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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

اگزما تاثیر مخرب بر سلامت روان داردکار زیر نورخورشید موجب سرطان پوست می شود
میلیون ها  که  می دهد  نشان  جدید  داده های   
کارگری که در زیر نورخورشید زحمت می کشند، به 
سرطان پوست مبتلا می شوند. دکتر »تدروس آدهانوم 
گبریسوس«، محقق ارشد گفت: »قرارگرفتن در معرض 
اشعه ماوراءبنفش خورشیدی یکی از دلایل اصلی سرطان 
پوست است. اما راه حل های مؤثری برای محافظت از 
کارگران در برابر اشعه های مضر خورشید وجود دارد.« به 
گفته محققان، مرگ ناشی از قرارگرفتن در معرض اشعه 

ماوراءبنفش خورشیدی در حین کار تا حد زیادی از طریق 
اقدامات مقرون به صرفه قابل پیشگیری است. محققان 
موارد قرار گرفتن در معرض تشعشعات خورشیدی در 
محل کار را در نزدیک به ۲۰۰ کشور بررسی کردند. 
شواهد نشان داد ۱.۶ میلیارد کارگر هنگام کار در معرض 
اشعه ماوراءبنفش قرار گرفتند. قرارگرفتن در معرض 
اشعه ماوراءبنفش محل کار باعث مرگ ۱۸۹۶۰ نفر به 

دلیل سرطان پوست غیرملانومی در سال ۲۰۱۹ شد. 

 یک نظرسنجی نشان می دهد که اگزما می تواند بر 
ذهن و بدن نیز تاثیر گذارد. افراد مبتلا به اگزما بیشتر 
احتمال دارد افسردگی و اضطراب را تجربه کنند. »آلیسون 
لویزل«، نویسنده ارشد این مطالعه، می گوید: »افرادی که 
مبتلا به اگزما نیستند، نمی دانند که چقدر این عارضه 
می تواند ناتوان کننده باشد.« لویزل افزود: »علاوه بر 
خارش وحشتناک، خشکی و ترک خوردگی پوست، اغلب 
اختلالاتی در خواب و تأثیرات گسترده تری بر کیفیت 

زندگی و آرامش عمومی فرد وجود دارد. افسردگی و 
اضطراب از جمله علائم افرادی است که مبتلا به اگزما 
هستند و با ماهیت مزمن و غیرقابل پیش بینی این 
بیماری سروکار دارند.« محققان ۱۰۰۰ فرد را مورد 
بررسی قرار دادند. افراد مبتلا به اگزما گزارش دادند که 
از آسیب های اجتماعی، مشکلات عاطفی و رفتاری و 
مشکلات روانی قابل توجهی مانند افسردگی، اضطراب و 

افکار خودکشی رنج می برند.

 ارتقای بهره هوشی با این میوه ها
 میوه ها بخش مهمی از یک رژیم غذایی سالم و متعادل به 
شمار می آیند. بسیاری از میوه ها علاوه بر تأمین ویتامین ها و مواد 
معدنی ضروری، حاوی ترکیبات طبیعی هستند که به طور بالقوه 
می توانند عملکرد مغز و توانایی های شناختی را بهبود بخشند. 
تمام تصمیم گیری ها، تفکر، احساسات و توانایی های ذهنی ما 
وابسته به مغز است و تمام فرمان ها برای انجام کارها از سوی مغز 
به اندام های ما صادر می شود. در کنار همه روش هایی که برای 
تقویت حافظه و سلامت مغز توصیه می شوند، ضروری است که 
مصرف خوراکی های مفید برای مغز را هم در این بین بگنجانیم 
تا عملکرد مغز را تقویت کنیم. میوه ها دارای برخی مواد مغذی 
هستند که از بروز بیماری های مغزی به خصوص بیماری های 
مزمن مانند آلزایمر پیشگیری می کنند و در ارتقای قدرت 

حافظه، تصمیم گیری سریع و عملکرد خوب مغز نقش دارند.
  انار

انار سرشار از آنتی اکسیدان است و می تواند به محافظت از 
مغز در برابر آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد کمک کند. 
مطالعات نشان داده اند که خوردن آب انار، حافظه و عملکرد 
شناختی را بهبود می بخشد و مصرف منظم آن به مدت چهار 
هفته باعث بهبود عملکرد حافظه در بزرگسالان و میانسالان 

می شود.
 پرتقال

پرتقال با دارابودن ویتامین  C، برای حفظ سلامت مغز و 
عملکرد شناختی ضروری است. ویتامین C یک آنتی اکسیدان 
قوی است که می تواند از مغز در برابر آسیب های ناشی از 
رادیکال های آزاد محافظت کند. بر اساس تحقیقات انجام شده، 
مصرف بیشتر ویتامینC  با عملکرد شناختی بهتر در افراد 
مسن مرتبط است. هم چنین خوردن پرتقال به دلیل دارابودن 
فلاونوئیدهایی چون هسپریدین و نارینژنین در حفظ بافت های 

مغز نقش دارد.
 سیب

سیب منبعی غنی از کوئرستین است؛ ترکیبی طبیعی که 
از سلول های مغز در برابر آسیب محافظت می کند و عملکرد 
شناختی را بهبود می بخشد. کوئرستین یک فلاونوئید است که 
دارای خواص آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی است. مطالعات نشان 
می دهد مصرف منظم آب سیب به مدت چهار هفته باعث بهبود 
عملکرد حافظه در افراد مسن، که اختلالات شناختی خفیفی 

دارند، می شود.
 موز

موز سرشار از پتاسیم است و مصرف آن در حفظ عملکرد 
صحیح مغز نقش پررنگی دارد. پتاسیم به تنظیم فعالیت 
الکتریکی مغز و بهبود عملکرد شناختی کمک می کند. موز 
هم چنین منبع خوبی از ویتامین  B۶ است که برای سنتز 
انتقال دهنده های عصبی ضروری است. یک مطالعه نشان داد 
که مصرف بیشتر پتاسیم با عملکرد شناختی بهتر در افراد مسن 
مرتبط است. هم چنین وجود منیزیم در موز، ذهن را هوشیار نگه 
می دارد؛ زیرا این ماده، فعالیت الکتریکی مناسبی بین سلول های 

عصبی در مغز ایجاد می کند.
 توتفرنگی

توت فرنگی سرشار از آنتی اکسیدان  از جمله ویتامین C و 
آنتوسیانین است؛ این ترکیبات طبیعی می توانند به کاهش 
التهاب و استرس اکسیداتیو در مغز کمک کنند. یک مطالعه 
نشان داد که مصرف منظم توت فرنگی به مدت هشت هفته، 
عملکرد شناختی را در افراد مسن با اختلالات شناختی خفیف 

بهبود می بخشد.
 انگور

انگور سرشار از رسوراترول است؛ یک ترکیب طبیعی که 
عملکرد شناختی را بهبود می بخشد و التهاب مغز را کاهش 
می دهد. رسوراترول یک پلی فنول است که دارای خواص 
آنتی اکسیدانی و ضدالتهابی است. براساس مطالعات انجام شده، 
مصرف مکمل های رسوراترول به مدت شش ماه باعث بهبود 

عملکرد حافظه می شود.
 کیوی

کیوی سرشار از ویتامین C است و به محافظت از مغز در برابر 
آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد کمک می کند. کیوی 
همچنین منبع خوبی از فولات است و در ارتقای سلامت مغز و 
عملکرد شناختی نقش دارد. هم چنین مصرف منظم کیوی باعث 

کاهش استرس اکسیداتیو در افراد می شود.

نکتــــه
 با این میوه ها لاغر می شوید

 میوه ها یک منبع مهم تامین ویتامین و مواد معدنی مورد نیاز 
برای بدن هستند. انتخاب میوه های نامناسب که دارای کالری 

بالا هستند می تواند به افزایش وزن منجر شود.
 هندوانه

۱۰۰ گرم هندوانه تنها ۳۰ کالری دارد. جالب است بدانید 
هندوانه به عنوان یک میوه با آب زیاد، کمترین میزان کالری را 

در مقایسه با سایر میوه ها دارد.
 آلو

 ۱۰۰ گرم آلو تنها ۲۰ کالری دارد. یک نفر برای کاهش وزن، 
باید کالری کمتری نسبت به کالری که می سوزاند، دریافت کند. 
یکی از راه های دریافت کالری کمتر، مصرف غذا های سیرکننده 
کم کالری است که آلو  جزو این دسته مواد غذایی است و این امر، 

به دلیل فیبر بالای آن  است.
 آناناس

 هر ۱۰۰ گرم آناناس تنها ۲۹ کالری دارد. آنزیم بروملین 
موجود در آناناس، دارای اثرات لیپولیتیک و پروتئولیتیک است 

که به سوزاندن چربی کل بدن کمک می کند.
 گریپفروت

 این میوه در هر ۱۰۰ گرم ۳۰ کالری دارد. گریپ فروت یک 
غذای رژیمی و لاغری سریع است. دارای چندین خواص مرتبط 
با کاهش وزن است، به ویژه محتوای فیبر آن، که به افزایش 

سیری و کاهش دریافت کالری کمک می کند.
 هلو

هلو در هر ۱۰۰ گرم تنها ۳۸ کالری دارد. هلو با وجود مقادیر 
بالایی از ریز مغذی های مفید، برای بدن دارای کالری ناچیزی 
است و درنتیجه به کاهش وزن و لاغری کمک می کند. میزان 
قند و چربی موجود در این میوه کم بوده و با افزایش سوخت وساز 

و حس سیری ناشی از وجود فیبر، باعث لاغری خواهد شد.

عمــودیافقــی

   ایده آل ترین سن انجام جراحی فک 
و صورت را ۱۸ الی ۲۰ سالگی است. اگر 
ارتودنسی خوب انجام شود، استخوان ها را 
هم جابه جا می کند، جراحی باعث صاف 
شدن فک می شود. اول باید دندان ها با 
ارتودنسی ردیف شوند، سپس جراحی 
صورت گیرد. درمان ارتودنسی قبل از 
جراحی تقریبا دو سال طول می کشد، 
دندان ها نباید به سرعت جابه جا شوند، 
چرا که دندان لق می شود. شخصی که 
ارتودنسی انجام داده است می بایست 
بهداشت را رعایت کند، در غیر این صورت 
خود سیم و براکت عامل پوسیدگی دندان 
می شوند. بنابراین فرد باید مرتب مسواک 
بزند و از نخ دندان استفاده کند. افراد بعد 
از ارتودنسی باید به جراح فک و صورت 
مراجعه کنند. البته این نکته را بگویم 
که اگر جراحی فک و صورت در مراکز 
دانشگاهی انجام شود خیلی پیچیده و 
سخت نیست. مناسب ترین سن انجام 
جراحی فک و صورت را ۲۰-۱۹-۱۸ 
سالگی است. در این سن، استخوان فک 
یک حالت انعطاف پذیر دارد. هنگامی که 
سن بالا می رود انعطاف پذیری کم می شود 
و عوارض جراحی بیشتر می شود. برش از 
داخل دهان است. فک بریده و جابه جا 
شده و در حالت ایده آل قرار می گیرد. 
اگر ارتودنسی خوب صورت نگیرد و 
فک شخص چراحی شود، دندان ها با 
هم چفت نمی شوند و در این صورت 
احتمال بازگشت بیماری وجود دارد. 
از این رو، بعد از جراحی، ارتودنسی باید 
ادامه یابد. می خواهیم کاری ایده آل انجام 
دهیم، اول باید ارتودنسی کنیم و سپس 
به مدت ۱.۵ تا ۲ سال بعد، جراحی انجام 
داده و مجددا بعد از جراحی هم ارتودنسی 
صورت گیرد. اگر ارتودنسی خوب انجام 
شود عارضه ای ندارد، اما اگر خوب انجام 
نشود، ریشه دندان تحلیل می رود و دندان 
لق می شود. افرادی که ارتودنسی انجام 
دادند، از دهانشویه حاوی فلور می توانند 
استفاده کنند، استفاده از دهانشویه 
ضدعفونی کننده )دارای کلر هگزیدین( 
فقط در جراحی دهان و برخی بیماری ها 
به مدت محدود باید استفاده شود، چرا که 
در دهان هر کسی میکروب به طور طبیعی 
وجود دارد و اگر بیمار به طور مداوم از 
دهانشویه ضد عفونی کننده استفاده کند، 
فلور طبیعی دهانش تغییر می کند و باعث 
رشد میکروب هایی می شود که مقاوم به 

درمان هستند.

عباسکریمی
متخصصجراحیفکوصورت

عواملیکهسبببروزسنگکلیهمیشود

 مکمل های ویتامین C عامل ابتلا به سنگ کلیه هستند. کسانی که بیش از ۷ مکمل ویتامین C در 
هفته دریافت می کنند، بیشتر در معرض ابتلا به این عارضه هستند؛ زیرا ویتامین C در فرم اگزالات 
دفع می شود و می تواند در مجاری کلیوی به سنگ تبدیل شود. البته هیچ ارتباطی بین غذاهای طبیعی 

سرشار از این ویتامین و ابتلا به سنگ کلیه وجود ندارد.

تصور اکثر مردم این است که کاهش مصرف کلسیم باعث کاهش خطر ابتلا به 
سنگ های کلیوی می شود. این فرض اشتباه است چون بنا به نتایج تحقیقات، افرادی که 

رژیم های کم کلسیم دارند، بیشتر به سنگ کلیه مبتلا می شوند.

 Cمصرف زیاد مکمل  ویتامین

مصرف کم کلسیم

خوردن بیش از حد گوشت  باعث افزایش اسید اوریک بدن شده و خطر ابتلا به سنگ کلیه را 
بالا می برد. کسانی که گیاهخوار هستند یا بیشتر ماهی می خورند، 30 تا 50 درصد کمتر در معرض 

خطر این عارضه هستند.

 اگر فکر می کنید نوشیدن نوشابه ها به هضم موثر غذا کمک می کند، در اشتباه هستید. 
فروکتوز موجود در این نوشیدنی ها باعث افزایش خطر ابتلا به سنگ کلیه می شود. مصرف 

روزانه یک قوطی نوشابه خطر ابتلا به سنگ کلیه را تا 23 درصد افزایش می دهد.

خوردن بیش از حد گوشت

مصرف نوشابه

  ۱- ضرورت و وجــوب- از عجایــب هفتگانه قدیم 
جهان ۲- شــفاعت کننده- آخری- برابر ۳- شــهری 
در تایلند- دانشــمند- شــرکت خودروســاز معروف 
ژاپنــی 4- امتحان وتجربه- نام  قدیــم تربت  حیدریه- 
ضمیرفرانســوی- شکم پرســت ۵- مقابــل خــوب- 
پودررختشویی- شــهری در استان اصفهان ۶- اسپری 
مو- خروس صحرایی- شــما و من 7- ماســک- برنده 
جایزه نوبل فیزیک در ۱۹4۹- میوه نرسیده ۸- پایتخت 
لهستان- علامت کارخانه- جامه ای با خال های برجسته 
۹- مجلس طرب- اپرای پوچینی- بخشــنده ۱۰-  اثر 
چربی بر پارچه- پولاد- بارکش شهری ۱۱- همراه غذا 
می خورند- واژه ولغت- بوی پشم سوخته ۱۲- خودرویی 
کوچک- وزیدن باد- شهرنشینی- پیروسالخورده ۱۳- 
تخم کتان- ماشین نویســی- واحدجرم ۱4- گذاشته- 
وسیله انتقال آب- رنجیده خاطر ۱۵- شعله ورساختن- از 

عهده کاری برآمدن
  

۱- ســاربان- کاســه ســاچمه ای که برای کم کردن نیــروی اصطکاک و تبدیــل لغزیدن به 
چرخیدن اســتفاده می شــود ۲- مرغ ســنگ خوار- قســمتی از پا- نهی کننده ۳- دیگ دهان 
گشــاد- نرده چوبی- رادارزیردریایی 4- نفرین- فروغ وروشــنی- علامت مفعولی- هدایت کردن 
۵- بیهوده- جوش ،خروش، شوروغوغا- نفس چاق ۶- بالای فرنگی- موجود فرازمینی سینمایی- 
ترسانیدن 7- نیک بخت- محل تقاطع دو دیوار- نوعی آچار ۸- آزادورها- رفتن به تنهایی- توانایی 
۹- ثروتمنــد- نفس سرزنشــگر- تمام وکامل ۱۰- یــک رمزارزمجــازی- تولیدکننده- خدای 
درویش ۱۱- تکیه دادن- رخســار- امانتداران ۱۲- قاعده وسنت- گندم- نوع وقسم- چاقی ۱۳- 
ردکردن- حمله هاودفعات- فرشته ۱4- مرددوشکاک- بی آن فطیر است- بی رونقی ۱۵- زندان 

تاریک- تجدیدنظر

سنگهایکلیهرسوباتیسختازجنسموادمعدنی
)کلسیم،اگزالاتوفسفات(هستندکهدرکلیهها

تشکیلمیشوند.ابتلابهسنگکلیهدلایلزیادیدارد
ومیتواندهربخشیازاندامها)کلیه،مثانهو...(رادرگیر
کندودفعاینسنگهااغلببسیاردردناکاست.بسته
بهوضعیتبیمار،ممکناستنیازبهمصرفداروهای
ضددردوجودداشتهباشد.نوشیدنآبزیادبرایدفع
سنگکلیهضروریبهنظرمیرسد.دردشدیددرپهلو،
دردیکهبهقسمتتحتانیشکموکشالهرانکشیده
میشود،درددرهنگامادرار،حالتتهوعواستفراغ،
نیازمداومبهادرارکردن،تبولرز)درصورتوجود

عفونت(،ازعلائمابتلابهسنگکلیههستند.


