاد دانشگاه کالیفرنیای جنوبی در مورد اینکه 
چگونگی کمک این عصب به سلامت مغز و فشارخون گفت: 
همان طور که تنفس خود را آهسته می کنید، هوای بیشتری وارد 
ریه ها شده و ریه های شما بیشتر کشیده می شوند. گیرنده های 
کششی در ریه های شما وجود دارد که سیگنال ها را از طریق 
که نفس های  گ ارسال می کنند. بنابراین هر بار  عصب وا
طولانی تر و عمیق تری می کشید، سیگنال های این گیرنده ها 
نسبت به زمانی که سریع تر و کم عمق تر نفس می کشند قوی تر 
گ استیل کولین را منتقل می کند که  خواهند بود. عصب وا
انتقال دهنده عصبانیت و برای برقراری ارتباط با اندام های بدن 
گر تنفس خود را کند کنیم، استیل کولین  استفاده می شود و ا
گ، پیامی را به قلب می فرستد تا  منتقل شده از طریق عصب وا
سرعت ضربان را کاهش دهد. همان طور که ضربان تنفس شما 
کاهش می یابد، ضربان قلب و فشار خون شما نیز کم می شود. 
مایکل همچنین خاطرنشان کرد که تمرین تنفس عمیق فقط 
به مدت ۵دقیقه در روز می تواند سطح استرس و اضطراب 
شما را کاهش دهد. وی افزود: نتایج تحقیق اخیر نشان داد 
، خلق و خوی را  که انجام آن فقط به مدت ۵ دقیقه در روز
بهبود می بخشد و اضطراب را کاهش می دهد. مایکل پیشنهاد 
کرده است که روش تنفس جعبه ای را برای تکمیل این تمرین 
امتحان کنند - یعنی شما به مدت چهار ثانیه نفس می کشید، 
آن را چهار ثانیه نگه می دارید و سپس به مدت چهار ثانیه بازدم 
را انجام می دهید و قبل از دم دوباره نفس خود را به مدت چهار 
ثانیه حبس می کنید. بنیاد قلب بریتانیا خاطرنشان کرد که این 
روش تنفس جعبه ای نامیده می شود زیرا چهار مرحله تمرین، 

شکل جعبه را تشکیل می دهد.

نکتــــه
عمل تغییر رنگ چشم خطر دارد؟

رئیس مرکز نظارت و اعتباربخشی امور درمان وزارت 
بهداشت و فوق تخصص پیوند قرنیه از کراتوپیگمنتاسیون 
به عنوان عملی برای تغییر رنگ چشم یاد کرد و گفت: در 
این عمل، رنگدانه به داخل قرنیه چشم تزریق می شود و 
متاسفانه در فضای مجازی، تبلیغات نادرستی در جهت 
ترغیب افراد برای انجام این عمل می شود. سیدهاشم 
دریاباری با بیان اینکه عمل تغییر رنگ چشم به هیچ عنوان 
به افراد دارای چشم سالم، توصیه نمی شود، افزود: این 
عمل جراحی برای افراد سالم، بدون عوارض نیست و هنوز 
پشتوانه محکم علمی برای انجام این عمل برای افراد دارای 
چشم سالم وجود ندارد. این عضو هیات علمی افزود: عوارض 
عمل تغییر رنگ چشم برای افراد سالم شامل احتمال التهاب 
چشم، عفونت قرنیه، آب مروارید، کاهش دید و گاهی حتی 
گر این افراد دچار آب  نیاز به پیوند قرنیه است. از سوی دیگر ا
مروارید شوند، دید جراح برای انجام عمل، بسیار محدود 
گر این افراد در آینده دچار پارگی شبکیه شوند،  می شود و یا ا
عمل جراحی آنها بسیار سخت می شود.  رئیس مرکز نظارت و 
کید کرد: به افراد  اعتباربخشی امور درمان وزارت بهداشت تا
گر چشم های سالمی دارند از رنگ  سالم توصیه می کنیم که ا
طبیعی و خدادادی چشم هایشان لذت ببرند و تن به عملی 
ندهند که عوارض بسیاری دارد و چشم سالم را به چشم 
معیوب تبدیل می کند.  بنابر اعلام وزارت بهداشت، دریاباری 
در پاسخ به اینکه عمل تغییر رنگ چشم برای چه افرادی 
توصیه می شود، اظهارکرد: کراتوپیگمنتاسیون یا عمل تغییر 
رنگ چشم برای افرادی کاربرد دارد که رنگ چشم بیماران 
قبلا به علت ضربه، التهاب یا عفونت تغییر کرده و رنگ یکی از 
چشم ها سفید شده و یکی دیگر حالت طبیعی دارد که در این 
موارد برای یکی شدن ظاهر دو چشم، عمل تغییر رنگ چشم 
انجام می شود.  وی یادآور شد: در برخی از بیماری های 
چشمی مانند بیماری های »انیریدیا« و »آلبینیسم«، رنگ 
یک یا دو چشم غیر طبیعی و دارای ظاهری ناخوشایند برای 
بیماران می شود که با کراتوپیگمنتاسیون، رنگ چشم ها به 

حالت طبیعی تغییر می کند. 

عمــودیافقــی

علامت های گوارشی مثل دل پیچه، 
استفراغ و یا سردرد و سرگیجه و یا افزایش 
تپش قلب از جمله نشانه های مسمومیت 
با قارچ های سمی است. از دیگر نشانه های 
چ با بالا رفتن تپش قلب،  مسمومیت با قار
قرمزشدن پوست، افزایش حرارت پوست 
ایجاد  تشنج،  است.  بدن  یا  و  صورت 
کلیوی  نارسایی  یا  و  تنفسی  مشکلات 
چ  از دیگر عارضه های مسمومیت با قار
است. در برخی موارد مشکلات استفاده 
خطرات  می تواند  سمی  چ های  قار از 
جدی تری به دنبال داشته باشد، حتی 
در مواردی استفاده از قارچ سمی فرد را به 
کما می برد و یا منجر به مرگ خواهد شد. 
چ  به هر میزان که فرد بعد از استفاده از قار
علامت های بیشتر و سریع تری را نشان 
دهد، با عوارض کمتری در مقایسه با فردی 
که بعد از ۶ تا ۸ ساعت نشانه دار می شود، 
مواجه خواهد بود. یعنی بهتر است به 
محض مراجعه بیمار به مرکز درمانی این 
چ سمی  که چند ساعت پیش قار سوال 
کرده از او پرسیده شود، هر چه  مصرف 
ساعت طولانی تری از مصرف گذشته باشد 
تا فرد علامت دار شود، قطعا بررسی ها باید 
که  جدی تر شود. یک سوال این است 
چ  »چطور می توان به صورت تجربی قار
کی تفکیک کرد«، در  چ خورا سمی را از قار
جواب گفته می شود این کار نیاز به مهارت 
چ شناس و یا کسی که  دارد و تنها یک قار
مهارت کافی و تخصص دارد می تواند این 
مساله را شناسایی کند؛ افراد غیرمتخصص 
چ  قار نمی توانند  چ  قار ظاهر  دیدن  با 
سمی را از غیرسمی تفکیک کنند. گروهی 
به نام  دارند  وجود  چ ها  قار خانواده  از 
چ ها سمی ترین و  خانواده آمانیتا، این قار
گر قارچی  چ ها هستند، ا کشنده ترین قار
گدان سفید داشته  در طبیعت باشد که ها
باشد، به احتمال بسیار زیاد سمی است 
و ضمنا رنگ قرمز در ساقه یا کلاهک قرمز 
سمی  بر  هشداردهنده ای  نشانه  چ،  قار
بودن آن است. به نظر می رسد باید به همه 
افراد باید اعلام کنیم که تمام قارچ هایی که 
چ  در طبیعت هستند، سمی هستند و قار
کی مورد نیاز را باید از فروشگاه ها تهیه  خورا
کنند. معمولا در مراحل اولیه مسمومیت 
درمان ها موثرند ولی در صورت مسمومیت 
شدید و یا کاهش افت هوشیاری درمان های 
کز تخصصی مورد نیاز  پیچیده تر و در مرا
است، در این موارد بهتر است اطرافیان 
مقداری از قارچی که فرد مسموم شده از 
آن استفاده کرده به همراه داشته باشند 

تا میزان مسمومیت تشخیص داده شود.

انسیه لطفعلی 
دکترای تخصصی قارچ شناسی   زردچوبه و زنجبیل را

  باهــــــــــــــــم
 مصرف کنید

کورکومین و جینجرول دارای اثرات محافظت کننده عصبی هستند که ممکن است برای سلامت مغز مفید باشد. این دو ماده طبیعی 
می توانند به محافظت در برابر زوال شناختی مرتبط با افزایش سن، کاهش التهاب در مغز و تقویت خلق و خو و حافظه کمک کنند.

سلامت مغز

زنجبیل و زردچوبه برای گوارش نیز مفید شناخته شده اند. زنجبیل با تحریک تولید آنزیم های گوارشی و تقویت 
حرکت در دستگاه گوارش به بهبود فرآیند هضم کمک می کند. 

زردچوبه حاوی ماده شیمیایی کورکومین است که به درمان و پیشگیری از بیماری های مزمن مختلف کمک 
می کند. زردچوبه و زنجبیل هر دو حاوی ترکیبات زیست فعال با خواص ضدالتهابی قوی هستند. 

بهبود گوارش

اثرات ضدالتهابی

واپس خواستن۲-  مراغه-  نام های قدیم  از   -1 
در  اداره ای  تابستان-  فصل  در  خوشمزه  میوه ای 
دادگستری- معضل اقتصادی۳- عقیم و یائس- نوعی 
کی-  پخت برنج- نامادری4- رودی در بالکان- خزنده خا
 - ضعف و سستی۵- کشنده بی صدا-  از سوغات ملایر
حرف ششم یونانی- پرنده سعادت۶- نزدیکی- سردار 
بنام اشکانی- مرض ریوی7- کشتن-  یک سبک نقاشی 
انتزاعی فرانسوی در سال های 1۹1۰ تا 1۹1۳ بود- پهلوان 
شاهنامه۸- پرتوهاي درخشان- بینی- دست کم۹- 
خشمگین- از آثار تاریخی استان مازندران- ریزه های ورق 
طلا1۰- خطاب بی ادبانه- از حشرات- گروه11- ریختن 
خون- رونوشت- لباس شنا- حرارت و گرمی1۲- چغندر 
پخته- درد و الم- جهانگشای لنگ1۳- حرص- شیار 
- فوج و هنگ  داخل لوله تفنگ- سبیل14- زین ساز
فرانسوي- مخفف نگاه1۵- مرکز ایالت آرکانزاس- نوی آش

 

- وصف کردن- پارچه  طلایی۳- رزق- برای صید  1-  کارشناس فنی- اثر تاریخی شوشتر۲- آژیر
ماهی حتما لازم است- جمع کلمه4- زشت تر و ناپسندتر- در نجاری زیاد است- جنس نامرغوب۵- 
- واحد طول- تلمبه- چین و چروک  کن شدن و ایستادن۶- ذهن و خاطر دوستی- سیر کردن- سا
پوست7- قاتل- طالع بین- سخن از روی خشم و غضب۸-  گرسنه نیست- از توابع مثلثاتی- نوعی 
پارچه۹-  واحد سطح- از لایه های جو زمین- جمع مجمع1۰- آلت  موسیقی- واحد تحصیلی- پاداش 
عمل- خالص11- خرامان- داوری- رمق آخر1۲- مقام و درجه- مورد نیاز خمیر نان- روییدن گیاه1۳- 
- باز دارنده14- حاجت و مقصود- استقرار یافته- دریاچه ای در  کتور شاخه تازه درخت- عامل و فا

ترکیه1۵- لقب میرعماد- چاقی

هم زردچوبه و هم زنجبیل تقویت کننده سیستم ایمنی هستند. 
زردچوبه و زنجبیل هر دو حاوی ترکیبات زیست فعال با خواص 
ضدالتهابی قوی هستند. کورکومین، ترکیب فعال زردچوبه و 
جینجرول موجود در زنجبیل، می تواند به کاهش التهاب در 
بدن کمک کند و به طور بالقوه علائم بیماری های التهابی مزمن 
مانند آرتریت و بیماری های التهابی روده را کاهش دهد. زردچوبه 
و زنجبیل به دلیل مزایای متعدد و برجسته سلامتی خود، از 
تسکین حالت تهوع تا تقویت سیستم ایمنی، مشهور هستند. 
در ادامه با فواید مصرف زردچوبه و زنجبیل برای سلامتی بیشتر 

آشنا می شوید.

طریقه مصرف 
همراه با شیر: زردچوبه، زنجبیل و سایر ادویه ها را با شیر یا یک جایگزین بدون لبنیات برای یک نوشیدنی تسکین دهنده و مغذی ترکیب کنید.

کاری و سیب زمینی سرخ کرده: از زردچوبه و زنجبیل در پخت و پز استفاده کنید تا طعم و رنگ به کاری، سیب زمینی سرخ شده، سوپ و خورش ها اضافه کند.
چای: برش های زنجبیل تازه و پودر زردچوبه را در آب داغ بریزید تا چای گرم کننده و آرام بخش درست کنید. زردچوبه و زنجبیل معمولا برای بسیاری از افراد در مقادیر آشپزی 

بی خطر هستند، مهم است که قبل از مصرف آنها به صورت مکمل با یک متخصص صحبت کنید. زنان باردار و شیرده باید احتیاط کنند و قبل از استفاده با پزشک مشورت کنند.


