
تند‌رستی سال هشتم8
شماره   2124 a r m a n m e l i . i r

سه‌شنبه 
1404 .03 .13

07  ذی الحجه 1446   / 03    ژوئن 2025
اهمیت درمان حساسیت چشمی 

یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا

                                             	�  شماره  2124                                          جد‌ول سود‌وکو  جد‌ول کلمات متقاطع

حل جد‌ول   2123

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آپنه خواب با زوال مغز مرتبط استعلائم کم‌کاری یا پرکاری تیروئید
فوق‌تخصص غدد درون‌ریز بیان داشت: یک آزمایش 
ساده می‌تواند به تشخیص به موقع اختلالات تیروئیدی 
کمک کند. دکتر نفسیه حسنلو گفت: اختلالات تیروئیدی، از 
جمله کم‌کاری و پرکاری تیروئید، می‌تواند علائم گسترده‌ای 
مانند خستگی، افزایش یا کاهش‌وزن، تپش قلب، اضطراب، 
کید بر لزوم غربالگری تیروئید  و... ایجاد کند. حسنلو با تأ
ادامه داد: آزمایش ساده خون برای سنجش هورمون‌های 
تیروئیدی TSH  می‌تواند به تشخیص سریع کمک کند 

و درمان زودهنگام مانع از بروز عوارض جدی شود. وی 
درباره خوددرمانی هشدار داد و گفت: مصرف خودسرانه 
قرص‌های هورمونی مانند لووتیروکسین، بدون نظر پزشک 
می‌تواند موجب آسیب به قلب و استخوان‌ها شود. درمان 
باید دقیق و براساس نوع و شدت اختلال انجام گیرد. دکتر 
حسنلو توصیه کرد: تغذیه سالم، کنترل استرس و مراجعه 
منظم برای بررسی‌های سلامت می‌تواند نقش مهمی در 

پیشگیری و کنترل بیماری‌های تیروئیدی داشته باشد.

یک مطالعه جدید می‌گوید: آپنه خواب می‌تواند به 
قیمت از دست‌دادن قدرت مغز و افزایش خطر ابتلا به 

زوال عقل و بیماری آلزایمر تمام شود. 
«، محقق ارشد گفت: »آپنه انسدادی  »برایس مندر
خواب یک اختلال خواب است که با افزایش سن افزایش 
کسیژن در طول خواب می‌تواند  می‌یابد و سطح پایین ا
به توانایی مغز و بدن ما برای عملکرد صحیح آسیب 
برساند.« افراد مبتلا به آپنه خواب در هنگام خواب 

کسیژن خون  دچار قطع تنفس می‌شوند. کاهش سطح ا
ناشی از آن باعث می‌شود مغز آنها را به حالت بیداری 
بفرستد، حداقل به اندازه‌ای که بتوانند تنفس خود را 

از سر بگیرند. 
برای این مطالعه، محققان خواب ۳۷ نفر را پیگیری 
کردند. محققان دریافتند افرادی که آسیب ماده سفید 
بیشتری داشتند، مناطق مغزی مرتبط با حافظه مانند 

هیپوکامپ و قشر انتورینال شأن کوچک‌تر بود. 

افراد با پوست تیره هم به ضدآفتاب نیاز دارند
متخصصان می‌گویند: افرادی که پوســت ســبزه و تیره‌تری 
دارند هم نیاز به اســتفاده از ضدآفتاب دارند. قرارگرفتن بیش 
از حــد در معــرض اشــعه فرابنفــش خورشــید می‌توانــد منجــر 
بــه آفتاب‌ســوختگی، بــروز لکه‌هــای تیــره و چیــن و چــروک و 
حتی افزایش خطر ســرطان پوســت شــود. ملانین موجود در 
پوســت تیره‌تر محافظت بیشــتری در برابر نور خورشــید دارد 
اما متخصصان پوســت می‌گویند که این میــزان محافظت به 
«، بیان داشــت:  خودی خود کافی نیســت. دکتــر »جنا لســتر
همه به کرم ضدآفتاب نیــاز دارند. اما دلایلی که ممکن اســت 
یک فرد به دنبال ضدآفتاب باشــد بســته به رنگ پوست شما 
متفاوت است. افراد سفید پوست در مقایسه با سیاهپوستان 
و اسپانیایی‌تبارها به طور کلی بیشتر در معرض ابتلا به سرطان 

پوست هستند. 
اما طبــق گفتــه انجمــن ســرطان آمریــکا، ســیاه پوســتان و 
ک‌ترین نوع سرطان پوست  اســپانیایی تبارها، کمتر از خطرنا
به نام »ملانوم« جان سالم به در می‌برند. بیماران سیاهپوست 
معمولا به ملانوم روی دســت‌ها و پاهای خود مبتلا می‌شوند 
- قســمت‌هایی از بدن کــه به طور طبیعــی بیشــتر در برابر نور 
خورشید محافظت می‌شوند. با این حال، کرم ضدآفتاب یک 
لایه محافظ اضافی است که به جلوگیری از بسیاری از مشکلات 
کنه،  دیگر از جمله آفتاب سوختگی، پرپیگمانتاسیون بعد از آ
روزاسه و لکه‌های تیره روی صورت کمک می‌کند. دکتر »اویتوا 
آسمپا« در کالج پزشکی بیلور اغلب به بیماران با پوست تیره‌تر 
خود یادآوری می‌کند: همه مشــکلاتی که به خاطر درمان آنها 
به دیدن من می‌آیید، بر اثر نورخورشید بوجود آمده یا تشدید 
شده است. برای ایمن ماندن در برابر نورخورشید، مهم است 
کتور محافظت در برابر آفتاب یا همان  که از کرم ضدآفتاب با فا
SPF حداقل ۳۰ استفاده کنید و هر دو ساعت یکبار آن را تجدید 
کنید. افرادی که به اســتخر یا ســاحل می‌روند باید قبل از قرار 
گرفتن در برابر نور خورشــید از کرم ضدآفتاب اســتفاده کنند و 
به یاد داشــته باشــند که دوباره و پس از بیرون آمدن از آب، آن 

را تمدید کنند.
   نقش مهم کلاه

کثر مردم هنگام اســتفاده از ضدآفتاب به  لستر ادامه داد: ا
میزان کافی از آن استفاده نمی‌کنند. کرم‌های ضدآفتاب رنگی 
حاوی رنگدانه‌هایی هســتند که نور مرئی خورشید را مسدود 
می‌کننــد و محافظــت بیشــتری در برابــر لکه‌هــای تیــره ارائــه 
کتور محافظت  می‌دهند. پوشیدن کلاه یا لباس ضدآفتاب با فا
در برابر اشعه ماوراء بنفش یا درجه‌بندی UPF می‌تواند ایمنی 
بیشتری را ایجاد کند. لستر توضیح داد: روال محافظت در برابر 
آفتاب هر چه که باشد، حفظ آن مهم است. برخی از اشعه‌های 
فرابنفــش می‌توانند مســتقیماً از پنجره‌های اتومبیــل و خانه 
عبور کنند و حتی در داخل خانه نیز آســیب‌های ناشــی از نور 
خورشید را به همراه داشته باشند و مراقبت از پوست در هنگام 
تابش نور خورشید بسیار مهم‌تر می‌شود. او گفت: محافظت 
از  پوست در برابر نورخورشید باید به تلاشی برای تبدیل آن به 

یک عادت روزانه تبدیل شود.
 افشانه‌های ضدآفتاب معمولا نسبت‌ به لوسیون‌ها دردسر 
کمتری دارند امــا این بدان معنی اســت که هنگام اســتفاده از 
آن، باید مراقب باشید تا مقدار اس‌پی‌اف کامل را دریافت کنید 
و نقطه‌ای روی بدن خود را بدون پوشــش کرم باقی نگذارید. 
میزان پوشــش لازم برای اثربخشــی یک ضدآفتاب افشانه‌ای 
به دست‌کم شــش ثانیه افشــانه در هر نقطه نیاز دارد - تقریبا 
چهــار ثانیه بیشــتر از آن‌چه بیشــتر مــردم اســتفاده می‌کنند. 
کسانی‌که کرم ضدآفتاب افشانه‌ای انتخاب می‌کنند، باید پس 
از اســپری‌کردن، آن را به صورت یکدســت روی پوســت پخش 
گر قبــا در فضای باز بــوده باشــند، زیرا این  کننــد به‌خصوص ا
روش )افشانه‌ کردن( می‌تواند به پوشش ناهموار و محافظت‌ 
نشدن پوست منجر شود. ایده آل از نظر علمی، استفاده از دو 

میلی‌گرم در سانتیمتر مربع برای هر دو ساعت است. 
گانه روی دو انگشت میانیِ دست  دو خط کرم را به طور جدا
)یک خط کامل روی هر انگشت( قرار دهید و سپس آن را یک 
بار به طور کامل روی قرص صورت خود بمالید. همچنین قبل 
کردن نیز همیــن مقدار کــرم را روی همان دو انگشــت،  از شــنا
قرار دهید و ســپس آن را روی بازوها و شــانه، ۲ بار خط کرم دو 
انگشتی )چهار خط( هم برای تن و یک چهار خط دیگر برای هر 
یک از پاها لازم است. توصیه می‌شود با استفاده از چوبک‌هایی 
که اغلب برای مالیدن کرم روی صورت استفاده می‌شود، مقدار 
ســخاوتمندانه‌ای از آن را دســت‌کم دو بــار روی تمــام صــورت 
بمالید و بسیار مهم است که گوش‌ها و پلک‌هایتان را هم از قلم 
نیندازید. کرم‌های آفتاب با اعداد مختلفی شناسایی می‌شوند 

که برای بسیاری معنای ناشناخته‌ای دارند. 
اس‌پــی‌اف ۳۰،۲۰ تــا ۵۰  بــرای مدتــی طولانی‌تــر در برابــر 
نورخورشید محافظت می‌کند. ضریب حفاظتی ۳۰ حدود ۳۰۰ 
دقیقه، یعنی حدود پنج ساعت پوست ما را محافظت می‌کند. 
البته این بدان معنا نیست که ما می‌توانیم بدون نگرانی و برای 
پنج ساعت دغدغه کرم‌زدن نداشته باشــیم بلکه در مواردی 
که بدنمان بــا آب یا عــرق در تماس زیاد باشــد، کرم بایــد زودتر 
از ۵ ســاعت تجدیــد شــود. مانند همــه محصــولات، کرم‌های 

ضدآفتاب نیز تاریخ انقضا دارند.

نکتــــه 
سالم‌ترین میوه 

پژوهشگران انواع مختلف میوه‌ها را از نظر میزان مواد مغذی 
در مقایســه با کالری بررســی کردند. لیمو به‌دلیــل تمرکز بالای 
کسیدان‌ قدرتمند  ویتامین‌ها )به‌ویژه ویتامین  C،(  فیبر و آنتی‌ا
مانند فلاونوئیدها برجسته شــد. مقدار کمی از لیمو می‌تواند 
دوز قابل‌توجهــی از ترکیبــات مفیــد را فراهــم کنــد. از جملــه 
خواص شناخته‌شــده‌ آن می‌توان به تقویت سیســتم ایمنی، 
کمک به جذب آهن، بهبود گوارش و پیشگیری از بیماری‌های 
قلبی-عروقــی )بــه لطــف خاصیــت ضدالتهابــی( اشــاره کــرد. 
نکته‌ای جالب اینکه، با وجود طعم بســیار اسیدی، لیمو پس 
 pH از متابولیســم در بدن تأثیر قلیایی‌کننــده دارد و به تعادل
بدن کمک می‌کند. این اثر، از نظر متابولیسم کلی مفید است و 
همچنین سلامت دستگاه گوارش را بهبود می‌بخشد. محققان 
کید می‌کنند: اســیدی‌بودن لیمو یک نقطه ضعف نیست،  تأ
بلکه یک مزیت است، زیرا مستقیما به محتوای بالای ویتامین 
C آن مربوط می‌شــود. »اســیدی بودن لیمو دشــمن سلامتی 

نیست؛ بلکه دوست آن است.« 

 عمــود‌ی  افقــی

مبتلایــان بــه »آلــرژی چشــمی« عمومــا 
تمایل زیــادی به مالش چشــم‌ها دارنــد؛ این 
درحالیســت کــه مالــش چشــم از علــل اصلی 
ابتلا به قوز قرنیه اســت و به هیــچ وجه توصیه 
مهم‌تریــن  از  چشــمی  آلــرژی  نمی‌شــود. 
گــر آلرژی چشــم  بیماری‌های چشــم اســت، ا
بــه درســتی تشــخیص و درمــان شــود، هیــچ 
مشــکلی بــرای فــرد مبتــا ایجــاد نمی‌کنــد 
گــر کنتــرل نشــود و مدت‌زمــان ابتــا بــه  ولــی ا
حساســیت طولانــی شــود، عــوارض فراوانــی 
بــه همــراه دارد. بــا توجــه به عــوارض ناشــی از 
آلــرژی چشــم می‌تــوان گفــت کــه تشــخیص و 
درمــان حساســیت چشــمی حائــز اهمیــت 
اســت. آلرژی فصلی می‌توانــد تمام بــدن را در 
بر گیرد یا فقط شــامل چشــم‌ها شــود. فصول 
، شایع‌ترین زمان‌های آلرژی‌های  بهار و  پاییز
چشــمی قلمــداد می‌شــوند. خــارش شــدید 
چشم، قرمزی و همچنین ترشحات چشمی در 
موارد شدید جزو علائم آلرژی چشمی هستند. 
‌افرادی کــه به آلــرژی چشــمی مبتلا هســتند، 
ترجیح می‌دهند که چشم‌های خود را با دست 
مالش دهند ولی مالش چشم‌ها به هیچ وجه 
توصیه نمی‌شود. مالش شدید چشم با دست 
گر  می‌توانــد ســبب قــوز قرنیه شــود. درمــان‌: ا
میــزان آلــرژی خفیف باشــد، مهم‌تریــن روش 
درمانی این است که علت حساسیت شناخته 
شــود. هنگامی‌که علت حساسیت شناسایی 
می‌شود، اجتناب از عامل حساسیت‌زا ضروری 
اســت؛ به طور مثال، محیط‌های دارای گرد و 
ک و گیاهــان می‌توانند عامل حساســیت  خــا
باشند. همچنین موادغذایی می‌توانند عامل 
حساســیت باشــند. گاهــی‌ اوقــات، پزشــکان 
قطره‌های ضدحســایت مانند »لوراتادین« را 
تجویز می‌کنند. هنگامی که شــدت حســایت 
بســیار زیاد باشــد، پزشــکان داروهایــی مانند 
»بتامتازون« یا »فلوکورت« را تجویز می‌کنند. 
البته مدت ‌زمان استفاده از قطره‌هایی مانند 
فلوکــورت و بتامتــازون می‌بایســت بــرای بــازه 
زمانی کوتاه‌مدت و حدود ۲ تا ۳ هفته باشــد. 
افراد مبتلا بــه آلرژی می‌بایســت از قطره‌هایی 
مانند لوراتادین طی فصلــی که به آلرژی مبتلا 
می‌شــوند، اســتفاده کننــد. کــودکان هــم بــه 
آلــرژی چشــمی مبتــا می‌شــوند. خانواده‌هــا 
می‌بایســت به درمان پاینــد باشــند. اجتناب 
از مصرف دارو به‌دلیل بهبود وضعیت نســبی 
بیمار ســبب می‌شــود که علائم حساسیت در 
کید می‌شود  افراد برای بار دیگر هویدا شود و تا
کید  کــه درمــان کامــل صــورت گیــرد. بازهــم تا
می‌کنم اجتناب از محیــط آلرژی‌زا، خودداری 
از مصرف موادغذایی حساســیت‌زا، استفاده 
از قطره‌های ضدحســایت مانند لوراتادین در 
زمان فصل حساســیت، توجه به عدم مصرف 
طولانی‌مــدت قطره‌هایی مثل بتامتــازون به 

افراد دارای حسایست توصیه می‌شود. 

هاشم‌ دریاباری
فوق‌ تخصص چشم 

کسیدان  وجود ترکیب اوژنول، برگ بو را به یک آنتی‌ا
برابر  در  بدن  از  محافظت  در  که  کرده  تبدیل  قوی 

بیماری‌ها و تقویت سیستم ایمنی مؤثر است.

تقویت سیستم ایمنی

خنثی‌سازی  با  بو  برگ  در  موجود  کسیدان‌  آنتی‌ا
رادیکال‌های آزاد، از جهش سلولی و ایجاد تومورهای 

سرطانی جلوگیری می‌کند.

پیشگیری از سرطان

روتین و کافئیک اسید موجود در برگ بو، با تقویت 
دیواره مویرگ‌ها و کاهش کلسترول بد )LDL(، نقش 

محافظتی برای قلب ایفا می‌کند.

سلامت قلب

لینالول موجود در برگ بو، هورمون استرس را کاهش 
می‌دهد و در آروماتراپی برای ایجاد حس آرامش استفاده 
می‌شود. جویدن یا دم‌کردن برگ بو مانند یک مسکن 

طبیعی عمل می‌کند.

کاهش استرس

مطالعات نشان می‌دهند مصرف روزانه ۱ تا ۳ گرم برگ 
بو می‌تواند به تنظیم قندخون در بیماران دیابت نوع ۲ 

کمک کند.

کاهش قندخون

برگ بو با افزایش آنزیم‌های گوارشی، هضم غذا را آسان 
می‌کند، نفخ را کاهش داده و برای افرادی با سندرم روده 

تحریک‌پذیر مفید است.

بهبود گوارش

 -2 ستمدیدگان   - بوشهر استان  در  شهری   -1
از چیزی- شجاع‌وجنگجو  پاره‌ای  دستگاه حفاری- 
کت تجاری یا تولیدی-  3- از حروف یونانی- نوعی شرا
- عددورزشی- از گیاهان همیشه  سخن‌گفتن 4- قمر
- از القاب امرای ترک 5- ورودی خانه- قصه‌گو-  سبز
انسانی  صفات  با  مردی   -6 موسیقی  چهارم  نت 
و برجسته- شهری در آلمان 7- نام مردانه هندی- 
درخشان- ناپسندشرعی 8- فیلمی از محمدحسین 
مهدویان- از شهرهای کرمانشاه 9- دوست‌داشتنی و 
زیبا- جریمه‌وغرامت- کتاب مقدس و اسطوره‌ای هندوها 
10- استواروثابت- تایر نخ تابیده 11- بعدازدو- شهری در 
- اثروعلامت- رود  روسیه- خدای قلندر 12- اسب چاپار
آرام- دستور و حکم 13- ازهم‌پاشیده- پروتئینی در 
بدن- آهستگی 14- نام قدیم خیابان جمهوری تهران- 
خروس در زبان مازندرانی- جوجه تیغی 15- فیلمی با بازی 

نیکلاس کیج- تلف‌گشتن

1- بنای تاریخی مراغه- مبلغ دینی 2- ناحیه‌ای خودمختار در اسپانیا- از کلمات استثناء- 
گوی 4- حلال- خرس فلکی- پیروی  نوعی آش محلی سنندج 3- گروه- مردم ولگرد- بسیارثنا
کردن-مهار شتر 5- قلب- تفنگدار چهارم دوما- از ضمایر انگلیسی 6- از جانوران خزنده- قطره 
اشک 7- فندق هندی- پرورش- نام مردانه‌فرنگی 8- انبارغله دنیا- تیم فوتبال لندنی 9- حبیب 
خداست- نمایشنامه‌نویس و قرن نوزدهم میلادی فرانسوی- نام مردانه فرانسوی 10- نویسنده 
اهل پرو- کنایه از تسلیم‌شدن 11- رفوزه- از نژادهای انسان اولیه- فرمان خودرو 12- واحداختلاف 
پتانسیل- کندزبان- زائوترسان- علف خشک 13- نمونه ساخته‌شده- فرستاده‌شده- جاودان و نامی 

دخترانه 14- علوفه- گلسرخ- شریک در غصه‌وغم 15- پرده‌مغز- قومی از نژاد سامی

 برگ بو برگ بو
گیاهی خوش‌عطر با خواص شگفت‌انگیز گیاهی خوش‌عطر با خواص شگفت‌انگیز 

برگ بو فقط یک چاشنی خوش‌عطر برای 
گیاه پرخاصیت از هزاران  غذا نیست؛ این 
سال پیش کاربرد داشته و امروزه هم به‌دلیل 
خواص درمانی‌اش، جایگاه ویژه‌ای در طب 
طبیعی دارد. از تقویت ایمنی بدن و کاهش 
استرس گرفته تا بهبود گوارش و پیشگیری از 
دیابت و سرطان، برگ بو معجزه‌ای سبز برای 
سلامت است. برگ بو، سرشار از ویتامین‌های 
 ، A و  C، فولات، نیاسین، پتاسیم، آهن، منگنز
کسیدانی همچون  آنتی‌ا ترکیبات  و  منیزیم 

پلی‌فنول‌هاست.


