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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راه‌های حفظ وزن سالم تأثیر آلودگی هوا بر سلامت پوست
کل  آرایشــی و بهداشــتی اداره  آزمایشــگاه  رئیــس 
آزمایشــگاه مرجع ســازمان غذا و دارو بر سلامت پوست، 
ارتقای آموزش عمومی و تولیــد محتوای معتبر در زمینه 
محافظت پوست را خواستار شد. دکتر مهسا استاد غلامی 
کسیداتیو،  بیان کرد: آلودگی هوا از طریق ایجاد استرس ا
التهاب و تخریب سد طبیعی پوســت عمل می‌کند و این 
فرآیندهــا باید بــرای مــردم با زبان ســاده و علمی تشــریح 
شــود. او افزود: ارائه آمــوزش صحیح می‌توانــد به کاهش 

خطر آسیب‌های پوستی، افزایش اعتماد مصرف‌کنندگان 
کیفیــت کمــک کنــد. او گفت:  و رشــد بــازار محصــولات با
ساماندهی محتوای آموزشــی، بخشــی از برنامه‌های در 
دســت اجــرای اداره کل خواهــد بــود. رئیــس آزمایشــگاه 
آرایشی و بهداشتی اداره کل آزمایشگاه مرجع سازمان غذا 
و دارو در ادامه خاطرنشان کرد: تدوین الگوی ملی آموزش 
در حوزه حفاظت پوســتی و انتشــار محتواهــای معتبر از 

اولویت‌های این اداره کل در سال آینده است.

وقتی صحبــت از دفع چربی اضافی می‌شــود، افزایش 
ســطح ورزش همزمــان بــا بهبــود رژیــم غذایــی می‌تواند 
مؤثرتر باشــد، نه اینکــه فقــط روی ورزش یا رژیــم غذایی 
تمرکز کنید. ایــن یافته حاصــل یک مطالعه هفت ســاله 
روی تقریبا ۷۳۰۰ بزرگسال است. دکتر »شایان آریان‌نژاد«، 
نویســنده اصلی اظهارکرد: »مــا دریافتیم کــه ترکیب یک 
رژیم غذایی بهتر با فعالیت بدنی بیشتر، نه تنها راهی مؤثر 
برای بهبود وزن اســت بلکه میزان و محــل ذخیره چربی 

در بدن را هم اصلاح می‌نماید.« نویسندگان این مطالعه 
خاطرنشــان کردند که به اصطلاح »چربی احشــایی« که 
در اطراف اندام‌ها ذخیره می‌شود، ارتباط قوی با دیابت 
نوع ۲، بیماری کبد چرب و بیمــاری قلبی دارد. محققان 
گزارش دادند افرادی که فقط رژیــم غذایی خود را بهبود 
بخشــیدند یا فعالیت بدنی روزانه خود را افزایش دادند، 
تنها مانع از افزایش‌وزن، بلکه تجمع چربی در زیر پوست 

و اطراف اندام‌ها، شدند. 

درمانی برای طاسی
طاســی الگوی مردانه یــا »آلوپســی آندروژنیــک« نــوع رایجی از 
ریزش مو اســت که مردان را معمولا در اواخر دهــه ۲۰ و اوایل دهه 
۳۰ زندگی تحت تأثیر قرار می‌دهد. این عارضه باعث می‌شود فرد 
موهای سر خود را از دســت بدهد و موهای از دســت رفته دوباره 
رشــد نکنند. نازک شــدن مو و عقب رفتــن خط رویش مــو از دیگر 
نشــانه‌هایی اســت که ممکن اســت فرد از آن رنج ببرد. مطالعات 
زیادی در مورد این عارضه انجام شده و چندین دارو برای درمان یا 
متوقف کردن آن بازار را پر کرده‌اند و وعده داده‌اند که طاسی الگوی 
مردانه را معکوس می‌کنند اما هیچ‌کدام تا زمانی که »کلاسکوترون« 
نتایــج امیدوارکننــده‌ای نشــان نــداد، امیدوارکننــده نبوده‌انــد. 
به تازگی شــرکت داروســازی »کازمو«، مســتقر در ایرلند، نتایج دو 
آزمایش این دارو را اعلام کرد. این شرکت داروسازی اعلام کرد وقتی 
دو گروه، شــامل ۱۵۰۰ مرد که یکی دارونما و دیگری کلاســکوترون 
مصرف می‌کردند را با هم مقایسه کردند در آزمایش اول، این دارو 
بهبود ۵۳۹ درصد را نشان داد و در آزمایش دیگر، بهبود ثبت شده 
۱۶۸ درصد بود. در مورد عوارض جانبی، این شــرکت اعلام کرد که 
کلاسکوترون ایمن و قابل تحمل اســت. »جیووانی دی ناپولی«، 
مدیرعامل کازمــو در بیانیه‌ای از طرف این شــرکت بیان داشــت: 
با اثربخشــی قوی در دو مطالعه بزرگ فاز III و مشــخصات ایمنی 
مطلــوب، محلول موضعــی کلاســکوترون ۵ درصد، دریچــه‌ای به 
ســوی یک الگوی درمانی اساســا بهتر بــرای بیماران بــاز می‌کند. 
انتظار می‌رود نتایج امیدوارکننده ســال آینده، تاییدیه ســازمان 
غذا و داروی آمریکا )FDA(  را دریافت کنند و به این معنی است که 
کلاسکوترون اولین دارویی خواهد بود که در ۳۰ سال گذشته برای 
درمان طاسی الگوی مردانه استفاده شده است. با این حال، باید 
کنون زیرمجموعه کازمو  که ا توجه داشت که شــرکت کاســیوپی )
  )FDA(     در سال ۲۰۲۰ تاییدیه ســازمان غذا و داروی آمریکا )است
کنه دریافت کرد.  را برای استفاده از همین دارو به عنوان داروی آ
طاسی الگوی مردانه یک شــبه اتفاق نمی‌افتد. طبق گزارشی که 
توســط کلینیک کلیولند منتشر شده اســت، هفت مرحله وجود 

دارد:
مرحله ۱: ریزش مو یا پسروی خط رویش که مو کم است یا اصلا 

وجود ندارد.
مرحله ۲: موهای پیشــانی )شــقیقه‌ها( و پشــت گوش‌هایتان 

شروع به ریزش می‌کند.
مرحلــه ۳: شــاهد پســروی عمیــق خــط رویــش مــو در اطراف 
شقیقه‌هایتان هستید و خط رویش، شبیه »M« یا »U« می‌شود.

مرحله ۴: موهای اطراف فرق سرتان شروع به ریزش می‌کند.
مرحلــه ۵: پســروی خــط رویش مو شــروع بــه اتصال بــه نقطه 

طاسی روی فرق سر می‌کند.
مرحلــه ۶: موهــای بیــن شــقیقه‌ها و فــرق ســرتان را از دســت 

می‌دهید.
مرحله ۷: هیچ مویی در بالای سرتان ندارید و یک نوار نازک در 
گر این دارو به‌طور رسمی تأیید  اطراف موهایتان باقی می‌ماند. ا
شود، می‌تواند به بسیاری از افرادی که برای معکوس‌کردن ریزش 

موی آندروژنیک تلاش می‌کنند، کمک کند.

 عمــود‌ی  افقــی

آلودگــی هــوا بیمــاران »ســی‌اف« را در 
معــرض خطــر جــدی تشــدید مشــکلات 
تنفســی قــرار داده اســت. آلودگــی هــوا در 
بســیاری از اســتان‌ها بــه مرحلــه »بســیار 
هــوا  آلودگــی  بــود،  رســیده  ک«  خطرنــا
می‌تواند بــرای گروه‌هــای پرخطــر از جمله 
کودکان، ســالمندان، زنــان بــاردار و به‌ویژه 
بیماران مبتلا به بیماری‌های مزمن ریوی، 
آســیب‌های شــدید ایجــاد کنــد. بیمــاران 
ســی‌اف به‌دلیل مشــکلات مزمن تنفســی، 
به‌مراتــب آســیب‌پذیرتر هســتند و آلودگــی 
هوا می‌تواند منجر به تشدید علائم، افزایش 
عفونت‌هــای ریوی و حتی بســتری شــدن 
آن‌هــا شــود. توصیه‌هــا: در ایــن مواقــع، 
افــراد به‌خصــوص بیمــاران تنفســی باید تا 
حــد امــکان زمــان حضــور در فضــای آزاد را 
کاهــش دهنــد و فعالیت‌هــای غیرضــروری 
را بــه تعویــق بیندازنــد. ورزش در فضــای 
ک اســت،  باز نیــز در این ایام بســیار خطرنا
زیــرا حجــم هــوای ورودی بــه ریــه چنــد 
برابــر می‌شــود و احتمــال آســیب را افزایش 
گر نیاز به فعالیت ورزشــی وجود  می‌دهد. ا
دارد، بهتــر اســت در محیــط سربســته، بــا 
تهویه مناسب انجام شــود. دود در تشدید 
دارد،  بســزایی  نقــش  ریــوی  مشــکلات 
مصــرف دخانیــات، قلیــان، دود اســپند، 
عود و حتی دود ناشی از پخت‌وپز می‌تواند 
ریــه را تحت فشــار بیشــتری قــرار دهــد و در 
صــورت امــکان، پخت‌وپــز در فضــای بــاز یا 
محیطــی بــا تهویــه مناســب انجــام شــود. 
اســتفاده از ماســک‌های مناســب ضرورت 
دارد. ماســک N95 تنها ماســکی اســت که 
می‌توانــد ذرات را تــا ۹۵ درصــد فیلتــر کند، 
ماســک‌های معمولــی در برابــر ایــن ذرات 
مؤثر نیستند. مصرف سبزیجات، میوه‌های 
کســیدان به‌ویــژه مرکبــات،  حــاوی آنتی‌ا
مغزیجاتی مانند گردو و بــادام، ادویه‌هایی 
مانند زنجبیــل و زردچوبه، و ماهی سرشــار 
از امــگا ۳ می‌تواند نقــش محافظتی مهمی 
برای ریه‌ها داشته باشد. در پاسخ به اینکه 
)آیــا آلودگــی هــوا می‌توانــد علــت مســتقیم 
حملات ریوی در بیماران باشد؟( در جواب 
ایــن ســوال اثبــات مســتقیم ارتبــاط در هر 
مورد ممکن اســت دشــوار باشــد، اما از نظر 
علمی کاملا ثابت شده که آلودگی هوا علائم 
بیمــاران مزمــن ریــوی را تشــدید می‌کنــد. 
بنابراین احتمال افزایش حملات ریوی در 
: هر  این شرایط کاملا منطقی است. هشدار
زمــان آلودگــی هــوا در وضعیت هشــدار قرار 
داشــت، بیمــاران به‌ویــژه بیماران ســی‌اف 
بایــد با دقــت بیشــتری توصیه‌هــای ایمنی 
را رعایــت کننــد تــا از بــروز مشــکلات جدی 

تنفسی جلوگیری شود.

محمدرضا مدرسی
رئیس بنیاد سی‌اف

1- از بنــادر انگلیــس - جلوگیــری کــردن 2-  طاقچــه 
بالا- هم عقیده- راحتی‌ یافتن 3- دشــوار- غروروتکبر- 
مقابــل زیــر 4- آرنــج- پســر انوشــیروان- ســاخته شــده 
از نــی 5- ســنگ- بچه‌گوســفند- قلــب- جــای کشــتن 
6- از نشــانه‌های جمــع‌ فارســی- مــوی بلنــد- رایحــه- 
رودی در ایتالیــا- دســت عــرب 7- تاریخ‌نــگار- محبــت 
8- لــزوم ســامتی- هــاون- بیشــتر 9- از بخش‌هــای 
ماســال- یکدفعه 10- نگهبان گله- واحــد بازی تنیس- 
- قــدرت و تــوان- حــرف هشــتم لاتیــن   اشــاره‌به‌دور
11- بســیاردروغگو- حرارت بالای‌‌بدن- دست نخورده- 
شــکیبایی 12- جــواب مثبــت- حمــل و نقــل- بــا نظــم 
و ترتیــب 13- همســرمرد- قاصــد و پیــک- بازداشــتن 
 14- مــاده‌ای گنــدزدا- برابرکــردن حســاب-  تپانچــه 

15- تشک- نوعی کیک
 

1- الگو و سرمشــق- روغــن ترمــز خــودرو 2- کلام انزجــار- مــردم ولگــرد- عبورکننــده 3- جرقه 
آتش- وزیدن- حرف ندا- گشوده 4- عضوی در صورت- نیای بزرگ رستم- غروب‌کننده 5- توان 
و نیرو- ریشه- الفبای‌ موســیقی- ســرايت‌دادن 6- قومی ایرانی- برادر مرگ است- بالاآمدن آب 
دریا- طایفه‌ای در ایران 7- غیرخالص- فرودگاهی در تهران 8- ستون خیمه- یاقوت سرخ- تیز 
9- اجيران- کنترل و بازدید دوباره 10- از شهرهای گیلان- کافی- به‌تنهایی- قورباغه‌ 11- برگشته 
از دیــن-  عضــو رونده- دوســت و رفیق- گوســفند مــاده 12-  آینــده - شــهری در فرانســه- تفریق 
13- نمادلاغری!- زدنی بهانه‌جو- خوردنی متعجب- بیماری غشی 14- ناپایدار- اجرام فضایی 

غیرگردنده- داخل 15- یکی از کارمندان بانک- ماهر و زبردست

کسیدان‌ها و نیترات‌ها که جریان خون را افزایش می‌دهد  چغندر معمولی، قهرمان کبد است. سرشار از فیبر و مجموعه‌ای از آنتی‌ا
و تلاش‌های سم‌زدایی این عضو را تقویت می‌کند. همچنین تولید صفرا را تحریک می‌کند که به تجزیه چربی‌ها و دفع سموم کمک 

می‌کند. چغندر می‌تواند آسیب کبد را مهار کند و فعالیت آنزیم‌ها را برای عملکرد صحیح کبد افزایش دهد. 

چغندر

اسفناج، کلم و شنبلیله در میان سبزیجات برای سلامت کبد رتبه بالایی دارند. خوردن منظم اسفناج می‌تواند احتمال ابتلا به 
بیماری کبدچرب را به میزان قابل‌توجهی کاهش دهد. سبزیجات برگ‌دار به کبد در تولید صفرا کمک می‌کنند که گامی مهم برای 

تجزیه چربی‌ها و دفع مواد زائد است. 

سبزیجات برگ‌دار

لوبیا، عدس و نخود مقدار خوبی از پروتئین و فیبر گیاهی را تأمین می‌کنند. تحقیقات نشان می‌دهد که جایگزینی گوشت با لوبیا، 
می‌تواند چربی کبد را کاهش داده و عملکرد آن را بهبود بخشد. جدا از این، لوبیا همچنین هضم را بهبود می‌بخشد و به ثابت 

نگه‌داشتن سطح قندخون کمک می‌کند.

حبوبات

کلم بروکلی، گل کلم و کلم بروکسل همه اعضای خانواده سبزیجات چلیپایی هستند. آن‌ها سرشار از مواد شیمیایی گیاهی 
هستند که به وظایف سم‌زدایی کبد کمک می‌کنند. این، سبزیجات ایندول را فراهم می‌کنند، ترکیبی که به نظر می‌رسد با مهار 

رسوبات چربی و کاهش التهاب کبد، بیماری‌ها را از بین می‌برد. 

سبزیجات چلیپایی نکـــــــته
آلودگی موجب تشدید سینوزیت می‌شود

فلوشــیپ اندوســکوپی بینی و ســینوس گفــت: در روزهایی که 
شــاخص آلودگی هوا در وضعیت ناســالم قــرار دارد، بیمــاران مبتلا 
به ســینوزیت مزمن باید مراقبت‌های روزانه خود را جدی‌تر دنبال 
کنند تا از تشدید علائم و بروز حملات حاد و عوارض ثانویه جلوگیری 
شود. دکتر شهره نوروزی با بیان اینکه آلودگی هوا یکی از مهم‌ترین 
معضلات فعلی کشور است، بیان داشــت: افرادی که بیماری‌های 
زمینه‌ای مانند سینوزیت مزمن، آسم یا آلرژی دارند، بیش از دیگران 
در معرض تشدید علائم هستند و تا حد امکان از حضور در فضای 
باز خودداری کنند. وی افزود: افزایــش ذرات معلق موجود در هوا 
می‌تواند موجب تحریــک مجاری تنفســی، التهاب مخــاط بینی و 
سینوس‌ها و انسداد مسیرهای تخلیه سینوسی شود که نتیجه آن 
تشدید سردرد، آبریزش بینی، ترشحات پشت حلق و گرفتگی بینی 
است. نوروزی توضیح داد: سینوزیت به هرگونه التهاب در مجاری 
تنفســی داخل بینــی و ســینوس‌ها اطلاق می‌شــود و ســینوس‌ها 
حفره‌هایی هســتند که به‌طــور طبیعی ترشــحات خــود را به بینی 
و حلــق تخلیــه می‌کنند امــا هرگونــه التهــاب، عفونت یا اختــال در 
این فرآیند می‌تواند منجر به بروز علائم ســینوزیت شود. فلوشیپ 
اندوسکوپی بینی و سینوس با بیان اینکه شــایع‌ترین علت ایجاد 
سینوزیت، سرماخوردگی ساده اســت، ادامه داد: سینوزیت مزمن 
بــا ســینوزیت حــاد تفــاوت دارد. علائــم ســینوزیت مزمــن شــامل 
گرفتگی بینــی، ترشــحات پشــت حلــق، ســردردهای مکــرر به‌ویژه 
گر  در اطراف چشم و پیشــانی و احســاس فشــار در صورت است و ا
این علائم بیــش از ۱۲ هفته ادامــه پیدا کند، آن را ســینوزیت مزمن 
یا رینوسینوزیت مزمن می‌نامیم. وی اظهار داشت: رینوسینوزیت 
مزمن یک بیماری طولانی‌مدت است که برخلاف سینوزیت حاد، 
ارتباط مستقیم با محرک‌های بیرونی ندارد؛ اما مواجهه با آلاینده‌ها 
به‌طور قابل‌توجهی علائم آن را تشدید می‌کند. به گفته وی، بسیاری 
از بیماران مبتلا به سینوزیت مزمن در روزهای آلوده با حالتی مانند 
سردرد شدید، افزایش التهاب، ترشحات چرکی و حتی بروز عفونت 
حاد سینوسی مراجعه می‌کنند. عضو هیات علمی دانشگاه علوم 
پزشکی جندی شــاپور اهواز با اشــاره به اینکه آلودگی هوا می‌تواند 
حتی در افراد سالم نیز باعث ایجاد سرفه، خشــونت صدا، سوزش 
گلــو، خشــکی پوســت، اشــک‌ریزی، مشــکلات تنفســی و افزایــش 
احتمال حملات قلبی و مغزی شود، گفت: ذرات آلاینده با تحریک 
پایانه‌های عصبــی، موجب ســردردهای مکــرر به‌ویــژه در بیماران 
مبتلا به میگرن و سردردهای تنشی می‌شــوند. وی افزود: با وجود 
اینکه عامل ژنتیکی مهم‌تریــن نقش را در ابتلا به ســینوزیت مزمن 
دارد، امــا عوامل محیطی از جملــه آلودگی هوا، علائــم این بیماری 
را به‌طور قابــل توجهی تشــدید می‌کنند و موجــب افزایش مراجعه 
کز درمانی می‌شــوند. فلوشــیپ اندوسکوپی بینی و  بیماران به مرا
سینوس بیان داشت: ذرات آلاینده موجود در هوا موجب افزایش 
ضخامت غشــاهای سینوســی، تحریک مخاط بینی و تنگ‌شدن 
دهانه سینوس‌ها می‌شود. این وضعیت، خروج طبیعی ترشحات 
را مختــل کــرده و تجمع ترشــحات باعــث افزایش ســردرد، گرفتگی 
کتری و قارچ  شــدید راه تنفســی و در برخی موارد نیز زمینه رشــد با
کتریال می‌شــود. نوروزی ادامه داد:  در سینوس‌ها و بروز عفونت با
بســیاری از بیماران با جمله معروف مراجعه می‌کنند که »ســال‌ها 
سینوزیت داشتم اما حالم هرگز این‌قدر بد نبوده«، این دقیقا همان 
نقطه‌ای اســت که مــا اصطــاح پزشــکی Exacerbation یا تشــدید 
گهانی علائم را به کار می‌بریم؛ تشــدید علائم ناشــی از ســینوزیت  نا

مزمن در روزهای آلوده کاملا شایع است. 

وقتی صحبت از رژیم غذایی وقتی صحبت از رژیم غذایی 
می‌شود، سبزیجات خاصی می‌شود، سبزیجات خاصی 
وجود دارند که می‌توانند به وجود دارند که می‌توانند به 

معکوس کردن کبد چرب کمک معکوس کردن کبد چرب کمک 
کنند. به یاد داشته باشید، باید کنند. به یاد داشته باشید، باید 
این سبزیجات را همراه با رژیم این سبزیجات را همراه با رژیم 

غذایی سالم و منظم و ورزش )و غذایی سالم و منظم و ورزش )و 
، دارو( مصرف  ، دارو( مصرف در صورت تجویز در صورت تجویز

کنید.کنید.

سبزیجاتی برای بهبود کبد چرب 


