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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ک تر اهمیت تشخیص زودهنگام بیماری های کبد  آبله مرغان در بزرگسالان خطرنا
وقتی صحبت از سلامت کلی به میان می آید، آنچه ابتدا 
به ذهن خطــور می کند، حفاظت از مغــز و قلب به عنوان 
مهم ترین اعضای بدن در سنین بالاست و احتمالا به کبد 
و سلامتی آن زیاد فکر نمی کنیم؛ شواهد نشان می دهد با 
بالارفتن سن، افزایش توجه به ســلامتی کبد بسیار مهم 
اســت. دکتر »ســودا کودالی«، متخصص کبــد، می گوید: 
عوامل متعــددی می تواننــد باعث بیماری کبد شــوند از 
جملــه عفونت، چربــی و مشــکلات ایمنی. ســیروزکبدی 

خطر ابتلا به ســرطان کبد را افزایش می دهد و بر کیفیت 
زندگــی تاثیــر می گــذارد راهکارهــای پیشــگیری: رعایــت 
یک رژیــم غذایی متعــادل باید در مرکــز توجه قــرار گیرد. 
فشارخون بالا، دیابت، کلسترول و تری گلیسیرید بالا باید 
کاملا تحت کنترل باشند.  پیشگیری از چاقی و کاهش وزن 
با اصلاح رژیم غذایی و ورزش از راهکارهای پیشــگیری از 
ابتلا به بیماری های کبدی است. ترک سیگار هم می تواند 

سلامتی کبد را تقویت کند. 

آبله مرغان یک بیماری ویروسی بسیار مسری است که 
بیشتر در سنین کودکی دیده می شود، اما برخلاف تصور 
عمومی، ابتلا به آن در بزرگسالی نه تنها نادر نیست، بلکه 
بسیار پرخطرتر است. دکتر غلامرضا ملاشاهی، متخصص 
بیماری های عفونی بیان داشــت: این بیمــاری اغلب در 
کودکان زیر ۱۰ سال، به ویژه بین ۱ تا ۴ سال بروز می کند، اما 
در بزرگسالان شرایط کاملا متفاوت است. دکتر ملاشاهی 
می گوید کــه علائم بیمــاری در بزرگســالان شــدیدتر بوده 

و شــامل تب بالا، خارش گســترده، علائــم عمومی قوی تر 
 ، و بــروز عوارضــی ماننــد ذات الریه ویروســی، التهــاب مغز
هپاتیت و در زنان باردار خطرات خاصی برای جنین است. 
کید کرد که درمان ضدویروســی در بزرگســالان باید  وی تا
در همان ســاعات ابتدایی، یعنی ظرف ۲۴ تا ۴۸ ســاعت 
نخســت از شــروع علائــم آغاز شــود تا از شــدت بیمــاری و 
کسیناســیون مؤثرترین راه برای  عوارض کاســته شــود. وا

پیشگیری از این بیماری است. 

عاملی که روند پیری پوست را تسریع می کند
بسیاری از افراد به دنبال راه هایی برای جلوگیری از پیری پوست 
هســتند و ســعی می کنند روش های مختلف را برای جلوگیری از آن 
امتحان کننــد. دکتــر »ســوتلانا دانوویچ«، جــراح توضیــح می دهد: 
هنگامی که فــرد مدام به پهلــو یا روی شــکم می خوابد، پوســتش در 
تماس مســتقیم و فشــرده بــا بالش قــرار می گیــرد و این، نوعی فشــار 
مکانیکی به پوســت وارد می کند. با گذشــت زمان، این فشار مداوم 
چین هایی در پوســت ایجاد می کند کــه اصطلاحا بــه آن ها خطوط 
خواب گفته می شود؛ خطوطی که می توانند در نهایت به چروک های 
دائمی  تبدیل شوند. بیشــترین نواحی مستعد این مشکل گونه ها، 
خطوط از کناره های بینی تا گوشــه های دهان و خط فک هســتند. 
گرچه متخصصان بر این باورند که خوابیدن به پهلو به ویژه پهلوی  ا
چپ  برای ســلامت عمومــی  بــدن مناســب ترین حالت اســت، دکتر 
دانوویــچ تصریــح می کند کــه ایــن وضعیت برای ســلامت پوســت از 
بدتریــن حالت ها به شــمار مــی رود. او توضیــح می دهــد: خوابیدن 
به پهلو و روی شکم بیشترین آســیب را به پوســت وارد می کند. این 
ک مداوم به یک سمت  وضعیت ها باعث وارد آمدن فشــار و اصطکا
صــورت و ناحیــه قفســه ســینه، از بین رفتــن تقــارن صــورت، ایجــاد 
خطوط سطحی و همچنین چروک های عمودی می شود. این فشار 
تکرارشــونده همچنین به تضعیف کلاژن و الاســتین منجر می شــود 
و فراینــد افتادگــی و کاهش خاصیت کشســانی پوســت را به ویــژه در 
نواحی حساس  تسریع می کند. به گفته دانوویچ، خوابیدن به پشت 
)طاق باز( به مراتب مطلوب ترین وضعیت خواب برای حفظ سلامت و 
زیبایی پوست است زیرا مانع تماس مستقیم صورت با بالش می شود 

و در نتیجه از ایجاد تنش و تجمع مایعات جلوگیری می کند. 
   پیشگیری‌و‌درمان

برای کســانی که عــادت دارند بــه پهلو یــا روی شــکم بخوابند هم 
راهکارهای خانگی موثری برای جلوگیری از آسیب بیشتر به پوست 
در زمان خواب وجود دارد. دکتر دانوویچ می گوید: برای جلوگیری از 
ایجاد چین های عمودی در خواب، اســتفاده از پدهای سیلیکونی 
که این ناحیه را صاف نگه می دارند، توصیه می شــود. ترکیب رتینول 
کوچیول  کوچیــول نیز در تحریــک تولید کلاژن بســیار موثرنــد. با و با
نســخه ای طبیعی تــر و ملایم تــر از رتینــول اســت که عــوارض جانبی 
کمتــری دارد و معمــولا کمتر باعث تحریک پوســت می شــود. جالب 
کوچیــول و رتینــول در کنــار یکدیگر عملکرد بســیار  اینجاســت که با
کوچیــول می تواند  خوبــی دارنــد و تحقیقــات نشــان داده انــد کــه با
اثربخشــی رتینول را افزایــش دهد و به پایــداری آن کمک کنــد. برای 
سفت ترشدن پوست صورت، گردن و سینه و کاهش چین وچروک، 
ســرم های پپتیــدی هــم گزینه هایی مناســب  هســتند که بــه حفظ 
رطوبــت پوســت نیــز کمــک می کننــد. روبالشــی های ابریشــمی هم 
گزینه دیگری  هســتند که هم به سلامت پوســت و هم به سلامت مو 
کمک می کنند. ایــن روکش ها از ایجــاد چروک پیشــگیری می کنند، 
مانع وزشــدن موها می شــوند و حتی بــه تنظیم دمای بــدن هنگام 
خــواب کمک می کنند. ســرم ویتامیــن C هم برای بهبود شــفافیت، 
کســیدانی در برابر  یکدست ســازی بافــت پوســت و محافظــت آنتی ا
، بالش هــای طبی یا  آســیب های روزانــه موثــر اســت. از ســوی دیگــر
ارگونومیک مخصوص خواب به پشــت طراحی شــده اند تا از تماس 
گر  مستقیم صورت با بالش جلوگیری و عادت خواب را اصلاح کنند.ا
چین وچروک ها و افتادگی پوست شدید باشد، می توان با مراجعه به 
پزشک متخصص از درمان های حرفه ای کمک گرفت. پزشکان غالبا 
چند روش را به صورت ترکیبی به کار می برند تا بهترین و طبیعی ترین 
کس  نتیجه به دست آید. این درمان ها معمولا عبارتند از تزریق بوتا
و فیلر برای کم کردن چین و چروک ها و بازگرداندن حجم، روش های 
تحریک کلاژن ماننــد میکرونیدلینــگ و لیزرهای ملایم بــرای بهبود 
بافت و رنگ پوســت. علاوه بر این، درمــان با نور قرمز هــم به تقویت 

تولید کلاژن و کاهش التهاب کمک می کند.

نکـــــــته
کسن ها بی خطرند نمک های آلومینیوم در وا

یک مطالعه جدید روی بیــش از ۱.۲ میلیون نفر هیچ ارتباطی 
کســن های دوران کودکی و مشکلات  بین آلومینیوم موجود در وا
ســلامتی درازمــدت، از جملــه اوتیســم، آســم یــا بیماری هــای 
خودایمنی، پیدا نکرد. در این تحقیق، ۵۰ بیماری مزمن بررســی 
شد. این بیماری ها شــامل ۳۶ بیماری خودایمنی، ۹ نوع آلرژی و 
آسم و پنج اختلال عصبی-رشــدی مانند اوتیسم و اختلال بیش 
کســن ها اضافه  فعالــی بودنــد. آلومینیــوم مدت هاســت که بــه وا
می شــود تا به بــدن در ایجاد پاســخ ایمنی قوی تر کمــک کند. اما 
کســن که آن را  کان وا این افزودنی همچنین به هدفی برای شــکا
مضر خوانده اند، تبدیل شــده اســت. »آندرس هوید«، نویسنده 
ارشــد گفت: »مطالعه ما به بســیاری از این نگرانی هــا می پردازد و 
کســن های دوران کودکی  شواهد روشن و محکمی برای ایمنی وا
ارائه می دهد.« تیم او از سوابق بهداشتی ثبت ملی دانمارک برای 
مطالعه افــرادی که بین ســال های ۱۹۹۷ تــا ۲۰۱۸ متولد شــده اند، 
اســتفاده کرد. آنها تا پایــان ســال ۲۰۲۰ پیگیــری شــدند. از آنجا که 
داده هــای ســلامت در دانمارک بــا دقت پیگیــری می شــود، این 
تیم توانست کودکانی را که قبل از ۲ سالگی آلومینیوم بیشتری در 
کســن های خود دریافت کــرده بودند با کودکانی کــه آلومینیوم  وا
کمتری دریافت کرده بودند، مقایسه کند. »راس کدل«، متخصص 
کسن در پردیس پزشــکی آنشوتز دانشــگاه کلرادو که یافته ها را  وا
بررســی کرد، گفت که این نوع تحقیقات در مقیاس بزرگ فقط در 
کشــورهایی مانند دانمارک امکان پذیر اســت. کدل افــزود: »این 
برتــری تا حــدی به ایــن دلیل اســت کــه آنها بــرای مــدت طولانی 
چنین سیستم بهداشتی یکپارچه ای داشــته اند. این مطالعه تا 
کز  حدودی پاسخی به مطالعه ای بود که در سال ۲۰۲۲ توسط مرا
کنترل و پیشگیری از بیماری های ایالات متحده انجام شده بود 
کســن های حاوی آلومینیوم و آسم را مطرح کرده  و ارتباط بین وا
بود. آن مطالعه از آن زمان مورد انتقاد گســترده قرار گرفته اســت. 
کارشناســان گفتند که این مطالعه نتوانســته آلومینیــوم موجود 
کســن ها را از آلومینیــوم موجــود در ســایر منابع ماننــد غذا،  در وا
آب، هــوا و حتی شــیر مادر تشــخیص دهــد. آلومینیــوم در برخی 
کسن ها به عنوان یک ماده کمکی استفاده می شود- ماده ای  وا
که به ایجاد پاسخ ایمنی قوی تر کمک می کند. هوید بیان داشت: 
کســن ها وجود دارد به شکل مقادیر بسیار  »آلومینیومی  که در وا
کمــی از نمک هــای آلومینیوم اســت که بــا آلومینیــوم عنصری که 
یک فلز است، یکسان نیست. والدین واقعا مهم است که بدانند 
ما فلز را به کــودکان تزریق نمی کنیم.« بیشــتر آلومینیوم ظرف دو 
هفته از بدن خارج می شود، اما مقادیر ناچیز آن می تواند سال ها 
در بدن باقی بماند. کارشناســان می گویند هیچ مطالعه  واحدی 
نمی تواند بی خطر بودن چیزی را ثابت کند، اما این تحقیق جدید 
به سال ها تحقیقی می افزاید که نشان می دهد آلومینیوم موجود 

کسن ها مضر نیست.  در وا

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

بیمــاری پارکینســون درمــان نــدارد، این 
کــه سیســتم  بیمــاری پیشــرونده اســت 
عصبی مرکزی را دچار اختلال می کند و سیر 
بیمــاری در افــراد مختلف، متفاوت اســت. 
دوز مصرفــی دارو در بیمــاران پارکینســون، 
یکســان نیســت و تأثیر داروهــا در بیماران، 
متفــاوت اســت. یعنــی این طور نیســت که 
بــرای همه بیمــاران پارکینســون، یــک دارو 
با دوز یکســان تجویز شــود. زیرا، با گذشت 
بیمــاری، اثرگــذاری دارو کمتــر می شــود و 
در نتیجــه، لازم اســت کــه دوز دارو تغییــر 
برنــد، خیلــی روی  کنــد. تجویــز داروی 
علائــم بیمــاری تأثیر نــدارد و بایــد دوز دارو 
تغییر کند. زیــرا، برخی بیماران هســتند که 
داروی ایرانــی بــرای آنهــا جــواب می دهــد 
و نیــازی نیســت کــه حتمــا داروی خارجی 
، بهترین  برند، تجویز شــود. در حال حاضر
روش کنتــرل بیماری هایــی مثــل آلزایمــر و 
پارکینســون، انجــام مــداوم فعالیت هــای 
کــه می توانــد ســیر  بدنــی و ورزش اســت 
بیمــاری را بــه تأخیــر بینــدازد. بــا توجــه به 
اینکه پارکینسون در سنین بالا رخ می دهد، 
انجام عمل جراحی برای این بیماران خیلی 
توصیــه نمی شــود؛ زیــرا، بــا عارضه هایــی 
همراه اســت. به طور مثال، صحبت کردن و 
، بعد از جراحی بدتر می شود.  حافظه بیمار
مکمل هــا، تأثیــری روی بیمــاری ندارنــد و 
فقط احســاس بهترشــدن به بیمار دســت 
می دهــد. داروهــای گیاهــی بــرای درمــان 
نیستند و اصولا طب سنتی برای پیشگیری 
اســت، در حالی که بیمار پارکینسون نیاز به 

درمان دارد.

چای بابونه که از گل های خشــک شــده 
بابونــه دم می شــود، ســابقه ای طولانــی در 
طــب ســنتی بــرای تقویــت آرامــش و خواب 
اســتفاده می شــود. مکمل هــای بابونــه که 
بــه شــکل کپســول موجــود هســتند ممکن 
است حاوی غلظت های بالاتری از آپیژنین 
باشــند، ترکیــب فعــال موجــود در بابونــه بــا 
اثــرات آرام بخــش. نوشــیدن چــای بابونــه 
یکســاعت قبــل از خــواب ممکــن اســت بــه 
شــما کمک کند ســریعتر بخوابیــد و کیفیت 
خواب خود را بهبود بخشــد. عواملی مانند 
لات خــواب، شــیوه های بهداشــت  اختــلا
خــواب و عــادات ســبک زندگــی می تواننــد 
بــر اثربخشــی آن تأثیــر بگذارنــد. نوشــیدن 
یک فنجان چای بابونه بی خطر اســت، اما 
ضروری اســت کــه قبــل از افــزودن آن یــا هر 
داروی گیاهــی بــه برنامه روزانه خــود با یک 

پزشک مشورت کنید.

مهری سالاری
متخصص مغز و اعصاب 

۱- اثری از نیمایوشیج- رود و شــهری در استان ایلام 
۲- برند خوشبوکننده- محکم واستوار- کشوربخارست 
۳- اهلی- سلســله پادشــاهی در تاریــخ ایــران- دیوانه 
 - در زبــان فرانســوی ۴- زیادنیســت- علــف حصیــر
کشــوری جزیــره ای در دریــای مدیترانــه- کلاه پادشــاه 
۵- پنهان داشتن- داســتان کوتاه فرانسوی- نویسنده 
مدار راس الجدی ۶- نشانه تیر- از ایزدان سومر وبابل- 
دریاچه ای در سوئد ۷- صدآذری- شهری در عربستان- 
آزادورهــا- چــه زمانــی؟ ۸- ســوغات وارمغان- دانــه 
بلغورشده ۹- لحظه- گرفتنی از هوا- بی موقع- سازمان 
فلســطینی ۱۰- یرقان- زندان مســعود ســعد- کشــاورز 
۱۱- نوعــی کاغــذ نامرغــوب- پشــیمان- اصطلاحــی در 
فضای مجــازی ۱۲- دشــمن درخــت اســت- ســر فصل 
روزنامه- قوم آتیلا- گمراهی ۱۳- چهره- مکتب فلسفی 
عقل گرایی- هر شات گرفته شده و تدوین نشده در هنر 
سینما ۱۴- نوعی بستنی- جریب- جنبنده ۱۵- فیلمی 

از ست  گوردون- سارق

ع رادیو- ابزار جوش قوس الکتریکی ۲- اســتخوان های پوســیده- فیلسوف و جامعه شناس  ۱- مختر
فرانســوی- ایالتی در گرجستان ۳- ســوگند- سبو- کشــنده بی صدا- ضمیرسوم شــخص جمع در فعل 
گذشته ۴- اثرسیده زهراحسینی- خوردنی نامطبوع- هوای بارانی- جگرسفید ۵- غذای تزریقی- زاینده- 
از سبک های ووشو ۶- ولگرد- از شهرهای اسپانیا- رودچین ۷- تنگی نفس- تار بافتن عنکبوت- آینده ۸- 
کاغذ جوهرخشک کن- آویخته ۹- نی میان تهی- از جزایر جنوبی- کاردشوار ۱۰- ازعناصر ابزارهای دفاعی 
و فضانوردی- دانش برآوردن باران- گریزنده ۱۱- جوهرخوشنویسی- پایتخت توگو- اصطلاحی در شیمی 
۱۲- بی خطر- صاحب- صندلی اسب- مخفف نیست ۱۳- بوی رطوبت- گلوله- مدال- حرف خوردنی 
الفبا! ۱۴- دارایی های ملی- بزرگان- پارچه ای که روی زخم گذارند ۱۵- هلندیان نخستین اروپایی هایی 

بودند که پا به آنجا گذاشتند- باپرکاری

ده‌
لازا

ی‌با
وس

-‌م
ی‌

مل
ن‌

رما
ک‌:‌آ

افی
وگر

نف
ای

راهکارهایی برای داشتن زندگی سالم تر 

‌تحرک‌بدنی‌منظم‌یکی‌از‌موثرترین‌عوامل‌مقابله‌
با‌پیری‌زودرس‌است.‌متخصصان‌هشدار‌می‌دهند:‌

»نشستن،‌سیگارکشیدنِ‌جدید‌است!«

‌متخصصان‌توصیه‌می‌کنند‌از‌غذاهای‌فراوری‌شده‌
‌پیش‌ کنید‌و‌رژیمی‌متعادل‌و‌طبیعی‌را‌در ‌ پرهیز

بگیرید.

‌خواب‌کافی‌نه‌تنها‌نیروی‌بدن‌را‌بازیابی‌می‌کند‌که‌
عملکرد‌سیستم‌ایمنی‌و‌ذهنی‌را‌نیز‌تقویت‌می‌کند.

‌با‌توجه‌به‌کاهش‌طبیعی‌توده‌عضلانی‌و‌تغییرات‌
هورمونی‌با‌افزایش‌سن،‌تمرین‌های‌قدرتی‌نقش‌

مهمی‌در‌حفظ‌عملکرد‌جسمی‌دارند.

فعال بودن

 رعایت رژیم غذایی

خواب کافی شبانه 

انجام تمرین های قدرتی

متخصصان‌یادآوری‌می‌کنند‌که‌انسان‌نتیجه‌‌تغذیه،‌افکار،‌احساسات‌و‌عادت‌های‌خودش‌است.‌آن‌ها‌بر‌لزوم‌نگاهی‌
کید‌می‌کنند،‌به‌این‌معنا‌که‌نباید‌تنها‌بر‌یک‌بُعد‌از‌سلامت‌تمرکز‌کرد‌و‌سایر‌جنبه‌ها‌را‌نادیده‌گرفت.‌بدن‌ جامع‌به‌سلامت‌تا
انسان‌به‌آنچه‌که‌در‌اختیارش‌قرار‌می‌دهیم‌پاسخ‌می‌دهد،‌چه‌خوب‌و‌چه‌بد.‌به‌طور‌معمول‌پیری‌بخشی‌از‌مسیر‌زندگیمان‌

گاهانه‌بر‌طول‌عمر‌افزود‌و‌سالم‌تر‌زیست.‌ خواهد‌بود‌اما‌این‌روند‌نباید‌به‌معنای‌فرسایش‌باشد‌بلکه‌با‌انتخاب‌های‌آ

در نهایت

کارشناسان بر این باورند که شیوه زندگی، نقشی تعیین کننده در کیفیت و سرعت روند پیری دارد. متخصصان معتقدند که پیری سالم 

بیش از آنکه امری اتفاقی باشد، حاصل عادت های ساده و روزمره افراد در زندگیشان است. به گفته آن ها، این انتخاب های کوچک 

هستند که مسیر سلامت در سال های آینده را شکل می دهند. پزشکان برای پیری سالم راهکارهای زیر را توصیه می کنند:


