
گياه درماني

تدوین اطلس جامع ریه 
محققان موسسه تحقیقاتی »سابان« لس آنجلس 

موفق به تدوین اطلس کامل ریه شدند.  
به گزارش ساینس، با استفاده از این اطلس جامع 
امکان تور مجازی به ریه وج��ود دارد.  اطلس ریه با 
ترکیب فناوری انیمیش��ن، تصویرب��رداری نوری 
پیشرفته و تکنیک های تصویربرداری اشعه ایکس 
با وضوح بالا صورت گرفته اس��ت.  با استفاده از این 
فناوری می ت��وان ترکیب و تعامل س��لول های ریه 
و نحوه توسعه آنان با گذش��ت زمان را بررسی کرد.  
ریه جنین یک��ی از آخری��ن اندام هایی اس��ت که 
به طور کامل ش��کل می گیرد و عملک��رد آن کامل 
می شود. توسعه ناقص کیسه های هوایی که وظیفه 
اصلی آنان مبادله اکسیژن و دی اکسیدکربن است، 
مهم ترین دلیل اختلالات تنفس��ی در نوزاد است.  
مطالعه و بررسی این اختلالات برمبنای اطلس ریه، 
با دقت و سهولت بیش��تری انجام می شود.  ریه ها از 
کیسه های هوایی به نام Alveoli تشکیل شده اند 
که به اکسیژن و دی اکسیدکربن اجازه می دهند در 
فضای ریه و جریان خون حرکت کنند.  توسعه این 
کیسه های هوایی که از هفته بیس��تم بارداری آغاز 
می شود و تا 7 س��الگی ادامه دارد، مانند جعبه سیاه 
اس��ت و تا به حال اطلاعات مفیدی در این زمینه در 

دسترس نبوده است.

تازه ها

از افزايش فشارخون تا مرگ ناگهاني

عوارض قلبي شيشه
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ادع��ا  موادمخ��در  فروش��ندگان  و  قاچاقچی��ان 
مي کنند شیش��ه، حاوي مورفین و اعتیادآور نیس��ت. 
اگرچه در ترکی��ب این م��اده مخدر مورفی��ن به کار 
نمي رود، اما بدون آن هم شیش��ه ماده محرک بسیار 
اعتیادآور و خطرناکي اس��ت. متامفتامین )شیش��ه( 
یک ماده محرک آزادس��ازي پیام رس��ان هاي عصبي 
کاتکولامینرژی��ک در سیس��تم اعص��اب مرک��زي 
 و محیطي اس��ت ک��ه ضربان قل��ب و فش��ارخون را

 تنظیم مي کند. 
مصرف شیشه باعث گرفتگي ناگهاني عروق، افزایش 
ضربان قلب و بالا رفتن فشار خون مي شود. در نتیجه 
می��زان نیاز قلب به اکس��یژن افزای��ش و مقدار خوني 
که به قلب مي رس��د، کاهش مي یاب��د. در این صورت 
اکسیژن کافي به قلب نمي رس��د و باعث حمله قلبي 
و در نهایت مرگ س��لول هاي قلبي مي شود. آزادشدن 
بیش از حد این واسطه هاي شیمیایي ناشي از مصرف 
شیشه مي تواند باعث بزرگي قلب و در نهایت نارسایي 
قلبي ش��ود. علاوه بر مکانیس��م ذکر ش��ده، شیش��ه 
مستقیم )بدون واسطه ش��یمیایي( هم مي تواند براي 
 قلب مس��مومیت ایجاد کند و مي توان شیش��ه را سم 

قلبي دانست!
با اینکه شیش��ه آثار مش��ابهي با کوکایین دارد ولي 

نیمه عمر آن بس��یار طولاني تر از کوکایین اس��ت و به 
عبارت دیگر عوارض شیش��ه براي مدت طولاني تري 

ادامه مي یابد. 
آثار فوري مصرف شيشه

در بیماران مراجعه کننده به اورژانس پس از مصرف 
شیشه، این ش��کایت ها بیشتر مطرح مي ش��ود: درد 
قفسه  سینه، تپش قلب، آریتمي، تنگي نفس و افزایش 

فشارخون. 
عوارض خطرناک تر شیشه که شیوع کمتري دارند 
عبارتند از: آنژین قلبي، انفارکتوس حاد، پارگي آئورت 

و گرفتگي عروق قلب. 
شيشه و مرگ ناگهاني

بیماراني که به دنبال مصرف شیشه دچار نشانگان 
حاد کرونري مي ش��وند، اغلب نس��بتا جوان هستند و 
س��ابقه قبلي بیماري قلبي یا عوامل خطر قلبي مانند 
دیابت و چربي خ��ون را ندارند. برخلاف موارد معمول، 
حمله قلبي پس از مصرف شیشه باعث بروز تغییرات 
مشخصه آسیب قلبي در نوار قلب نمي شود و این باعث 
مي شود تشخیص مشکل قلبي دچار اشکال شود. نکته 
عجیب در این بیماران این اس��ت ک��ه در صورتي که 
تحت آنژیوگرافي عروق قلب قرار بگیرند، عروق کاملا 
طبیعي دارند ولي ب��ا وجود عروق قلبي طبیعي، در اثر 

مصرف شیشه دچار انفارکتوس قلبي مي شوند.
 * پارگ��ي دیواره آئ��ورت نیز در اثر افزایش ش��دید 
فش��ارخون پس از مصرف شیش��ه دیده مي شود که 
در صورت تش��خیص ندادن آن و انجام نشدن درمان 

جراحي به موقع، منجر به مرگ خواهدشد. 
*متامفتامین همچنین مي توان��د باعث اختلال در 
ریتم ضربان قلب و مرگ ناگهاني ش��ود که اغلب این 

بیماران به بیمارستان نمي رسند. 
آثار بلندمدت شيشه

شایع ترین عوارض مصرف طولاني مدت متامفتامین، 
ایجاد بیماري عروق قلب��ي و کاردیومیوپاتي )بیماري 

عضله قلب( است. 
*مصرف شیش��ه باعث بروز زودرس بیماري تصلب 
شرایین مي ش��ود. این بیماران به طور قابل توجهي در 
سن بسیار پایین تر از افراد طبیعي دچار تصلب شرایین 

مي شوند. 
*کاردیومیوپاتي اتساعي، ش��ایع ترین نوع بیماري 
عضلاني قلب به دنبال مصرف مزمن شیشه است که با 
تنگي نفس، خستگي، بزرگي و اتساع حفره هاي قلب و 

کاهش قدرت انقباضي قلب بروز مي کند. 
*متامفتامین در افرادي که بیماري قلبي زمینه اي 
دارند، باعث تسریع بروز علایم و تشدید شرایط بالیني 

مي ش��ود. بس��یاري از بیماران از بیم��اري قلبي خود 
اطلاع��ي ندارند و مصرف شیش��ه باعث عیان ش��دن 
بیماري خاموش آنها مي شود. براساس نتایج مطالعات 
انجام شده، شدت بروز عوارض مصرف شیشه با میزان 
دوز مصرفي رابطه مس��تقیم دارد و با مصرف بیش��تر، 

علایم قلبي با شدت بیشتري  ایجاد مي شوند. 
به کدام نام مي شناسیدش: متامفتامین، کریستال، 
گلاس، آیس یا یخ؟این ماده مخدر به رنگ سفید و بي بو 
اس��ت و در بین مصرف کنندگان به نام هاي مختلفي 
معروف است که عبارتند از متامفتامین، مت، کریستال، 
گلاس، آیس و یخ. علت نامگذاري این ماده به شیش��ه 
به خاطر آن است که پودر این ماده شبیه خرده شیشه 
است. وقتي که این ماده کریستالیزه مي شود، دانه هاي 
آن به صورت بلورین ش��فاف مي  ش��ود که به آن آیس 
)یخ( یا مت بلورین مي گویند. آیس به شکل یک قطعه 
کریستال نسبتا بزرگ شفاف و براق هم دیده مي شود. 
متامفتامین همچنین به ش��کل قرص هاي کوچک به 
رنگ روش��ن یافت مي ش��ود که به نام »یاب��ا« که نامي 
تایلندي است، خوانده مي ش��ود. انواع این ماده مخدر 
)شیش��ه( در آب و الکل به راحتي حل مي شوند و مزه 
تلخ و تیزي دارند. نوع غالب شیش��ه در کشور ما همان 

پودر کریستالي مت است. 

تا سحر

 روزه همبستگی اجتماعی را 
افزایش می دهد

روزه، علاوه بر بالابردن قدرت مهار خواس��ته های 
نفسانی، همبس��تگی را افزایش و موجب احساس 
هویت گروهی می ش��ود.  این فریضه پس��ندیده را 
می توان با رفتاری توأم با مه��ر و محبت و احترام به 

کودکان و نوجوانان آموخت. 
گاهی بر مس��ائل جس��می مرتبط با روزه داری 
صحبت می شود بدون آن که به ابعاد روانی آن توجه 
شود، درواقع بعد مثبت روانش��ناختی روزه فراتر از 
مسائل جسمی مرتبط با آن است زیرا به وسیله روزه، 
فرد روزه دار قدرت مهار خواسته های نفسانی خود را 
به دست می آورد. روزه دار می تواند بیاموزد که چگونه 
صبر کند و رضایت خاطر ناش��ی از یک کار دشوار را 
احس��اس کند. در روزه داری فرد باید وعده غذایی را 
که نمی خورد به دیگران وقف کند و غرض این نیست 

که در ساعاتی نخورد و در ساعاتی بیشتر بخورد. 
یکی از اه��داف روزه داری درک رن��ج محرومان 
است. فرد روزه دار با گرسنگی و تشنگی محرومان و 

حتی جانوران آشنا می شود و  آن را درمی یابد. 
احس��اس همدلی یکی از آثار روزه داری اس��ت. 
در آموزه های دینی ش��اهد انفاق معصومین)ع( به 
دیگران هستیم، آنها حتی جانوران را نیز از غذا و آب 

بی نصیب   نمی گذاشتند. 

بعد روانش��ناختی دیگ��ر روزه داری، احس��اس 
همبس��تگی بین روزه داران است. وقتی مسلمانان 
کاری یکس��ان را انجام می دهند و با دیدگاه مشابه، 
مراس��می را به انجام می رس��انند، احساس هویت 
گروهی بین آنها ش��کل می گیرد و سبب احساس 

امنیت و قدرت در آنها می شود. 
بعد روانش��ناختی دیگ��ر روزه داری این اس��ت 
که ف��رد روزه دار از دروغگویی، غیب��ت و رفتارهای 
ناپس��ند دیگر خودداری می کند و به همین دلیل 
است که میزان آسیب های اجتماعی در ماه مبارک 
رمضان کاهش چش��مگیری پیدا می کند، درواقع 
ماه رمضان نمونه ای اس��ت برای سایر ماه های  سال 
و فردی که بتواند آنچه را که در این ماه مقدر ش��ده 
است، در اوقات دیگر  سال نیز انجام دهد، فرد بهتری 
خواهد شد. یکی دیگر از آثار ماه مبارک رمضان این 
اس��ت که چون در این ماه س��خنرانی ها و مجالس 
متعددی با هدف آگاهی بیشتر از دین مبین اسلام 
برگزار می شود، روزه داران فرصت پیدا می کنند تا با 
معصومین)ع( آشنایی بیشتری پیدا کنند و مطابق 
دیدگاه یادگیری اجتماعی که معتقد است، فرد هر 
آنچه را ببیند می آموزد، این امر موجب می ش��ود تا 
اندیشه و رفتار شایسته اسوه های صالح را بشناسند 
و ای��ن موضوع به وی��ژه در ک��ودکان و نوجوانان که 
یادگیری در آنها سریع تر اس��ت، تأثیرات مثبتی را 
به وجود م��ی آورد که بعدها به ص��ورت یک جامعه 

دیندار و متعالی شاهد آن خواهیم بود. 
درواقع در ماه مبارک رمضان امکان همانند سازی 
با نمونه ه��ای عالی رفتار که هم��ان معصومین)ع( 

هستند برای مردم فراهم می شود. 
وقت��ی رفتار پدر و م��ادر از روی مه��ر و محبت و 
احترام نس��بت به فرزندان باش��د، آنان نیز گفتار و 
رفتار والدین را می پذیرند. درواقع وقتی والدین نشان 
دهند که در ایام ماه مبارک رمضان فضای مهربانی، 
آرامش و احترام در محیط خانواده گسترش می یابد 
فرزندان نیز به تکالیف این ماه علاقه مند می شوند و 
با توجه به تمایل آنان در تقلید از بزرگس��الان بدون 
آن که اجباری در کار باشد تمایل پیدا خواهند کرد 

که در حد توان خود آداب این ماه را انجام دهند. 

 كرفس
 ضد دیوانگی، جذام و پيسی

کرفس گیاهی است علفی، به ارتفاع 20 تا 60 
سانتی متر که س��اقه ای منشعب دارد. برگ های 
آن شفابخش و ضخیم و گل های آن کوچک و به 
رنگ سفید یا سفید مایل به سبز است.  قسمت 
مورد استفاده این سبزی قسمت های مختلف آن 

به ویژه ریشه و برگ آن است.  
در بسیاری از مناطق ایران ازجمله در سیستان، 

خوی و بندرعباس می روید. 

كرفس مواد مضر را دفع می كند

کرف��س، کلی��ه و مثان��ه را تمیز می کن��د. از 
 تولید س��نگ کلیه و مثانه جلوگیری می کند و

 ملین است.  
دانشمندان بر این عقیده اند که کرفس بهترین 
ماده غذایی اس��ت ب��رای عفونت مج��اری ادرار 
 و اس��ید اوریک بالا از طریق تمی��ز کردن کلیه و

 مجاری ادرار. 
ترپین ماده معطر کرفس مانع ماندن س��نگ 
 کلی��ه در مج��اری ادرار یا آلودگ��ی میکروبی و 

درد می شود.  
علاوه بر آن پتاس��یم در غده و تنه آن جریان 
ادرار را تحری��ک و کلیه و مثانه را تمیز می کند. 
بیش ازهمه برای بیماران نقرس��ی مفید است. 
زیرا در خون این افراد اسید اوریک با غلظت بالا 
غالباً دیده می ش��ود. روغن اتری که در کرفس 
وجود دارد باعث گش��اد ش��دن مجاری کلیه 
می ش��ود به طوری که اس��ید اوریک بهتر دفع 

می شود. 
آلودگ��ی میکروبی ضعی��ف درروده نیز در اثر 
ترپی��ن از بین م��ی رود. کرف��س باعث تحریک 
شدیدتر روده شده و س��ایر ناراحتی هایی از این 

قبیل دراثر خوردن کرفس بهبود می یابند.  

كرفس بوی بد دهان را از بين می برد
تجربه نش��ان داده اس��ت که یک وعده غذای 
کرفس دار بوی بد دهان را از بین می برد. احتمالاً 
م��وادی ک��ه در معده تولید می ش��وند ب��ا مواد 
 معطر کرفس ترکیب ش��ده و از ب��وی بد دهان 

جلوگیری می کند.  
کس��انی که از بوی بد دهان رن��ج می برند باید 
هرروز مقداری کرفس میل کنند، در صورتی که 

نتیجه ای نداد بایستی به پزشک مراجعه کرد. 
از قدیم گفته ان��د که کرفس باعث ش��ادی و 

شادابی می شود. 
علم امروز تا کنون نتوانس��ته است این مسأله 
را روش��ن کند.  بعضی از مردان اظهار می کنند 
که کرفس باعث تقویت نیروی جنسی آنان شده 
است ولی این اظهار تا کنون از طریق علمی ثابت 

نشده است.
 البت��ه ویتامی��نB6 و اس��ید پانتوتنیک اثر 
روانی دارد و مواد معدنی منیزیم و کلس��یم به ما 
 هیچه ها نیرو می دهند و در راحت شدن و ریلکس

 کردن کمک می کنند.  

عصاره كرفس به عنوان ملين
برای اینک��ه به روده های خس��ته و پیر کمک 
شود، توصیه می شود که هر روز یک لیوان عصاره 
کرفس مصرف ش��ود. از این طریق روده به روش 

طبیعی تخلیه   می شود.  

نسخه:  يك پرس كرفس
بوته یک کرفس را تمیز ک��رده و در آب زیادی 
آن را بجوشانید.  پوس��ت خارجی آن را بگیرید. 
بوته را به ص��ورت صفحات نازک ببرید. وس��ط 
آنها را با یک چنگال جدا کرده به آرد و تخم مرغ 
و فلفل آنها را آغشته و در روغن داغ دو طرف آنها 
را کمی س��رخ کنید با سالاد کاهو یا سالاد فصل 

میل کنید. 
محققان آمریکایی ثاب��ت کرده اند که کرفس 
جزو10 ماده غذایی است که می تواند با سرطان 
مبارزه کند. از دیگر خ��واص کرفس می توان به 

موارد زیر اشاره کرد: 
تقویت کننده   معده

تقویت کننده   اعصاب
آب کرفس خام درمان خوب��ی برای گرفتگی 

صداست.  
خ��وردن کرف��س حافظ��ه را زی��اد و قلب را 
 پ��اک می کن��د و دیوانگی، ج��ذام و پیس��ی را 

برطرف می کند. 
کرفس به علت دارا بودن فسفر زیاد، در ازدیاد 

هوش موثر است.  
کرفس در افزایش شیر مادر موثر است. 

بروز60   درصد بیماری ها ب��ه رفتار و عوامل روانی 
خود فرد بستگی دارد و آموزش مهارت های زندگی، 
مانند کنترل خشم، استرس و ارتباطات مناسب نقش 

مهمی در پیشگیری از بیماری ها و کنترل آنها دارد. 
»خودمراقبت��ی« به عنوان اصلی تری��ن راه کنترل 
بیماری های جس��می و روانی مطرح اس��ت. طبق 
گزارش سازمان جهانی بهداشت 10 عامل خطر برای 
بیماری ها وجود دارد که از این تعداد 3 مورد مربوط به 
عوامل روانی، رفتاری و 3 مورد دیگر تحت تاثیر عوامل 
روانی اس��ت بنابراین 6 عامل از 10 عامل خطر برای 
ابتلا به بیماری ها مربوط به عوامل روانی، رفتاری یا 

تحت تاثیر این عوامل هستند. 
از همین جا اهمیت موضوع »خودمراقبتی« مطرح 
می شود یعنی هر جا بحث عوامل روانی، رفتاری و به 
ویژه رفتاری مطرح اس��ت »خودمراقبتی« به عنوان 

عامل موثر مطرح می شود. 
موضوع خودمراقبتی به 3 عامل رفتاری، فردی و 
اجتماعی مربوط می ش��ود. درواقع »خودمراقبتی« 
تحت تاثیر این 3 مجموعه ق��رار می گیرد. در بحث 
عوامل رفتاری باید به مهارت هایی که فرد برای ایجاد 
س��لامتی دارا است در حوزه بهداش��ت و روان اشاره 
کرد که در ای��ن میان مهارت ه��ای زندگی اهمیت 
زیادی دارد همچنین مهارت کنترل خشم، استرس 
و مهارت های ارتباطی نقش مهمی در پیشگیری از 

بیماری ها و کنترل آنها دارا است. 
علاوه ب��ر عوام��ل رفت��اری، عوام��ل ف��ردی نیز 
موثر اس��ت ن��گاه ف��رد ب��ه خ��ود و توانمندی ها و 
س��لامتی اش و این که چقدر خ��ود را مثبت ارزیابی 

می کن��د و در کنت��رل بیماری ه��ا توانمند اس��ت 
در »خودمراقبت��ی« اث��ر مهم��ی دارد چنانچه فرد 
معتقد باش��د که بیماری ها و مشکلات قابل کنترل 
هس��تند بهتر می تواند خود را با ش��رایط وفق دهد. 
در این می��ان اصلی تری��ن عام��ل »خودکارآمدی« 

 ی��ا توانایی کنت��رل فرد اس��ت که نق��ش مهمی را 
ایفا می کند. 

سومین عاملی که آن را به عنوان عوامل اجتماعی 
می توان ن��ام برد ش��امل عوامل محیطی و ش��بکه 
اجتماعی اس��ت. در عوامل محیط��ی وجود عوامل 

خطر و این که چه عوامل محافظت کننده محیطی 
وجود دارد و فرد از چه شبکه و تعاملات اجتماعی و 
حمای�ت های اجتماعی برخوردار است، اهمیت دارد. 
برای این که فرد بتواند به نحو موثری با مشکلات 
جس��می و روانی مقابله کند علاوه ب��ر مهارت های 
زندگی و سلامتی باید مراقب نوع نگاه خود و عوامل 
اجتماعی نیز باشد. بر این اساس یادگیری مهارت های 
زندگی و تغییرات شناختی به خودمراقبتی در زمینه 

سلامت روان منجر می شود. 
»استرس« به عنوان عاملی ش��ناخته می شود که 
می تواند سلامت روان را به خطر اندازد. میزان کنترل 
فرد در مواقعی که دچار استرس و فشار روانی می شود 
اهمیت بسزایی دارد استرس صرفا نمی تواند فرد را 
از پا بیندازد بلکه مهارت مقابل��ه و نوع نگاه ما نیز به 
کنترل عوامل استرس زا کمک می کند مثلا فردی که 
با بیماری اعضای خانواده اش مواجهه می شود دچار 
استرس خواهد شد چنانچه فرد بیماری را به عنوان 
عامل بدبختی تلقی و احساس کند نمی تواند از پس 
آن برآید. استرس طاقت فرسایی را تجربه خواهد کرد. 
در این حالت فرد به شدت تحت تاثیر استرس قرار 
خواهد گرفت و سلامت روانی اش دستخوش تغییر 
می شود، اما چنانچه مهارت کنترل استرس را داشته 
باش��د و به توانمندی خود و اعضای خان��واده اش در 
بهر ه گیری از روش های کنترل بیماری واقف باش��د 
به ج��ای درماندگ��ی از روش های منطق��ی و موثر 
برای مقابله با آن بیماری و کنترل آن بهره می گیرد 
 و چه بس��ا بیماری تاثیر کمتری بر س��لامت روانی

 فرد بگذارد. 

عامل ۶۰ درصد بيماری ها رفتار فرد است

خودمراقبتی پیشه کنیم

|  فربد فدایی  |    روانپزشک   |

|  حميد پورشریفی  |    روانشناس   |

|  دکتر حسين نوید  |    متخصص قلب، فوق تخصص نارسایي قلب   |

پوست و مو

بسیاری از افراد از کم پش��تی و نازک بودن تارهای 
مویش��ان رنج می برند. ش��ما می توانید به راحتی با 
مواد طبیعی موهایتان را پرپشت و ضخیم تر کنید. به 
گزارش طبنا؛ بسیاری از انسان ها با موهای کم پشت 
و نازک مواجه هستند که نازک شدن مو به طور کامل 
قابل پیشگیری نیس��ت اما می تواند با سایر داروهای 

خانگی مو ها را ضخیم تر کرده و یکی از محبوب ترین 
م��واردی که در ای��ن زمینه کمک می کن��د آلوئه ورا 
اس��ت. ژل آلوئه  ورا یک ماده طبیعی اس��ت که برای 
بهبود ضخامت مو موثر است، پرتقال به دلیل خواص 
اسیدسیتریک  انس��ان را از شوره  سر خلاص می کند 
و به بهبود و ضخامت رش��د مو نیز کمک می کند. در 
کنار آلوئه ورا، آووکادو  نیز یکی از منابع طبیعی جهت 
ضخیم کردن مو اس��ت و روغن نارگیل  نی��ز یکی از 
بهترین روش های ضخامت مو است، زیرا پروتیین های 
موجود در روغن نارگیل موج��ب افزایش مو در افراد 
می شود. روغن زیتون حاوی امگا3 و اسید چرب است 
که به رشد مضاعف مو کمک می کند و پودر و عصاره  
حنا در زمان های گذشته در میان زنان هندی بسیار 
رایج است که استفاده از برگ مو و پودر حنا یک بار در 

هفته جهت ضخیم کردن مو توصیه می شود.   

5 ماده طبيعی كه موهایتان را ضخيم و پرپشت می كند 

توصيه

براس��اس یک مطالعه جدید امگا 3 روغن ماهی 
می تواند در مقابل آسیب به مغز ناشی از سوءاستفاده 

از مصرف مواد مخدر محافظت کند. 
مطالعات قبلی نشان داده اند که مصرف موادمخدر 
و سیگار در دراز مدت باعث آسیب های مغزی شده 
و خطر ابتلا به زوال عقل را افزایش می دهد. محققان 
از لویولا دانش��گاه ش��یکاگو Stritch پزشکی در 
ایلینویز دریافتند، کشیدن سیگار حداکثر دو بار در 
روز برای مردان ممکن است خطر ابتلا به زوال عقل 
و اختلال ش��ناختی در دوران پیری را افزایش دهد. 
در مواد مخدر مقدار متوسط   »toughens « وجود 
دارد که باعث می شود سلول های مغز انعطاف پذیری 
بیشتری نسبت به آسیب داشته باشند اما این مقدار 
باعث مرگ س��لول های مغزی می شود. مطالعات 
محققان نش��ان می ده��د روغن ماه��ی می تواند 

آسیب های ناشی از کش��یدن موادمخدر را کاهش 
ده��د و آقایانی که اعتی��اد دارند بای��د حداقل یک 
وعده در روز از این روغن یا کپسول های حاوی امگا 
3 استفاده کنند. روغن ماهی دارای پتانسیل کمک 
به حفظ تمامیت مغز است و می تواند بیماری های 

قلبی را نیز بهبود بخشد.  

سيگاری ها حتما هر روز »ماهی« بخورند 


