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 مصرف خودسرانه دارو
و  خطر آسیب کبدی 

"|  محسن اسماعیلی  | متخصص 
بیماری های گوارش   |  

کم بودن آنزیم های کب��دی دلیلی بر بیماری 
نیس��ت. افزایش بی��ش از حد تع��داد آنزیم های 
کبدی، بیم��اری اس��ت و زمانی که می��زان این 
آنزیم ها در خون زیاد ش��ود، تهدی��دی برای وارد 

شدن آسیب به سلول های کبدی است. 

روزانه تعداد مشخصی از آنزیم های کبدی وارد 
خون می شوند، اما ورود بیش از حد این آنزیم ها 
به خون نشان دهنده آسیب سلول های کبدی و 
یک زنگ خطر است. ورود بیش از حد آنزیم های 
کبدی به خون می تواند به معنای آسیب دیواره 
سلول های کبدی باشد و این امر به علل متفاوتی 
اتفاق می افت��د.  کبد چرب یک��ی از دلایل مهم 
افزایش آنزیم های کبدی در خون اس��ت. میزان 
این آنزیم ها در خون نشان دهنده شدت بیماری 
است. به عنوان مثال ش��مار آنزیم های کبدی در 
خون اف��رادی که به هپاتیت B ی��اC حاد مبتلا 
هستند، بسیار زیاد است. اما تعداد این آنزیم ها در 
نوع مزمن بیماری های مذکور به نسبت نوع حاد 

کمتر است. 
نارس��ایی ناگهانی قلبی نیز از آن جا که موجب 
کاهش خونرس��انی به کب��د می ش��ود از دلایل 
افزایش آنزیم های کبدی است. علاوه بر آن مصرف 
خودسرانه دارو نیز موجب آس��یب دیدن کبد و 

افزایش آنزیم های کبدی می شود. 
افزایش آنزیم های کبدی با تشخیص به موقع 
قابل درمان و کنترل اس��ت. این اختلال شایع و 
در هر دو جنس زن و مرد به یک اندازه است. این 
بیماری با توجه به افزایش شمار مبتلایان به کبد 

چرب رو به افزایش است. 

 مشکل مردان خوش چهره 
محققان اسپانیایی در تحقیقات خود دریافتند 
که بین صورت های خوش چهره با کیفیت پایین 
اس��پرم ارتباط وجود دارد.  همانطور که افزایش 
سطح تستوس��ترون موجب مختل شدن تولید 
اسپرم می ش��ود، نتایج یافته جدید نیز حاکی از 
ارتباط منفی بین چهره زیبات��ر و میزان باروری 
است.  محققان دانشگاه والنسیا با استفاده از روشی 
موسوم به PLFH، توانایی باروری 62 دانشجوی 
مرد از ن��ژاد قفقازی را مس��تقل از عواملی مانند 

زمینه های فرهنگی مورد ارزیابی قرار دادند. 
نتایج به دس��ت آم��ده در این مطالعه نش��ان 
می دهد، اگر چه مردم حساس��یت زیادی نسبت 
به جذابیت چهره دارند، اما نکته قابل توجه این که 
مردان بیش از زنان این تصاوی��ر چهره را جذاب 
عنوان می کردند.  بخش اصل��ی این مطالعه نیز 
عنوان می کند که مردان خوش چهره از کیفیت 

پایین تر اسپرم  برخوردار هستند. 

هشدار

نکته

توصيه هايي به والديني که فرزند نوجوان دارند

فرزندتان با ظاهرش مشکل دارد؟
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تا به حال شده فرزندتان از اینکه قد کوتاه یا بلندي 
دارد یا اینکه موهایش کم پشت است یا بیني بزرگي 
دارد یا عینکي است به شما گله کند؟ بسیاري از این 
ویژگي ها ذاتي اس��ت و گرچه ب��راي برخي درمان ها 
و روش هاي پیش��گیري وجود دارد، اما باید واقعیتي 
را پذیرف��ت و با آن کن��ار آمد. اگر ای��ن مهارت مهم 
را به بچه ه��ا نیاموزید قطعا او در کن��ار آمدن با دیگر 
واقعیت هاي زندگي اش مش��کل خواهد داش��ت. آیا 
مي دانید چطور باید به فرزندتان کمک کنید ظاهرش 

را آنگونه که هست، بپذیرد؟
در آغاز بیایید ببینیم کدام کودکان، خود را با دیگران 
مقایسه مي کنند. کودکان 6 ساله خودمحور هستند، 
یعني فقط از زاویه دید خود به دنیا نگاه مي کنند. اما 
بعد از اتمام 6 س��الگي و مخصوصا با ورود به نوجواني، 
دید او برعکس مي شود، یعني تمام وقت فکر مي کند 
تماش��اگر خیالي دارد و تلاش مي کن��د از زاویه دید 
دیگران به خود نگاه کند. نوجوان درواقع به دنبال این 
است که خود را مثل دیگران نشان  دهد تا کانون توجه 
و به زعم خود زیباتر شود و چیزي براي ارایه به اجتماع 

داشته باشد. 
مانع تشديد خودزشت انگاري نوجوان  شويد

همه انسان ها در نوجواني احساس مي کنند به نوعي 

زشت تر از دیگران هستند، مثلا پیشاني کوتاهي دارند، 
دماغشان بزرگ است، قد کوتاهي دارند و... این موضوع 
کاملا طبیعي است. نوجوان با تفکر »احساسي« چهره 
خ��ود را از دید دیگران ارزیابي مي کند مثلا چون فکر 
مي کند دماغش بزرگ است، احساس مي کند دیگران 
هم آن را بزرگ مي بینند.  از س��وي دیگر، در نوجواني 
پدیده اي به نام »انتشار« وجود دارد. یعني وقتي در یک 
جمع فردي از احساسي صحبت مي کند، ناخودآگاه 
نوجوان هم متوجه همان احساس در خودش مي شود. 
چیزي ش��بیه خود بیماران��گاري.  از اینه��ا مهم تر، 
واکنش هایي اس��ت که اطرافیان نوجوان به چهره و 
اندامشان نشان مي دهند. مثلا رفتار مادري که مرتب 
روبه روي آینه مي ایستد و خود را ورانداز مي کند یا در 
صحبت با دیگران مدام به فکر عمل هاي زیبایي است، 

الگوي بدي براي نوجوان است. 
با نوجوان صحبت کنيد

به نظر مي رس��د اولین کاري ک��ه مي توانیم انجام 
دهیم، آموزش پذیرش ویژگي هاي ذاتي به فرزندمان 
اس��ت. براي این منظور بای��د اعتمادبه نفس نوجوان 
را با بیان ویژگي هاي مثبتي ک��ه دارد، تقویت کنیم. 
البته لازمه اش این اس��ت که خودمان به اندازه کافي 
اعتمادبه نفس داشته باشیم. برخورد والدین با نوجوان 

نیز مهم اس��ت. وقتي نوجوان مي گوید ناراحت است 
که چه دماغ بزرگي دارد، به عنوان والدین چه رفتاري 
با او داریم؟ چقدر حوصله داریم با این مس��أله علمي 
برخورد کنیم؟ آیا وقت مي گذاریم تا به نوجوان توضیح 
دهیم همه افراد در این سن خودزشت انگاري دارند و 
3-2 س��ال بعد این تفکر کاملا از بین مي رود؟ چقدر 
عکس  هاي دوران نوجواني خودم��ان را به فرزندمان 
نشان مي دهیم و در مورد احساس��اتمان در آن زمان 
صحبت مي کنیم؟ بهترین کار قبل از قضاوت و ارایه 
راه حل، همفکري و هم حسي با نوجوان است.  فراموش 
نکنید وقتي نوجوان با یک سوال، با یک گره و ناراحتي 
به والدین مراجعه مي کند، معني اش این نیس��ت که 
پاسخ را نمي داند، قصدش این است که اطلاعاتش را 
با شما تبادل کند یا مي خواهد واکنش هاي گفتاري و 
رفتاري شما را در مورد ناراحتي اش بسنجد.  آیا رفتار 
شما با لبخند و روي گش��اده و همراه با پذیرش است 

یا برعکس؟
تقويت کننده هاي دروني را جايگزين کنيد

هیچ کس کامل نیس��ت.  همه ما عیب هایي داریم 
که گاهي باعث مي ش��وند روي آنها تمرکز کنیم و از 
موفقیت جا بمانیم اما باید یاد بگیریم تقویت کننده هاي 
دروني داشته باشیم. شاید از بیرون مورد توجه نباشیم 

اما باید خود را قبول داشته باشیم.  اگر فرزند شما هوش 
ریاضي خوبي دارد، خوب پیان��و مي زند، ارتباط هاي 
اجتماعي قوي دارد و... باید این مس��ائل را مرتب به او 
یادآوري کنید تا بیاموزد در زندگي داش��ته هایش را 
ببیند و بشمرد و از یادآوري آنها لذت ببرد.  نوجوانان 
به دلیل توجه انتخابي که دارند، دست روي عیوبشان 
مي گذارند. به فرزندتان یاد دهید زیاد به خودش آفرین 
بگوید: »آفرین به خودم که مرتب و منظم هس��تم«، 
»آفرین به خودم که همین طور که هس��تم، خودم را 
قبول دارم و با اینکه فلان نقص ظاهري یا عضوي دارم، 

این فکر عاملي براي جدایي ام از جامعه نیست« و...  
اگر نقص ظاهري فرزندتان آشکار است...  

گاهي نوجوان عیبي آش��کار دارد. اگ��ر این عیب 
قابل  رفع کردن اس��ت، بای��د آن را برط��رف کرد. اگر 
نیست، باید واقعیت را به او فهماند. اجازه بدهید نوجوان 
به خاطر عیبي که دارد و فهمی��ده نمي توان براي آن 
کاري کرد، حتي گریه کند. اگر امید واهي به او بدهید، 
ممکن است به بیراهه برود؛ مثلا باور کند که با خوردن 
فلان قرص بدون محدودیت س��ني روزي 3 سانت  به 
قدش اضافه مي ش��ود و... انس��ان به صورت طبیعي و 
خداداد خودش مشکلاتش را انکار مي کند و تبلیغات 

کذایي معمولا از این میل سوءاستفاده مي کنند. 

دانستنی ها

تحقیق

 تحقیقات نش��ان داده اس��ت  درصد بالایی از 
اف��رادی که به وزوز گوش مبتلا هس��تند کمبود 

ویتامین B12 دارند.  
وزوز گوش یکی از شایع ترین نشانه های کاهش 
ش��نوایی، اختلالات مربوط به گ��وش و افزایش 
فشارخون است البته گاهی نیز به دلیل آب رفتگی، 
وجود جرم و سرماخوردگی نیز مشاهده می شود.  

برای درمان صدای گوش و وزوز ایجاد ش��ده در 
آن بهتر است کنجد، لوبیا، جو پرک شده، آبنبات 
نرم، انگ��ور، چغندر، هویج، کنگر و لیمو بیش��تر 

مصرف کنند.  
همچنین غذاهای حساسیت زا و داغ، پرادویه یا 
چرب باید در رژیم غذایی این افراد کاهش یابد و 
مصرف قهوه، چای و نوشیدنی های دارای کافیین 

نیز به شدت کم شود.  
به طورکل��ی در مواقع گوش درد بهتر اس��ت از 
مصرف گوش��ت و تخم مرغ و پیاز خودداری شود 
و معده سبک باشد. همچنین جوشانده سرکه و 
گل سرخ را می توان در زمانی که در گوش صدای 

وزوز می آمد، چکاند.  

کمی روغن هسته هلو، روغن بادام یا آب بابونه 
نیز برای رفع وزوز گوش موثر است و مکمل های 
غذایی که دارای ویتامین B،A و  E  هس��تند نیز 

برای درمان وزوز گوش توصیه می شود.  
تحقیقات نش��ان داده  درصد بالای��ی از افرادی 
که به وزوز گوش مبتلا هس��تند کمبود ویتامین 
B12 دارند این ویتامین در غلات، موز، سبزیجات 
و محص��ولات لبن��ی وج��ود دارد.   روغن ماهی، 
س��بزیجات فیبردار و میوه های��ی مانند پرتقال، 
 Aزردآلو، طالبی و هویج نیز سرش��ار از ویتامین
هستند که برای رفع این عارضه توصیه می شوند.  

افس��ردگی طیفی از اختلال است که از خفیف یا 
کج خلقی و عدم احساس خوشی تا شدید که فرد در 
زمینه عملکرد اجتماعی و شخصی خود دچار مشکل 

می شود را شامل می شود. 
در ش��کل خفیف افس��ردگی که میزان شیوع آن 
20 درصد اس��ت علایم خفیف تر هستند و با فقدان 

احساس خوشی و لذت خود را نشان می دهد. 
در نوع شدید که حدود 5 درصد افراد جامعه را مبتلا 
می کند، فرد مبتلا در زمینه های عملکردی اجتماعی 

و شخصی دچار مشکل می شود. 
وقتی می گوییم فردی افسرده است انتظار داریم تا 
سرش پایین باشد و همزمان اشک بریزد درحالی که 
در بسیاری موارد فرد افسرده ماسکی بر چهره خود 

می زند. 
افسردگی در سنین کودکی بیشتر به صورت ناخن 
جویدن، لکنت زبان، اختلالات رفتاری که به درگیری 
با اعضای خانواده منجر می شود و درنهایت اختلال در 

عملکرد ذهنی خود را نشان می دهد. 
در نوجوان��ی نیز مبتلای��ان بیش از نش��ان دادن 
علای��م در چهره افس��ردگی را در ش��خصیت خود 

نش��ان می دهن��د. درگیری های مداوم با مدرس��ه، 
همکلاسی ها، همسایه ها و پلیس ازجمله این رفتارها 
اس��ت. همچنین گاهی تظاهر افسردگی به صورت 

مصرف الکل، سیگار و مواد مخدر است. 
گاهی افس��ردگی در دوران س��المندی به شکل 

اختلالات ش��ناختی خود را نش��ان می ده��د و فرد 
موقعیت مکانی و زمانی خود را تشخیص نمی دهد 
مثلا چنانچه فصل، روز و تاریخ را از او بپرسیم قادر به 

پاسخگویی   نیست. 
همچنین تظاهر افسردگی در برخی سالمندان با 

شکایات جسمی به چشم می خورد و علایم افسردگی 
پشت علایم جسمی پنهان می شود. درواقع به جای 
این که چشمان فرد افسرده اشک بریزد قلب او گریه 
می کند، متاس��فانه برخی به دلی��ل بی توجهی این 

مشکلات را به جسم سالمند نسبت می دهند. 
کمردرد، پا درد، سردرد و اختلالات گوارشی مزمن 
جزو شکایات جسمانی سالمندان مبتلا به افسردگی 
اس��ت که مش��خصه آن دیر پاس��خ دادن به درمان 
دارویی است.  در بین نوجوانان و جوانان نیز پرخوری 
عصبی یکی از علایم افس��ردگی اس��ت شاید بتوان 
عصبانیت را شایع ترین علامت افسردگی دانست که 
در این حالت فرد کج خلق می شود و تحمل شرایطی 

را که در گذشته قادر به تحمل آن بوده ندارد. 
عدم تشخیص به موقع این علایم می تواند علاوه بر 
سخت شدن درمان عواقب خطرناکی مانند آسیب 

رساندن به خود را نیز در بر داشته باشد. 
کاهش ناگهانی علایم نشان دهنده افسردگی است 
در اختلال عملکرد نیز گاهی ظاهر شخص مشکلی 
ندارد ام��ا در کار و روابط بین ف��ردی خود دچار افت 

عملکرد  می شود. 

نسخه طب سنتی برای درمان وزوز گوش

وقتی قلب ها گریه می کنند

پیشگیری

مطالع��ات  و  تحقیق��ات  آخری��ن  نتای��ج 
دانشمندان در جهان و سازمان بهداشت جهانی 
حاکی است که مصرف بیش از 5 گرم نمک در 

روز برای انسان کشنده است. 
نتایج این تحقیقات که در معتبرترین مجلات 
و نش��ریات به چاپ رس��یده، حاکی اس��ت که 
مصرف نمک بی��ش از حد اس��تاندارد جهانی 

به طور مستقیم برای هر فرد مرگبار است.
طبق اعلام س��ازمان بهداش��ت جهانی، حد 
اس��تاندارد میزان مصرف نم��ک روزانه 5 گرم 

است. این درحالی اس��ت که طبق برآوردهای 
صورت گرفته در ایران مردم 2 تا 3 برابر بیشتر 

از حد استاندارد نمک مصرف می کنند.
مصرف نمک در اکثر کشورهای جهان بیش 
از حد استاندارد اس��ت در این میان کشور های 
روسیه و اوکراین نیز بیش از سایر کشورها نمک 

مصرف می کنند. 
بی��ش از 2 میلی��ون نف��ر در جه��ان به طور 
مس��تقیم با مصرف نمک جان خود را از دست 

داده اند.
بس��یاری از افراد به آم��ار و تحقیقات توجه 
نمی کنن��د درحالی که مض��رات مصرف بیش 
از حد قاتل س��فید)نمک( از سوی محققان به 

اثبات رسیده است. 
مصرف بیش از حد نمک منجر به فشارخون  
سکته قلبی، بیماری های قلبی، پوکی  استخوان، 
سرطان  معده، بیماری های کلیوی و ... می شود.

ازهمین رو مهم ترین توصیه پزشکان، حذف 
نمک از سفره است. 

پیشگیری از سرطان با آسپرین
یکی از بزرگ ترین تحقیقات دانشمندان جهان 
که در نیم قرن اخیر صورت گرفته، حاکی است که 
مصرف دوز پایین آسپرین باعث کاهش سرطان 
در بدن می ش��ود و سرطان های دستگاه گوارش، 
مری، معده، لوزالمعده، س��ینه و روده را تا میزان 

قابل توجهی کاهش می دهد. 
در این تحقیقات نش��ان داده ش��ده است که 
مصرف دوز پایین قرص آسپرین ابتلا به سرطان 
روده را تا 40درصد، سرطان معده را تا 35 درصد 
و س��رطان مری را تا 50  درصد کاهش می دهد. 
در این مطالعات نش��ان داده ش��ده است، افرادی 
که در مع��رض فاکتورهای خط��ر، کم تحرک و 
سبک زندگی مدرن غربی دارند با مصرف قرص 
آسپرین بچه می توانند از ابتلا به سرطان پیشگیری 

کنند.
نتایج این تحقیقات در معتبرترین نش��ریات 
اروپایی به چاپ رس��یده اس��ت و از آن به عنوان 
داروی جادویی قرن یاد کرده اند. قرص آس��پرین 
برای کاه��ش درد، بیماری های قلب��ی و عروقی 
مورد مصرف افراد قرار می گرفت و با این مطالعات 
اثر پیشگیرانه قرص آسپرین در کاهش سرطان به 

اثبات رسید.

نان جو را فراموش نکنیم 
|   مریم شیرمستی  | کارشناس تغذیه |

نان جو یک��ی از بهترین انواع نان اس��ت که در 
گذشته استفاده می شده، اما امروز از برنامه غذایی 

مردم کنار رفته است. 
نان یکی از مهم ترین ارکان غذایی ایرانیان است. 
نان های مختلفی جهت مصرف در بازار وجود دارد، 
اما لازم است نانی را انتخاب کنیم که کمترین ضرر 

و بیشترین سود را داشته باشد. 
نان ه��ای تی��ره و س��بوس دار از نظ��ر غذایی 
غنی تر هس��تند. فیبر و س��بوس موجود در این 
نان ها احساس سیری بیشتری به فرد می دهند 
و احتم��ال ابتلا به دیابت و بالا رفتن کلس��ترول 
و تری گلیس��رید را کاهش می دهن��د.  نان های 
سبوس دار علاوه بر ارزش غذایی بالا، حاوی مقادیر 
قابل توجهی از انواع ویتامین های گروه B هستند و 
علاوه بر آن برخی از آنها با آهن و اسیدفولیک غنی 
شده اند.  نان س��نگک و بربری از نان های حاوی 
سبوس هستند. بهتر است از نان های فانتزی که 
آرد سفید در آنها بیشتر است، کمتر استفاده شود. 
البته موضوع دیگری که بر کیفیت انواع نان اثر دارد 
آن است که آیا نان به صورت تخمیری عمل آمده 

یا به آن جوش شیرین اضافه شده است. 

نان جو نیز ازجمله دیگر نان های مفید اس��ت. 
این نان در گذشته به عنوان غذا استفاده می شده 
و انرژی و ق��درت بدنی اف��راد را افزایش می داده 
است، اما متاسفانه امروز از برنامه غذایی مردم کنار 

گذاشته شده است. 
البته قیمت نان نیز در انتخاب مردم تأثیر دارد. 
علاوه بر آن نان های لواش سریع تر پخته می شوند 
و فرد زم��ان کمتری را باید در انتظ��ار خرید نان 

بماند. 

 کاربردی ترین رژیم غذایی
 برای کاهش وزن 

متخصصان تغذیه و سلامت در مطالعه اخیر 
دریافتند ک��ه رژیم غذایی حاوی کربوهیدرات 

کمتر در کاهش وزن تأثیر چشمگیر دارد. 
این متخصصان بنابر مطالعه جدید به افراد 
توصیه می کنند که برای کاهش وزن از میزان 
مصرف کربوهیدرات ها در رژیم غذایی روزانه 
خ��ود بکاهند. طبق این بررس��ی رژیم غذایی 
حاوی می��زان پایینی کربوهی��درات و مقدار 
مناس��ب و متعادلی از چربی های لبنی و سالم 
در کاه��ش وزن و حفظ س��لامت قل��ب موثر 

است. 
رژیم ه��ای غذایی ب��ا می��زان کربوهیدرات 
پایین که ش��امل کاهش مصرف نان و پاس��تا 
اس��ت در میان افرادی که به دنبال از دس��ت 
دادن وزن اضافی خود هستند بسیار شناخته 
شده اس��ت اما تا پیش از مطالعه اخیر ارتباط 
این نوع رژیم غذایی با س��لامت قلب آش��کار 
نشده بود. در نتایج آخرین بررسی انجام شده 
در ای��ن رابطه معلوم ش��د که کاه��ش میزان 
کربوهیدرات ه��ا در رژی��م غذای��ی نه تنها به 
پایین آمدن وزن کمک می کند بلکه در حفظ 

سلامت قلب نیز نقش دارد. 
نتای��ج ای��ن بررس��ی براس��اس اطلاع��ات 
جمع آوری ش��ده از 148 زن و مرد اس��ت که 
در ش��روع مطالعه هیچ  یک ب��ه بیماری قلبی 
ی��ا دیاب��ت مبتلا نبودن��د. همچنی��ن تمامی 
آن��ان جزو اف��راد دارای اضافه وزن محس��وب 
می ش��دند. از ای��ن افراد درخواس��ت ش��د تا 
رژیم غذای��ی با میزان کربوهی��درات پایین یا 
رژیم غذایی ب��ا میزان چربی پایی��ن را دنبال 
کنند. طبق نتایج این مطالع��ه، پس از حدود 
یک سال در گروه نخس��ت کاهش وزن بیشتر 
مشاهده ش��د. همچنین گروه اول که مصرف 
کربوهیدرات را کم کرده بودند، نسبت به گروه 
دوم توده چربی کمتری داش��ته و فاکتورهای 
خطرزای قلبی - عروقی در آنان نیز کمتر بود. 
به گزارش نچ��رال ورلد نی��وز، دکتر »لیدیا 
بازان��و«، متخصص ای��ن مطالعه از دانش��گاه 
»تولان« در نیواورلئان گفت: این مطالعه نشان 
می دهد در صورتی  که فرد به اضافه وزن مبتلا 
و در مع��رض فاکتورهای خط��رزای بیماری 
قلبی - عروقی باش��د و رژیم های غذایی دیگر 
در وی نتیجه مثبت نداشته باشد، رژیم غذایی 

با میزان کربوهیدرات پایین توصیه می شود. 

|  دكتر پیام آزاده  |    دانشیار و محقق دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی   ||  علی حسینی  |   متخصص طب سنتی   |

|  علی باغبانیان  |   روانپزشک   |

تابلوی سلامت

دلبستگی در شیرخواران از 8ماهگی 
ش��روع می ش��ود و پایان این پدیده 3 
سالگی است. در این دوران مراقبت از 

کودک باید همه جانبه باشد.

خوردن بیش از 5 گرم نمک کشنده است


