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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

هشدار درباره بی‌حسی و درد انگشتانژلی برای جلوگیری از ریزش مو
یک ژل جدید شــبیه شــامپو که توســط محققان ارائه 
شــده اســت، می‌تواند به محافظت از بیماران ســرطانی 
ک شــیمی ‌درمانی،  در برابــر عارضــه جانبی رایج و ترســنا
یعنی ریــزش مو، کمــک کنــد. »برایان اســمیت«، محقق 
ارشد گفت: »این ژل در کنار نیازهای معمول در پزشکی 
مانند درمان‌های بهتر و تشــخیص زودهنگام و دقیق‌تر 
ســرطان قــرار دارد.« ایــن ژل، ژلــی مبتنــی بــر آب اســت 
کــه بــرای رســاندن داروهــا به پوســت ســر و محافظــت از 

فولیکول‌هــای مــو طراحــی شــده اســت. ایــن ژل حاوی 
لیدوکائین و آدرنالون اســت کــه با محدود کــردن جریان 
خون به پوست ســر عمل می‌کنند. این امر به جلوگیری 
از رســیدن داروهای شــیمی‌درمانی به فولیکول‌های مو 
کمــک می‌کنــد و در نتیجه آســیب و ریــزش مــو را کاهش 
می‌دهد. اســمیت افــزود: »این تحقیق پتانســیل کمک 
به بســیاری از افــراد را دارد. همه اجزای تشــکیل‌دهنده، 

موادی ایمن و تثبیت‌شده هستند.«

یک جراح استخوان و مفاصل گفت: گزگز و درد انگشتان 
می‌تواند نشانه‌ای از تنگی کانال کارپ باشد که در صورت 
بی‌توجهــی، منجــر بــه ضعــف عضــات و حتــی نیم‌فلــج 
شــدن دســت می‌شــود. دکتــر امیر مهــرور بــا بیــان اینکه 
گزگــز و درد انگشــتان، به‌ویــژه در ســاعات ابتدایی صبح، 
می‌تواند نشــانه‌ای از تنگی کانال کارپ باشد، افزود: این 
بیماری معمولا با احســاس سوزن‌ســوزن شــدن در نوک 
انگشــتان آغــاز می‌شــود و به‌مــرور باعث ضعــف عضلات 

کید کرد: درمان این بیماری با  دســت می‌شــود. مهرور تأ
گــر علائــم ادامه‌دار  تزریــق دارو به‌تنهایی کافی نیســت. ا
باشد، باید با مراجعه به پزشک متخصص و انجام جراحی 
سرپایی، از پیشــرفت آســیب جلوگیری کرد. وی در پایان 
توصیه کرد: افرادی که هنگام انجام کارهای روزمره مانند 
آشپزی یا تایپ‌کردن دچار خستگی زودرس یا بی‌حسی در 
انگشتان می‌شوند، بهتر است هرچه سریع‌تر برای بررسی 

دقیق‌تر به پزشک مراجعه کنند.

خطر افزایش بیماری‌های قلبی 
یک متخصــص قلب و عــروق و فــوق تخصص آنژیوپلاســتی، 
ک شــیوع بیماری‌های ویروسی  نســبت به عارضه‌های خطرنا
که سلامت قلب را تهدید می‌کند، هشــدار داد. رضا روان پارسا، 
اظهار کرد: با فرارسیدن فصل پاییز، موج تازه‌ای از بیماری‌های 
ویروســی تنفســی نظیر آنفلوانزا، ویروس سنسیشــیال تنفسی 
)RSV( و حتی کرونا در شکل‌های خفیف‌تر، در جامعه بروز پیدا 
گرچه بســیاری، ایــن بیماری‌ها را عفونت‌هــای گذرا و  می‌کند. ا
محدود به دستگاه تنفسی می‌دانند، اما پژوهش‌های گسترده 
طی دهه‌های اخیر ثابت کرده اســت که پیامدهای آنها فراتر از 
تب، آبریزش بینی و سرفه بوده و می‌توانند سلامت قلب‌وعروق را 
نیز به‌طور جدی تهدید نمایند. وی افزود: اهمیت این موضوع 
زمانی بیشــتر نمود پیــدا می‌کند کــه بدانیــم طبق آخریــن آمار 
وزارت بهداشــت، بیماری‌های قلبی‌عروقی همچنان مســئول 
بیش از ۴۰ درصد مرگ‌ومیر سالانه در کشور هستند و هر عامل 
تشدید کننده‌ای می‌تواند بار سنگینی بر نظام سلامت تحمیل 
کند. روان پارسا ادامه داد: ویروس‌هایی مانند آنفلوانزا با ایجاد 
التهاب سیستمیک، سطح انعقادپذیری خون را افزایش داده 
ک‌هــای آترواســکلروتیک در  و می‌تواننــد ســبب ناپایــداری پلا
عروق شوند. این فرآیند زمینه‌ساز بروز ســکته قلبی در روزها یا 
هفته‌های پس از عفونت خواهد بود. علاوه بر این، افزایش تب 
کسیژن را بیشتر کرده و در افرادی با  و ضربان قلب، نیاز بدن به ا
نارسایی قلبی یا تنگی عروق کرونر ممکن، است به نارسایی حاد 
قلب یا بروز سکته قلبی منجر شود. وی بیان داشت: مواردی از 
میوکاردیت ویروســی نیز گزارش شــده که در آن ویروس به طور 
مستقیم سلول‌های عضله قلب را درگیر کرده و موجب کاهش 
شدید توان پمپاژ و بروز آریتمی‌های تهدیدکننده حیات شده 
اســت. لــذا، در نظرگرفتــن راهکارهایــی بــرای کاهش ابتــاء و یا 
کاستن از شــدت و عوارض بیماری از اهمیت ویژه ای برخوردار 
است. این متخصص قلب و عروق و فوق تخصص آنژیوپلاستی، 
کسیناسیون  اظهارداشت: مطالعات معتبر نشان داده است وا
ســالیانه آنفلوانزا می‌توانــد تا ۳۰ درصــد احتمال وقــوع حوادث 
قلبی‌وعروقی شــدید را کاهش دهد، به ویژه در بیماران پُرخطر 
نظیــر مبتلایان به بیمــاری عــروق کرونر یــا نارســایی قلبی. وی 
کسیناســیون آنفلوانزا  ادامــه داد: در ایران نیــز از ســال ۱۳۹۸ وا
برای گروه‌های پرخطر بیشــتر توصیه می‌شــود، اما پوشش آن 
گاهی  همچنــان پایین‌تــر از میانگیــن جهانــی اســت. ارتقــای آ
عمومی در این زمینه می‌تواند نقش مهمی در کاهش عوارض 
ایفا کند. روان پارسا افزود: تجربه همه‌گیری کرونا ابعاد تازه‌ای از 
این موضوع را روشن‌تر کرد. پژوهش‌های معتبر نشان داده‌اند 
که حتی عفونت خفیف با کووید می‌تواند خطر نارسایی قلبی، 
آریتمی و سکته قلبی را برای ماه‌ها پس از بهبودی افزایش دهد. 
در ایران، داده‌های ثبت بیماری‌ها نشان می‌دهد اوج آنفلوانزا 
معمــولا در آبــان و آذر رخ می‌دهــد و پــس از آن مــوارد عــوارض 
گاهی بیماران و  قلبی نیز روند افزایشی پیدا می‌کند. بنابراین، آ
خانواده‌ها از این ارتباط اهمیت فراوان دارد. روان پارسا گفت: 
بیماران قلبی باید در صورت بروز تب، تنگی نفس یا درد قفسه 
کز درمانی را به تعویق نیاندازند و مصرف  ســینه، مراجعه به مرا
داروهــای قلبــی خــود را حتــی در دوران بیمــاری و تحــت نظــر 
پزشک معالج خود ادامه دهند. پرهیز از فعالیت بدنی شدید در 
دوره عفونت ویروسی نیز باید مدنظر قرار گیرد. این متخصص 
کیــد کــرد: لذا عــاوه بــر لذت بــردن از  قلب‌وعــروق، در پایــان تأ
کسیناسیون،  ، توجه به پیشگیری با وا زیبایی‌های فصل پاییز
دقــت به علائــم هشــدار دهنــده و پیگیــری پزشــکی بــه موقع، 
کلیدهایی هستند که از بسیاری از حوادث قلبی جلوگیری کرده 

و می‌توانند هر سال جان افراد بسیاری را نجات دهند.

نکـــــــته
هشدار درباره نوشیدنی‌های انرژی‌زا 

کافئین پرمصرف‌ترین ماده روان‌فعال و شناخته‌شده‌ترین 
کنون یــک مطالعــه تازه  انــرژی‌زای طبیعــی در جهــان اســت. ا
نشــان می‌دهد درحالی‌که مصرف قهوه به میزان قابل‌توجهی 
با کاهــش افکار خودکشــی و خطر اقــدام به آن همراه اســت اما 
مصرف نوشیدنی‌های انرژی‌زا حتی به‌میزان اندک هم با افزایش 
این خطــر مرتبط اســت. متخصصان دانشــگاه ملی ســنگاپور 
در این مطالعه که در قالــب مرور نظام‌منــد و فراتحلیلی انجام 
شــد، داده‌های ۱۷ پژوهش را بررســی کردند و نتایج نشــان داد 
مصرف بیش از ۶۰ فنجان قهوه در ماه خطر اقدام به خودکشی 
را به‌طور معناداری کاهش می‌دهد اما نوشــیدنی‌های انرژی‌زا 
حتی در ســطحی اندک‌ــ معادل یک فنجان در مــاه ــ با افزایش 
خطر افکار خودکشی و اقدام به آن مرتبط بودند. متخصصان 
همچنین دریافتند میان میزان مصرف کافئین و شــدت خطر 
خودکشــی رابطه‌ای مســتقیم وجود دارد؛ یعنی هرچه مصرف 
نوشــیدنی انرژی‌زا بیشــتر باشــد، خطر هم بالاتر می‌رود. آن‌ها 
توضیــح می‌دهنــد که اثــر محافظتــی قهــوه می‌تواند بــه دلیل 
تاثیــر کافئین بر سیســتم عصبــی و بهبــود خلق‌وخو باشــد که 
با فعــال‌ کــردن برخی مســیرهای عصبــی، می‌تواند هوشــیاری 
را افزایــش دهــد، حال‌وهــوا را بهتر کند و احســاس خســتگی را 
کاهش دهد. به همین دلیــل، مصرف قهوه احتمــالا با کاهش 
علائم افســردگی و کاهش خطر خودکشــی ارتبــاط دارد. با این 
حــال در مــورد نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا، ماجرا متفاوت اســت. 
این نوشیدنی‌ها علاوه بر کافئین، معمولا حاوی مقدار زیادی 
شــکر و گاهی ســایر محرک‌ها هســتند که می‌توانند اضطراب، 
گی است  بی‌قراری و احساسات منفی را تشدید کنند و این ویژ
که می‌تواند دلیل افزایش خطر فکر کردن به خودکشی و اقدام 
به آن در مصرف‌کنندگان باشــد. ایــن موضوع به‌ویــژه در مورد 
نوجوانان و جوانان که بیشترین مصرف‌کنندگان نوشیدنی‌های 
انرژی‌زا هستند، نگران‌کننده اســت. مرور مطالعات همچنین 
نشــان داد مردان و افرادی که ســایر مواد اعتیادآور یا اثرگذار بر 
روان‌ را هم مصرف می‌کنند، بیشــتر در معرض خطرات مصرف 
بــالای کافئین قــرار دارنــد. البته متخصصــان یادآور می‌شــوند 
که این یافته‌ها باید با احتیاط تفسیر شــوند؛ زیرا مصرف قهوه 
یا نوشــیدنی‌های انرژی‌زا به‌تنهایی عامل مستقیم خودکشی 
نیســتند بلکه احتمــالا بازتاب‌دهنده ســبک زندگــی فردند که 
عوامل بسیار دیگری هم در شکل‌گیری آن نقش داشته‌اند. در 
نهایت، پیام اصلی این تحقیق روشن است. قهوه ممکن است 
اثر محافظتی بر سلامت روان داشته باشــد اما نوشیدنی‌های 
گاهی  انرژی‌زا حتی در مقدار اندک می‌توانند پرخطر باشــند. آ
عمومی از این موضوع می‌تواند در تدوین راهبردهای بهداشت 

عمومی و ارتقای سلامت روان جامعه نقشی اساسی ایفا کند.

 عمــود‌ی  افقــی

کلوچــه، بیســکوئیت و آبمیــوه؛  کیــک، 
کی‌هــای چــرب و شــیرین از نظــر  ایــن خورا
ارزش  هیــچ  نه‌تنهــا  تغذیــه  متخصصــان 
غذایــی ندارنــد، بلکــه باعــث چاقــی کــودک 
و در آینــده نــه چنــدان دور منجر بــه ابتلا به 
بیماری‌هــای قلبــی، عروقــی، دیابــت و... 
می‌شــوند. علم تغذیه هنوز بر این باور است 
کــه صبحانــه یکــی از مهم‌تریــن وعده‌هــای 
غذایــی به‌خصــوص بــرای ســامت جســم و 
ذهن کــودکان اســت. بــا ایــن حال بســیاری 
از والدیــن ایــن وعــده را جــدی نمی‌گیرنــد. 
صبحانه به‌عنوان نخســتین وعده اصلی که 
در روز مصرف می‌شــود باید مغــذی، متنوع 
و متعــادل باشــد. به‌خصــوص در کــودکان 
کــه در ســن رشــد هســتند، اهمیــت مصــرف 
صبحانه دوچندان است. متأسفانه مصرف 
کیــک ، بیســکوئیت و... در ســال‌های اخیــر 
بیــن کــودکان زیادشــده و مشــکل ایــن گروه 
غذایــی به‌دلیــل قنــد افــزوده آنهاســت کــه 
می‌تواند منجر به پوسیدگی دندان‌ها، چاقی 
و افزایــش خطر احتمــال ابتلا بــه دیابت نوع 
۲ در آینده شــود. عــاوه بر ایــن، مصرف این 
گروه در ابتــدای صبح باعث بالارفتن ســریع 
قندخــون و افزایــش انســولین و به‌دنبال آن 
افت قندخون می‌شــود و می‌توانــد منجر به 
بی‌حالی، خستگی و بیش‌خواری در کودکان 
چــاق و در مقابــل کاهش اشــتهای کــودکان 
لاغر و بدغذا شود. بنابراین این گروه غذایی 
در یــک برنامــه غذایــی ســالم به‌خصــوص 
در وعــده صبحانــه هیــچ جایــی نــدارد. یک 
صبحانه کامل باید حتما شــامل دست‌کم 2 
گروه اصلی غذایی باشد؛ کربوهیدرات‌ها که 
 ) شــامل انواع نان )ترجیحا تیره و سبوس‌دار
غ و  ، تخم‌مــر اســت و پروتئین‌هــا مثــل پنیــر
. ملاحســینی پیشــنهاد می‌کنــد بــرای  شــیر
گردو،  افزایــش جذابیت صبحانــه، از مغزها )
بادام و...(، ســبزی‌ها و میوه‌ها هم استفاده 
‌شــود. بســیاری از والدیــن تصــور می‌کننــد 
مصرف آبمیوه‌ در وعده صبحانه برای کودک 
مانعی ندارد؛ امــا حتی آبمیوه‌هــای طبیعی 
هم حاوی قند ساده قابل‌توجهی هستند و 
در کودکان باید در حد تعادل مصرف شوند. 
توصیــه متخصصــان تغذیه این اســت که به 
جای آبمیوه، خود میوه‌ها به‌صورت کامل یا 
اسموتی‌شده )پوره کل میوه( مصرف شوند. 
دربــاره بی‌میلــی کودکان بــه صبحانــه بایدد 
گفت علت عمــده بی‌میلی خیلــی از کودکان 
به صبحانــه، خواب‌آلودگی یا عدم‌احســاس 
گرســنگی اســت کــه بــه تنظیــم خواب شــب 
قبل مربوط است. متأســفانه بچه‌ها معمولا 
شــب‌ها تا دیروقت بیــدار می‌مانند و شــام را 
هــم دیــر می‌خورنــد و همین موضــوع باعث 
می‌شــود که صبح میلی به صبحانه نداشته 

باشند.

ریحانه ملاحسینی 
کارشناس ارشد تغذیه 

‏1- از پادشــاهان اشــکانی- واسطه برای رشــوه‌دادن 
2-  واحدســطح- پول نامشروع- مخلوطی از تنقلات- 
زبانه آتش 3- نو به زبان آذری- صــادر کردن- خردمند 
و فاضــل 4- ثبــات- شــبیه بــه هم‌بــودن 5- کلام درد- 
پایتخت یونان- گمــان 6- دو تن که به ‌یــک اندازه عمر 
کرده باشــند- نوشــتن- حیله‌گران 7- بلا و صدمه- نرم 
کننــده- معــادل فارســی گارد 8- پارچه کهنــه- بخیل و 
ممسک- پايتخت تيمور شرقي- ویتامین انعقادخون 
9 - دربــه‌دری- از دنیا رفتن- آغشــته به زهــر 10- رودی 
در روســیه- گندیــده- فیلســوف آلمانــی 11- حرکــت 
کرم- قسمت جلوی زین اسب- کندن 12- برابر فارسي 
کندگــی- تقویم-  يونيفــرم- کل دارایــی و ثــروت 13- پرا
ع 14-  آینده - از پرندگان سخنگو  - غربال- طلا  کشت و زر

15- مرتجع- پایتخت هندوستان
 

1- ماشین‌نویسی- نوعی آش محلی سنندج- بددهان و دشنام‌گو 2- حنا- رشته باریک فلزی- 
دسته خنجر 3- بیماری خشکى- از تأثیرگزارترین فیلسوفان و اندیشمندان مسیحیت در اوایل 
قرون وسطی محسوب می‌گردد 4- محل ورود- بالای پا- دستمال گردن 5- خواهر ترکی- گیج و 
سرگشته- نمک‌هندی- نقشه انگلیسی 6- پایتخت بنگلادش- استحکام بخش استخوان‌ها- 
يــخ 7- بزرگ‌ترین عصب بدن- صــدای کوبیــدن‌در- خوگرفتن 8- ســرگروه یک تیــم ورزش- هم 
چندي‌هاي جبري 9- ازمصالح ســاختمانی- غروروتکبر- تابان‌ودرخشان 10- ضرباهنگ- زدن 
کمه- لباس آخرت-  کستر 11- یارخل!- خسیس- نوعی آچار- ســپرده 12- محا نبض‌و‌قلب- خا
ک  همگی و تمام 13- فلاخن- درام‌نویس فرانسوی 14- قدیمی- پخش صوتی قابل حمل- خورا

قناری 15-  شیرینی شاخه‌ای- فرومایگی- ذخیره
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نوشیدن آب‌گرم به‌محض بیدارشدن از خواب، تأثیر چشم‌گیری در افزایش متابولیسم بدن دارد. فواید: بدن را از 
حالت خواب بیرون می‌آورد. افزایش دمای بدن، سرعت سوخت‌وساز را بیشتر می‌کند. اضافه‌کردن چند قطره آبلیمو 

کمک می‌کند تا کبد، صفرا تولید کند. 

 آغاز روز با یک لیوان آب‌گرم

داشتن برنامه‌ مشخص برای وعده‌های غذایی )یا حتی آماده‌سازی آن‌ها از شب قبل( استرس انتخاب را از بین می‌برد 
و احتمال انتخاب‌های ناسالم را کاهش می‌دهد. فواید: صرفه‌جویی در وقت، کاهش تصمیم‌گیری‌های لحظه‌ای 

ناسالم، تمرکز بیشتر بر غذاهای مغذی و مطابق با اهداف تناسب اندام.

برنامه‌ریزی غذایی

کی‌های شیرین پیدا می‌کنیم.  همه‌ ما تجربه کرده‌ایم که وقتی صبحانه نمی‌خوریم، بعدازظهر میل شدیدی به خورا
، شامل چربی‌های  گی‌ها: غنی از پروتئین، سرشار از فیبر صبحانه متعادل می‌تواند جلوی این هوس‌ها را بگیرد. ویژ

.) ، نان سبوس‌دار سالم، متعادل در کربوهیدرات‌های پیچیده )مثل جو دوسر

صبحانه‌ متعادل 

برای کاهش چربی شکم و افزایش متابولیسم، نیازی به رژیم‌های سخت یا ورزش‌های سنگین شبانه نیست. این 
گر هر روز اجرا شوند، نه‌تنها به کاهش چربی شکم کمک می‌کنند، بلکه حال عمومی بدن، انرژی  روش‌های ساده، ا

روزانه و تمرکز ذهنی شما را نیز بهبود می‌بخشند.

در آخر

گام‌های ساده برای افزایش متابولیسم
گر مدت‌هاست برای از بین بردن  گر مدت‌هاست برای از بین بردن ا ا

چربی‌های سرسخت شکم تلاش می‌کنید چربی‌های سرسخت شکم تلاش می‌کنید 
اما نتیجه نمی‌گیرید، شاید وقت آن رسیده اما نتیجه نمی‌گیرید، شاید وقت آن رسیده 

که به‌جای رژیم‌های سخت و تمرینات که به‌جای رژیم‌های سخت و تمرینات 
طاقت‌فرسا، صبح‌ها را متفاوت آغاز طاقت‌فرسا، صبح‌ها را متفاوت آغاز 

کنید. در ادامه روش‌های ارائه می‌شود کنید. در ادامه روش‌های ارائه می‌شود 
که چگونه با یک لیوان آب‌گرم، یک که چگونه با یک لیوان آب‌گرم، یک 

صبحانه مغذی و کمی برنامه‌ریزی، تفاوتی صبحانه مغذی و کمی برنامه‌ریزی، تفاوتی 
چشم‌گیر در فرم بدن و حال‌تان ایجاد چشم‌گیر در فرم بدن و حال‌تان ایجاد 

کنید. این کار باعث می‌شود کالری‌سوزی کنید. این کار باعث می‌شود کالری‌سوزی 
افزایش یابد.افزایش یابد.


