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سلامت

سلامت روز

تحقیقــات دانشــمندان نشــان می دهــد بیمــاران مبتــا 
بــه آرتریــت زانــو کــه بــه طــور منظــم دارو هــای ضــد التهابــی 
غیراستروئیدی مصرف می کردند در مقایسه با گروه شاهد که 
این دارو ها را مصرف نمی کردند به التهاب بدتر زانو و ضعیف تر 
شدن غضروف زانو دچار شدند. دکتر یوهانا لویتجنز، محقق 
ارشد از دانشگاه کالیفرنیا گفت: ما دریافتیم شرکت کنندگانی 
که به مدت چهار ســال به طور منظم دارو  مصرف می کردند، 

نتایــج بدتــری در مورد ســینوویت کــه التهــاب در زانوســت، 
نشــان دادند. وی افزود: همچنین مشــاهده کردیــم ترکیب 
غضــروف در گــروه مصــرف کننــدگان داروهــای ضــد التهابی 

غیراستروئیدی در مقایسه با گروه کنترل بدتر بود.
ایــن داروها، تولید مواد شــیمیایی بــدن را که باعــث التهاب 
می شوند، مسدود می کنند. مردم مرتب این قرص ها را برای 
تســکین کوتاه مدت درد آرتریــت مصرف می کنند.آســپرین، 

ایبوپروفن و ناپروکسن سدیم رایج ترین  داروهای ضدالتهابی 
غیر اســتروئیدی  اســت که بدون نســخه در هــر داروخانه در 
دسترس هستند. نتایج نشان داد مصرف کنندگان داروهای 
غیر اســتروئیدی در ابتــدای مطالعه نســبت به گــروه کنترل 
التهاب مفاصل و کیفیت، غضروف بدتری داشتند و سامت 
زانوی آنها پس از چهار ســال حتی به مراتب بدتر شده بود./ 

خبرگزاری صداوسیما

تشدید درد آرتروز زانو  
با مصرف مسکن های 
بدون نسخه

شماره 6367 7 آذر 1401 دوشــنبه
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حل سودوکو   4258

از دیــربــاز تولد نـــوزادان به روش طبیعی 

گروه  دانش و سلامت

ندا  اظهری 
ــا در خــانــه یا  مــرســوم بـــوده و خــانــم هــا ی
که  بیمارستان فرزندان خود را به دنیا می آوردند اما سال هاست 
کــرده و در حال حاضر  روش جایگزین سزارین بــازار داغ تــری پیدا 
بسیاری از خانم ها ترجیح می دهند با آرامش روانی بالاتر و ترس و 
ــود را بــه دنــیــا بــیــاورنــد. طبق آمــارهــای  اســتــرس کمتری فــرزنــد خ
بین المللی ارائه شده، حدود 7درصد نوزادان در سال 1990/1369 
، این رقم به بالاتر  به روش سزارین متولد می شدند اما در حال حاضر
از 22 درصد افزایش یافته است. در آمریکا در سال 2021 نزدیک به 

30درصد نوزادان به روش سزارین به دنیا آمدند. 
که پزشکان و محققان بارها از مزایا و فواید  ایــن در حالی اســت 
گفته اند اما هنوز هم تمایل به  زایمان طبیعی نسبت به سزارین 
عمل سزارین برای تولد نوزادان بالاست تا جایی که طی سال های 
ایــران در بسیاری از  کشورهای دنیا از جمله  اخیر در بسیاری از 
مواقع زایمان سزارین منع شده است و خانم ها در صورت توانایی 
باید به شیوه طبیعی فرزندان خود را به دنیا بیاورند اما گاهی بروز 
شرایط خاص مانند زایمان سخت، قرار گرفتن غیرعادی جنین در 
داخل رحم، ناراحتی جنین و وجود نقایص جنینی از جمله عواملی 
هستند که معمولا شرایطی را فراهم می کنند تا خانم باردار امکان 
زایمان طبیعی را از دست بدهد و پزشک، سامت مادر و نوزاد را به 

، ترجیح می دهد.  انتخاب روش زایمان صحیح تر

     ایمنی کمتر نوزادان سزارینی
در جدیدترین تحقیقاتی که روی این مسأله انجام شده، محققان 
کودکان نسبت به  نـــوزادان و  کنش های ایمنی  با مطالعه روی وا

کسیناسیون دوران کودکی و مقایسه نوزادان متولد شده با روش  وا
که با روش طبیعی به دنیا آمده اند، دریافتند  سزارین با نوزادانی 
گروه دیگری از  نــوزادان متولد شده با شیوه سزارین در مقایسه با 
نوزادانی که به شیوه طبیعی به دنیا آمده اند، سطح آنتی بادی به 
مراتب کمتری دارند و از این رو، این گروه از نوازادان سیستم ایمنی 

ضعیف تری در مقایسه با نوزادان زایمان های طبیعی دارند. 
کسن ذات الریه و  که نــوزادان باید در یک سالگی وا با توجه به این 
کنند، محققان به این نکته  کسن مننژیت تزریق  در 18ماهگی وا
اشاره کرده اند که این موضوع به آن معنا نیست نوزادانی که به روش 
کسن تزریق کنند و این دلیلی برای  سزارین متولد می شوند نباید وا
کسن های توصیه شده برای سنین مختلف در آنها  فرار از تزریق وا
کسن یکی از بهترین راه ها برای محافظت از کودکان  نیست. تزریق وا
در برابر انــواع بیماری هاست و در این گروه از نــوزادان فقط سطح 
کسن کاهش می یابد و به انــدازه نــوزادان به  ایمنی بعد از تزریق وا
دنیا آمده از زایمان طبیعی سطح ایمنی بالایی ندارند اما این اندازه 
آنتی بادی تولید شده در بدن این نوزادان هم به اندازه ای است که 
می تواند از آنها در برابر عفونت ها محافظت کند. این تحقیقات روی 
کسیناسیون هایی متمرکز شده که از نوزادان در برابر عفونت های  وا
خاص ریوی شامل ذات الریه و مننژیت محافظت می کنند. محققان 
کنش بدن  عاوه بر مقایسه دو روش مرسوم زایمان، تفاوت در وا
کسن در بین نوزادانی که از شیر مادر تغذیه  نوزادان را نسبت به وا
می کنند و نوزادان شیرخشکی بررسی کردند. نتایج به دست آمده 
از این مطالعات نشان می دهد نوازادان تغذیه شده با شیر مادر در 

مقایسه با نوزادان شیرخشکی سطح آنتی بادی بالاتری دارند. 
msn.com :منبع

، هوش نوزاد را زیاد نمی کند کندر
طبق یک باور قدیمی، برخی از مادران باردار براین عقیده اند 
که برای افزایش هوش نوزاد از کندر استفاده کنند. در صورتی 
که  که در منابع طب قدیم، هیچ مطالعه بالینی و تحقیقی 
کندر در دوران بــارداری می تواند سبب  نشان دهد مصرف 
افزایش هوش کودک شود، وجود ندارد و به گفته متخصصان 
مصرف آن در دوران بــارداری به طور قطعی، موثر نیست اما 
آن در برخی مزاج ها می تواند بهبوددهنده حافظه  مصرف 
این  بــر  متخصصان  بــاشــد.  فراموشی  از  پیشگیری کننده  و 
که  کندر احتمالا در زنــان بــاردار چــاق  که مصرف  عقیده اند 
رطوبت در بدن آنها غالب است و نشانه هایی مانند افزایش 
کبد چرب دارنــد، می تواند با مشورت پزشک  چربی خون یا 
مفید باشد ولی مصرف آن در افراد سالم به ویژه در افراد دارای 
مزاج گرم و خشک احتمالا موجب بروز عوارض کبدی و مصرف 
، ریسک ابتا به بیش فعالی  بی رویه آن توسط زنان باردار

را در کودکان افزایش می دهد. 

به پیش بینی ها دقت کنید: هر روز از وضعیت هوای شهر خود از طریق 
گاه شوید. این کار کمک می کند تا در فضای  مرکز کنترل آلودگی هوا یا اخبار آ

باز قرار نگرفته یا در صورت لزوم از ماسک استفاده کنید. 
درزها را ببندید: پنجره های خانه را بسته نگه  دارید. برای تعویض هوا از 
گر  کالیپتوس یا عصاره نعناع استفاده کنید. ا بخور گرم، همراه با چند قطره ا

میزان آلودگی هوا در حد هشدار است از فیلتر هوا در منزل کمک بگیرید. 
هرچه میزان تحرک بدنی بیشتر باشد، میزان  تحرک اضافی ممنوع: 
کسیژن موردنیاز بدن افزایش می یابد اما در هوای آلــوده، پایین بودن  ا
کسیژن موجود در هوای تنفسی باعث تنگی نفس، کاهش میزان  میزان ا
کسیژن رسانی به قلب و ریه ها شده و خطر سکته قلبی و مغزی افزایش  ا
می یابد. توجه به این نکته درصورتی که شما یا یکی از اعضای خانواده 
کاهش تحرک  دچار بیماری قلبی یا تنفسی هستید، بسیار مهم است. 
، استفاده از دستگاه های ورزشی  بدنی شامل پیاده روی در فضای بــاز

موجود در پارک ها، دویدن و دوچرخه سواری در فضای باز است. 
به چشم ها برسید: یکی از اندام های حساس به آلودگی هوا، چشم ها 
هستند. این آسیب به صورت سرخی، تورم، خارش، آبریزش از چشم، قی 
چشم و خشکی دیده می شود. در روزهای آلوده، پس از رسیدن به محل 
کار یا منزل، صورت را بشویید. داخل مشت دست آب ولرم پر کنید و داخل 

آن پلک بزنید. استفاده از قطره استریل چشمی و اشک مصنوعی ــ در 
صورت احساس خشکی ــ باعث برطرف شدن آلودگی های واردشــده به 

چشم می شود. 
کنید: در زمان آلودگی هوا، خطر ایجاد رادیکال های  ویتامین ها را بغل 
آزاد ـ عامل ایجاد سرطان  ـ در بــدن افــزایــش می یابد. بــرای ازبین بردن 
رادیکال های آزاد ایجادشده، مصرف منابع غذایی حاوی ویتامین، به ویژه 
کسیدان های  ویتامین C را افزایش دهید. به این دلیل که ویتامین ها آنتی ا
قوی ای هستند. انواع مرکبات، سبزی های پهن برگ و سیب زمینی سرشار 

از ویتامین C هستند. 
ــای آلــوده ـ البته بهتر اســت همیشه رعایت  کنید: در روزه کنترل  غــذا را 
کنید ــ مصرف غذاها، نوشیدنی ها و تنقات چرب و شیرین ـ با افزودنی 
شیرین کننده ـ را متوقف کنید. آب بنوشید. داخل آب حلقه های لیموترش 
و نعنا اضافه کنید. غذا را سبک میل کنید. حتما هر روز باید یک بار اجابت 
مزاج داشته باشید تا سموم از بدن دفع شوند. با نوشیدن آب، سعی کنید 

کلیه ها فعال را  نگه دارید تا از این طریق نیز سموم از بدن خارج شوند. 
ملاقات با پزشک: در صورت بروز مشکات قلبی، تنفسی، اختال در 

عملکرد دستگاه گوارش، مشکات بینایی و ... به پزشک مراجعه کنید.
edf.org، .fresnostatenews.com :منابع

وقتی آلودگی نفس ها را حبس می کند، چطور باید از سلامت مان محافظت کنیم؟

اینجا هوا  کم است
کسن ها در نوزادان سزارینی کنش متفاوت به وا وا

بیشتر بدانیم

 از هر 10 نفر در جهان، 9 نفر در حال تنفس هوای آلــوده هستند و به همین دلیل »آلودگی هوا« از مهم ترین چالش های 

گروه دانش و سلامت

مهتاب 
وشاهی زیست محیطی در سراسر جهان است. هوای آلوده، از دلایل اصلی مرگ زودرس بوده و سالانه شش میلیون نفر در جهان خسر

به دلیل بروز سکته قلبی یا مغزی یا ابتلا به دیابت و بیماری های تنفسی، جان خود را از دست می دهند. آمار مرگ ناشی از 
آلودگی هوا، از آمار مرگ ناشی از ابتلا به بیماری ایدز بالاتر است! در این روزها که هوای کلانشهرها به ویژه تهران به شدت آلوده است، با رعایت 

نکات زیر به حفظ سلامت خود و اطرافیان مان کمک کنیم.

ماست  یونانی

بشقاب  میوه

مغزهای آجیل

چای لیمو

جوی دوسر

غ آب پز تخم مر

صبحانه هایی برای کاهش وزن

ایستگاه سلامتی

که معمولا هنگام دوش گرفتن انجام  کــاری  اولین 
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یاسمین مشرف
می دهیم، تنظیم دمای آب است. هرچند ما اغلب  
تمایل داریم از دوش آب گرم لذت ببریم اما بد نیست بدانیم که دوش آب سرد 
نیز فوایدی برای سامت دارد. بیایید به فواید دوش آب گرم و آب سرد برای 

گانه نگاهی بیندازیم. سامت به طور جدا

     فواید دوش آب سرد
کمک به بدن در مبارزه با عفونت ها،   تقویت ایمنی: آب ســرد می تواند با 

ایمنی بدن را تقویت کند.
 افزایش متابولیسم: دوش آب سرد به افزایش فعالیت بافت چربی قهوه ای 
)چربی خوب( که در تولید گرما و عایق کردن ما در برابر سرما نقش دارد کمک 
می کند. افــزایــش فعالیت ایــن نــوع چربی، متابولیسم را افــزایــش می دهد. 
ک ازجمله دیابت،  این شرایط بدن را قــادر می سازد با بیماری های خطرنا

بیماری های رماتیسمی و همچنین افسردگی مبارزه کند.
گــردش خــون: قرارگرفتن در معرض آب ســرد باعث انقباض عروق   تقویت 
خونی سطح پوست می شود. این جریان، باعث منحرف شدن خون از سطح 
پوست و منبسط شدن رگ های خونی در بافت های عمیق تر بدن می شوند. 
این شرایط، سامت قلب را بهبود می بخشد و شما را قادر می سازد با فشارخون 

بالا و انسداد شریان ها مبارزه کنید.
 افزایش باروری مردان: شواهد نشان می دهد قرارگرفتن در معرض دمای 
بالای آب باروری مردان را کاهش می دهد. بیضه ها برای عملکرد بهینه به یک 

محیط خنک نیاز دارند و دوش آب سرد این شرایط را فراهم می کند.
گر تــورم را در قسمتی از بدن تان تجربه می کنید دوش   کاهش التهاب: ا
کمک می کند الــتــهــاب و تـــورم را  ــدن  کیسه یــخ عمل و بــه ب ــرد شبیه   آب سـ

از بین ببرد.
 کاهش استرس: آب سرد می تواند تأثیر زیادی بر سیستم عصبی خودمختار 

داشته باشد و به این طریق به کاهش استرس کمک می کند.
 مقابله با بی خوابی: دوش آب سرد یک ساعت قبل از خــواب، با کاهش 
دمای مرکزی بدن و آرام کردن ذهن، خواب شبانه خوبی را برای شما به ارمغان 

می آورد.
 تقویت خلق وخو: ثابت شده است که دوش آب سرد می تواند به بهبود 

خلق وخو و تقویت انگیزه کمک کند.

     فواید دوش آب گرم
دوش آب گـــرم، اعصاب و  بهبود سلامت عضلات و مفاصل:   
کاما احساس آرامش  ماهیچه ها را شل می کند و باعث می شود 
کنید. آب داغ همچنین می تواند سفتی مفاصل مانند مچ، زانو و 

شانه ها را کاهش دهد.
 رهایی از علائم تنفسی: یک درمان طبیعی باستانی برای 

سرماخوردگی و سرفه قراردادن بینی در معرض بخار است. 
دوش آب گــرم خلط را نــرم، راه هــای هوایی را باز و مجرای 

ک می کند. تنفسی را پا

 کاهش لک ها: بخار و گرمای دوش آب گرم منافذ مسدودشده پوست را باز 
می کند و با کاهش چربی و آلودگی از روی پوست، کاهش لکه ها و جوش های 

سرسیاه را به همراه دارد.
 بهبود خواب: دوش آب گرم با کمک به کاهش تنش در بدن و شل شدن 
عضات باعث ایجاد احساس خستگی می شود و کمک می کند بهتر بخوابید. 

فقط مطمئن شوید آب زیاد داغ نباشد.
کاهش درد هـــای مرتبط با   کاهش دردهـــای قاعدگی: دوش آب گـــرم بــه 

قاعدگی کمک می کند.
 عدم پیری زودرس: از آنجا که آب گرم با ایجاد تعریق باعث دفع سموم بدن 

می شود، از پیری زودرس جلوگیری می کند. 
 مبارزه با میگرن: جریان خون ضعیف می تواند باعث سردرد و میگرن شود. 
آب گرم جریان خون را به دلیل گشاد شدن طبیعی عروق خونی هنگام قرارگرفتن 
در معرض دمای بالا افزایش می دهد. بنابراین برای افزایش جریان خون و 

همچنین کمک به مبارزه با میگرن، دوش آب گرم بگیرید.
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بیشتر بدانیم

دوش آب گرم و سرد چه فوایدی برای سلامت دارند؟

آیا می دانستید؟

مــصــرف آب گــرم بــه هــمــراه آب لــیــمــوی تـــازه بافاصله پــس از 
بیدار شدن از خواب به بهبود عملکرد دستگاه گوارش کمک 
 C می کند.  مرکبات به ویژه لیمو حاوی مقادیر زیادی ویتامین

کسیدان هستند.  و ترکیبات آنتی ا

داروخانه سنتی


