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پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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چربی بخورید تا لاغر شوید !
دنیای علم در روزهای گذشــته حــاوی خبری 
خوب برای شــکموها و عاشــقان خوراکی بود. 
نتایــج تحقیقات یــک تیــم مطالعاتــی منجر به 
کشــف راهــی جدید شــده اســت کــه از رشــد 
ســلول های چربی در بدن جلوگیــری می کند 
و مانع از چاقی می شود.  پژوهشگران دانشگاه 
واشــنگتن در تحقیقــات خــود بــا فعــال کردن 
مسیرهای مخفی سلول های چربی در موش ها، 
موفق شدند با وجود تغذیه این حیوانات با رژیم 
غذایی سرشار از چربی، آن ها را لاغر نگه دارند 
و از چاق شدن شــان جلوگیری کنند. »فانژین 
لانگ« پژوهشــگر ارشــد این تیم تحقیقاتی در 
خصوص کشــف فوق اعلام کــرد: »این یافته ها 
می توانــد هدفــی جدید و موثــر بــرای درمان و 
پیشگیری از چاقی باشــد. آن چه به طور خاص 
در ایــن تحقیقــات اهمیــت دارد این اســت که 
حیوانات مورد مطالعه قرار گرفته در این پروژه 
از رژیم غذایی سرشــار از چربی تغذیه کردند و 
در آن ها اضافه وزن مشــاهده نشده و در انسان 
هم مصرف رژیم غذایی سرشار از چربی سالم، 
عامــل اصلــی چاقــی و اضافــه وزن نیســت.« 
اعضای این تیــم تحقیقاتی توانســتند با کمک 
ویرایش ژنتیکی، این ساختار را در سلول  های 
چربی بدن موش هــا فعال کنند و بــه  رغم ارائه 
غذاهای سرشار از چربی به این جانوران، آن ها 

را لاغر نگه دارند.                          منبع: سیناپرس

افراد دیابتی روزانه چندبار 
مسواک بزنند؟

دیابت و سلامت دهان ارتباط متقابل با یکدیگر 
دارد. چراکــه حفظ میــزان قندخــون مصرفی 
موجب حفظ سلامت دندان ها می شود.افراد 
دیابتی باید توجه زیادی به بیماری شان داشته 
باشند و تنها مراقبت شان را به کنترل قندخون، 
رژیــم غذایی مناســب و ورزش کــردن معطوف 
نکنند.گلوکز موجود در بزاق بر سلامت دندان 
ها و بافت زبان، سقف دهان و پشت دهان تاثیر 
مــی گــذارد. از ایــن رو توصیــه می شــود افراد 
دیابتــی روزانه دو بار مســواک بزننــد و حداقل 
روزی یک بار از نخ دندان اســتفاده کنند.افراد 
مبتلا به دیابت با ریسک بالای ابتلا به مشکلات 
ســلامت دهان نظیر ورم لثه )مرحلــه ابتدایی 
بیماری لثه( و بیماری حاد لثه مواجه هســتند 
چراکــه در ابتلا بــه عفونــت باکتریایی آســیب 
پذیرتــر هســتند و توانایــی کمی هــم در مقابله 
با باکتــری های تهاجمــی به لثه هــا دارند.اگر 
کنترل میزان قندخون ضعیف باشــد، احتمال 
ابتلا به بیمــاری های حاد لثه و از دســت دادن 
دندان ها بیشتر می شود و ممکن است کنترل 
دیابت را سخت تر کند.دیگر مشکلات مربوط به 
دیابت عبارتند از برفک )عفونت ناشــی از قارچ 
هایی که در دهان رشــد می کنند(، و خشــکی 
دهان که می تواند موجب درد، زخم، عفونت و 

کرم خوردگی دندان ها شود.

دانستنی های سلامت

بیشتر بدانیم

دکتر کریستین نصر   
متخصص غدد و متابولیسم

بیماران تیروئیدی مصرف چه 
غذاهایی را باید محدود کنند؟

خوردن مقادیــر زیاد ســویا تنها بــرای بیماران 
مبتلا به اختلالات هیپوتیروئیدی ایجاد مشکل 
می کند. در واقع سویا مانع جذب هورمون هایی 
می شــود که این بیماران برای درمــان دریافت 
می کنند.ســبزیجاتی مانند شــلغم و گل کلم را 
بدون در نظر گرفتن هر اختــلال تیروئیدی که 
وجود دارد در برنامه غذایی خود قرار دهید.مهم 
ترین علت اختلالات تیروئیدی در سرتاسر دنیا 
کمبود ید است. اما باید توجه داشت که امروزه 
ید علاوه بر نمک به بیشتر مواد غذایی افزوده می 
شودو بر همین اساس دریافت ید به مقادیر زیاد 
از طریق مکمل های آن توصیه نمی شود.از دیگر 
مکمل های غذایی که برای این بیماران تجویز 
می شــود ســلنیم اســت که مصرف ایــن مکمل 
غذایی منعی ندارد اما میزان مصرف آن به بیش 
از 200 میلی گرم در روز نرســد.از آن جایی که 
ســلنیم در هر ماده غذایی یافت می شود برخی 
پزشــکان حیطه طب مکمل مصرف آن را برای 

بیماران تیروئیدی تجویز می کنند.
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حشره کش ها از جمله محصولات شیمیایی هستند که برای نابود کردن حشرات  بانوان
موذی و آزار دهنده مورد استفاده قرار می گیرند. حشره کش ها معمولا در انواع 
اسپری، قرص یا به صورت حشره کش برقی)الکترونیکی( موجود بوده و نحوه 

استفاده آن ها با هم متفاوت است.

 عوارض استفاده از حشره کش
 برای خانم های باردار

چهارشنبهها

مطالعه دیگری نشان داده است که کودکان 
متولد شــده از مادرانی که در دوران بارداری 
، در معرض گروه های مختلف آفت کش ها یا 
حشره کش ها بوده اند، دارای افزایش سطح 
بالای رفتارهای مرتبط با اختلال بیش فعالی 
و کمبود توجه بودند.همچنین می توان گفت 
که یکی از آثار منفی استفاده از حشره کش بر 
جنین، خطرات قابل توجه رشد جنین است. 
در واقع، محققــان معتقدند که آثــار این مواد 
شــیمیایی بر هوش) IQ (کودک شبیه به آثار 
سرب است.یکی از راه های مهم برای کاهش 
خطرات و عوارض حشــره کش هــا در دوران 
بارداری، مصرف زیاد میوه ها و سبزی هاست.

مصرف غذاهــای ارگانیک می توانــد بدن را 
پاک سازی و همچنین نوشیدن آب فراوان می 

تواند سموم بدن را دفع کند.
سوزاندن قرص حشره کش

یکــی از انواع حشــره کــش ها، قرص حشــره 
کش است که معمولا با قرار دادن آن ها درون 
محفظــه ای مخصــوص و به بــرق زدن، باعث 
نابودی حشــرات می شــود. مــاده ای بــه نام 
پرمترین در این قرص حشره کش وجود دارد 
که باعث اختلال در سیستم عصبی حشرات 
و در نتیجه مــردن آن ها می شــود.درباره آثار 
مخرب قرص های حشــره کش باید گفت که 
هر نوع ماده سمی یا شیمیایی که باعث از بین 
رفتن حشرات یا موجودات دیگر می شود، در 
نهایت و بــه مرور زمان هم می تواند بر انســان 
تاثیر گذار باشد. همان طوری که اثرات سمی 
این ماده بر سیستم عصبی حشرات می تواند 
کشنده باشد، ممکن است بر اعصاب فرد هم 

تاثیر گذار باشد.
عوارض اسپری حشره کش

حشــره کش ها بــرای نابــود کردن حشــرات 
موذی بسیار مناسب است.باید بدانید زمانی 
که از اسپری حشــره کش استفاده می کنید، 

ذرات سمی حشره کش در هوا پخش می شود 
و می تواند به طور مســتقیم وارد دهــان و ریه 
فرد شود.این ذرات، حاوی مواد سمی است و 
می تواند در فرد ایجاد مسمومیت کند. حتی 
تماس دســت با ذرات ســمی حشــره کش ها 
می تواند مشکلات پوستی ایجاد کند. علاوه 
بر بروز مشکلات پوســتی، مواد سمی حشره 
کش ها بسیار قوی بوده و می تواند بلافاصله 
به پوست جذب شود و مشکلات دیگری برای 
بدن ایجاد کند.زمانی که ذرات حشــره کش 
در هوا اسپری می شــود، این ذرات که حاوی 
ماده ای به نام کاربامات هســتند، در صورت 
وارد شدن به دهان و تنفس کردن آن ها ممکن 
است مشکلات تنفسی برای فرد ایجاد کنند. 
حتی حشــره کش هــای قــوی تر باعــث بروز 
مسمومیت های جدی می شوند و آثار و علایم 

پر خطری برای بدن دارند.
روش مناسب استفاده از حشره کش ها

در صورتی که تصمیم به نابود کردن حشرات 
مــوذی دارید، بهتــر اســت در اســتفاده از آن 
ها کاملا احتیاط کنیــد و از تماس بــا آن ها یا 
اســپری شــدن آن ها روی میوه ها یا پوشاک 
خود و کــودکان خودداری کنید. بهتر اســت 
هنگام اسپری کردن، به مدت 10 دقیقه، وارد 
اتاق نشوید و اجازه دهید تا اثر آن از بین برود.

استشمام بوی حشره کش در بارداری
زنــان بــاردار در دوران حساســی هســتند و 
باید در این دوران از خود و جنین به درســتی 
مراقبت کنند. هر گونه ماده سمی و وارد شدن 
آن به بدن می تواند برای مادر و جنین بســیار 

خطرناک باشد.
این عوارض می تواند در سه ماهه اول بارداری 
بیشتر باشد زیرا در این زمان، نخاع و سیستم 
عصبی جنین شــکل مــی گیرد و وارد شــدن 
مواد ســمی به بدن ممکن اســت برای جنین 

مضر باشد.

توصیه می شــود که زنان باردار 
از استنشــاق حشــره کــش هــا 
خــودداری کننــد و در محیطی 
که قرص حشــره کش اســتفاده 

شده است، قرار نگیرند

سلامت

 در کمتر از 3 دقیقه دندان های
 خود  را  سفید کنید

بیشتر افراد از داشــتن دندان های زرد خجالت 
می کشــند و حتــی برخــی از ایــن افراد بــه این 
دلیل در جمع صحبت نمی کننــد. علت زردی 
دندان ها همیشه بهداشت ضعیف دهان و دندان 
نیســت بلکه ، مصرف دخانیات، برخی داروها، 
نوشــیدنی ها، مــواد غذایــی رنگــی، بیمــاری، 
سن، محیط زندگی، تروما و ژنتیک تنها برخی 
از دلایلــی اســت کــه باعــث تغییر رنــگ دندان 
می شــود.  ما برای حل این مشــکل یک راهکار 
شگفت انگیز و ساده را به شــما توصیه می کنیم 
که به کمک آن بتوانید در ســه دقیقه صددرصد 
طبیعی دندان های خــود را ســفید کنید. مواد 
مورد نیاز شما جوش  شیرین و لیموترش است . 
فقط کافی اســت که یک قاشــق جوش شیرین 
را در ظرفــی بریزیــد و آن را در تــه ظــرف پخش 
کنید .لیموها را برش بزنید و کم کم قطره قطره 
بــه جوش شــیرین اضافه و بــا هم ترکیــب کنید 
در ابتــدا مخلــوط کف می کنــد تا جــای ممکن 
مخلوط آب لیمو و جوش شیرین را هم بزنید که 
یک مخلوط بی رنگ و تقریبا یک دســت شــود. 
پس از آماده شدن ترکیب را با انگشت یا پد روی 
دندان های خــود بمالید. با این دســتورالعمل 

دندان های شما سفید و زیبا خواهند شد.

چهارشنبهها

دهان و دندان

4 ماسک برای 4 نوع پوست

پوست صاف و لطیف
عسل – دوقاشق چای خوری

آب لیمو – یک قاشق چای خوری

پوست سفت ومحکم
عسل – دوقاشق چای خوری
قهوه – دو قاشق چای خوری

رفع جوش وآکنه
عسل – دوقاشق چای خوری

دارچین – یک قاشق چای خوری

پوست شفاف و درخشان
ماست - دو قاشق چای خوری

آب لیمو – یک قاشق چای خوری

احتمال آسیب دربرابر حشره کش ها
همه افراد ممکن اســت در شــرایط مختلفی در 
معرض حشره کش های شیمیایی قرار گیرند. 
این تمــاس ممکن اســت بر اثــر آلودگی، جذب 
آن ها از طریق پوســت یا وارد شدن ذرات سمی 
حشره کش در دهان صورت گیرد. تماس فرد با 
حشره کش و استنشاق آن ممکن است خطرات 

و عوارض زیادی به همراه داشته باشد.
اثرات حشره کش ها برجنین

با توجه به شــواهدی درباره اســتفاده از حشره 

کــش در زمان بــارداری می توان گفــت که بین 
تمــاس و اســتفاده حشــره کــش هــا دردوران 
بــارداری و پیامدهــای عصبــی و اختــلالات در 
جنین، ارتباط وجود دارد. مطالعات نشان داده 
اســت که قرار گرفتــن در معرض برخی حشــره 
کش هــا در دوران بــارداری با زایمــان زودرس 
ارتباط دارد.به همین ترتیب، افزایش ریفلاکس 
های غیرطبیعی در نوزادان، رشد ذهنی پایین 
در 24 ماهگی و افزایش خطر اختلال در رشد، 
ممکن اســت در ایــن گونه مــوارد ایجاد شــود.


