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ک اثر سرطان‌زایی مصرف تریا

    بر اساس آمارهای بین‌المللی، متأسفانه 
ک مصرفــی در  نزدیــک بــه نیمــی از کل تریــا
دنیا، در ایران مصرف می‌شود؛ این وضعیت 
فاجعه‌بــار ناشــی از همســایگی کشــورمان با 
بزرگ‌ترین کانون تولید مواد مخدر در جهان و 
همچنین ریشه در باورهای نادرست و سنتی 
گذشــته دارد. گذشــته حتــی در کتــب طبــی 
سنتی نظیر آثار ابوعلی‌سینا نیز برای دردهای 
ک تجویــز می‌شــد و  گــون مصــرف تریــا گونا
متأسفانه هنوز عده‌ای تصور می‌کنند مصرف 
ک برای ســامتی مفید اســت. بر اســاس  تریا
داده‌هــای مطالعه بــزرگ »کوهورت پرشــین 
کــه در ۲۵ اســتان کشــور و بــا مشــارکت بیــش 
از ۲۰۰ هــزار نفــر انجام شــده اســت، حــدود ۱۰ 
ک  درصد از جمعیت بالای ۴۰ سال کشور تریا
مصرف می‌کنند؛ این آمار در گروه سنی بالای 
۵۰ سال به حدود ۱۴ درصد می‌رسد. یافته‌ها 
نشان می‌دهد الگو و شــیوع مصرف در میان 
مــردان، افــراد تنها، جوینــدگان کار و کســانی 
کــه شــرایط شــغلی یــا اســتراحت نامنظمــی 
دارند بیشــتر دیده می‌شــود. در بررسی‌های 
ک  بسیار دقیق آزمایشگاهی بر روی انواع تریا
مشخص شــده اســت یکی از مهم‌ترین مواد 
ک، ترکیب  مؤثر و ســرطان‌زای موجود در تریا
»هیدروکربن‌های آروماتیک چندحلقه‌ای« 
اســت.این مســتندات قــوی موجــب شــد تا 
تیمی متشکل از برجســته‌ترین دانشمندان 
بین‌المللــی در قالــب یــک برنامــه متمرکــز 
شــش‌ماهه در ســازمان جهانــی بهداشــت 
گردهم آینــد و در نهایــت »مونوگــراف مجمع 
جهانی تحقیقات ســرطان« منتشــر شــد؛ با 
ک بــه طور رســمی در  انتشــار ایــن ســند، تریا
فهرست مواد سرطان‌زای قطعی برای انسان 
ک  در جهان ثبت شــود. ایــن ترکیــب خطرنا
که در دود سیگار و مواد ســوختنی سرطان‌زا 
ک بــا غلظت‌هــای  نیــز وجــود دارد، در تریــا
نگران‌کننده‌ای یافت می‌شود و چه در حالت 
کی،  تدخیــن و چــه بــه صــورت مصــرف خورا
خطرات جدی ســرطان‌زایی به همــراه دارد.
در گذشــته شــیوع ســرطان مــری در اســتان 
گلســتان رکــورددار جهــان بــود؛ به‌طوری‌کــه 
میزان بروز آن به ۱۶۵ مورد در هر ۱۰۰ هزار مرد 
و حتــی بیــش از ۱۹۵ مــورد در هر ۱۰۰ هــزار زن 
می‌رسید.برای کشف علت دقیق این معضل، 
دانشــگاه علــوم پزشــکی تهــران با همــکاری 
»آژانــس بین‌المللــی تحقیقــات ســرطان« 
بــه ســازمان جهانــی بهداشــت،  وابســته 
مطالعــه‌ای وســیع و بی‌نظیر را طراحــی کرد؛ 
در فاز اصلــی مطالعه کوهورت گلســتان بین 
ســال‌های ۲۰۰۴ تــا ۲۰۰۸، بیش از ۵۰ هــزار فرد 
کن در ۳۲۶ شهر و روستا  بین ۴۰ تا ۷۵ سال سا
وارد مطالعه و پیگیری بلندمدت شدند که در 
ک  بین آن‌ها بیش از ۸ هزار مصرف‌کننده تریا

ثبت شدند.

دانــستنی‌هـــا
آلرژی یا سرماخوردگی در کودکان

 آلرژی فصلی تنها بهار و تابســتان را درگیر نمی‌کند. در برخی 
مناطق، گرده گیاهان در اواخر تابســتان و پاییز نیز می‌تواند در 
هوا وجود داشــته باشــد. گرده گیاهــان و علف‌های هــرز یکی از 
عوامل شناخته‌شده ایجاد علائم آلرژی فصلی است. البته شدت 
و زمان بروز این علائم به نوع گیاه، منطقه جغرافیایی و شرایط 

آب‌وهوایی بستگی دارد.
در کنار گرده گیاهان، کپــک نیز می‌تواند در ایــن فصل مورد 
توجه قرار گیرد. برگ‌های خیس و محیط‌های مرطوب شرایط 
مناســبی بــرای رشــد کپــک فراهــم می‌کننــد و کودکانــی کــه بــه 
کپــک حســاس هســتند ممکــن اســت پــس از قــرار گرفتــن در 
چنیــن محیط‌هایی دچار علائم شــوند. کپک‌هــای موجود در 
محیط داخل خانه نیز در صورت وجود رطوبت و نم می‌توانند 
گر کودکی هر ســال با تغییر فصل  مشکل‌ســاز شــوند. بنابراین ا
دچار عطسه و آبریزش بینی می‌شود، بهتر است خانواده فقط به 
این فکر نکند که او سرما خورده است. تکرار علائم در یک فصل 
یا پس از قرار گرفتن در محیط خاص می‌تواند سرنخ مهمی برای 

بررسی احتمال آلرژی باشد.
   آلرژی یا سرما خوردگی

 تشــخیص قطعی بــر عهده پزشــک اســت امــا الگــوی علائم 
می‌تواند بــه والدیــن در تشــخیص اولیه کمــک کنــد. در آلرژی 
فصلی، عطسه‌های مکرر، آبریزش بینی، گرفتگی بینی و خارش 
و اشک‌ ریزش چشم‌ها شایع هستند. ترشحات بینی در آلرژی 

معمولا آبکی و شفاف است.
 در مقابل ســرماخوردگی یک بیماری عفونی اســت و معمولا 
در کنار علائم بینی ممکن است با احســاس ناخوشی، گلودرد، 
سرفه و گاهی تب همراه باشد. البته هیچکدام از این نشانه‌ها به 
تنهایی نمی‌توانند علت بیماری را مشخص کنند و ممکن است 
گر کودک  علائم دو بیماری تا حدی شبیه هم باشند. برای مثال ا
صبح‌ها چندین بار عطسه می‌کند، بینی‌اش مرتب آب می‌آید 
و چشــم‌هایش می‌خارد اما تب و بدن‌درد ندارد و این وضعیت 
هر سال با شروع یک فصل مشــخص تکرار می‌شود، ارزش دارد 

موضوع آلرژی با پزشک مطرح شود.
   نشانه‌هایی که والدین باید جدی بگیرند

 یکی از نکات مهم این است که آلرژی در همه کودکان دقیقا 
به یک شکل ظاهر نمی‌شود. بعضی کودکان بیشتر با عطسه و 
آبریزش بینی مواجه‌انــد و برخی دیگر خارش و قرمزی چشــم را 
بیشتر تجربه می‌کنند. علائم رایج آلرژی فصلی می‌تواند شامل 
عطســه، گرفتگی یا آبریزش بینی، خارش بینی و چشم، قرمزی 
گــر کــودک دچار  و اشــک‌ ریــزش چشــم و گاهــی ســرفه باشــد. ا
خس‌خس سینه، تنگی نفس یا مشکل در تنفس شود، موضوع 
دیگر صرفا یک آبریزش ساده بینی نیست و باید ارزیابی پزشکی 
انجام شود. به‌ویژه کودکانی که ســابقه آسم دارند ممکن است 
در برابر برخی محرک‌های محیطی مانند گرده حساس‌تر باشند.

   برگ‌های پاییزی 
 بازی در میان برگ‌هــای پاییزی برای کودکان جذاب اســت 
گر کودک ســابقه حساســیت به کپک یا گرده داشته باشد،  اما ا
بهتر اســت خانواده نســبت به محیط‌های مرطوب و انباشــته 
از برگ‌های خیس دقت بیشــتری داشته باشــد. قرار گرفتن در 
فضای باز به خــودی خود برای کودک ممنوع نیســت، مســاله 
گر والدین متوجه  اصلی شناخت محرک‌های شخصی اوست. ا
شــده‌اند کــودک پــس از بــازی در باغ، پــارک یــا میــان برگ‌های 
خیس دچار عطسه و آبریزش می‌شود، بهتر است زمان حضور 
کنش کــودک را با دقت  در چنین محیطــی را کاهش دهنــد و وا
بیشــتری دنبال کنند. پس از بازی در فضای بیرون نیز تعویض 
لبــاس و شســتن دســت‌ها می‌توانــد بــه کاهــش ورود گــرده و 

آلودگی‌های محیطی به فضای خانه کمک کند.
   کیفیت هوای خانه

 با سرد شــدن هوا، پنجره‌ها معمولا بیشتر بســته می‌شوند و 
خانواده زمان بیشــتری را در فضای بسته می‌گذراند. در چنین 
شــرایطی توجه به کیفیت هــوای خانــه اهمیت بیشــتری پیدا 
، کپــک و  ، کنه‌هــای موجــود در گــرد و غبــار می‌کنــد. گردوغبــار
مواد حساســیت‌زای حیوانات خانگی از جملــه عوامل موجود 
در محیط‌هــای داخلی هســتند کــه می‌تواننــد در برخــی افراد 
کنش‌های آلرژیــک ایجاد کننــد. بنابراین، همزمان با روشــن  وا
کردن بخاری یا شوفاژ، بد نیست خانواده نظافت خانه، رطوبت 
و وضعیت وسایل گرمایشی را نیز بررسی کند. تمیز کردن منظم 
ســطوح، شســت‌ و شــوی رختخــواب و اســباب‌بازی‌های قابل 
، اقدامات ساده‌ای  شست‌وشــو و جلوگیری از تجمع گرد و غبار
هستند که می‌توانند محیط خانه را برای کودک مناسب‌تر کنند.

   رطوبت زیاد خانه 
 رطوبت بیش از حــد می‌تواند زمینه رشــد کپــک و افزایش 
گر دیوار، ســقف،  برخــی عوامــل حساســیت‌زا را فراهم کنــد. ا
اطــراف پنجــره یــا بخش‌هایــی از خانــه نــم دارد، بهتــر اســت 
علت رطوبــت پیــدا و برطــرف شــود. در مقابل هــوای بیش از 
حد خشــک نیز می‌تواند بینــی و گلو را تحریک کنــد. بنابراین 
هدف، نه خشک کردن بیش از اندازه خانه و نه تبدیل آن به 
محیطی بسیار مرطوب است. متخصصان محدوده رطوبت 
حدود ۳۰ تا ۵۰ درصــد را برای فضای خانه مناســب می‌دانند 
کید می‌کنند دســتگاه‌های مرطوب‌کننده نیــز باید مرتب  و تا

تمیز شوند.
   شست‌ و شوی بینی

 در کودکانی کــه دچار علائم بینی ناشــی از آلرژی هســتند، 
اســتفاده از محلــول آب‌نمــک یــا ســرم شســت‌ و شــوی بینی 
ک شدن مواد محرک از مجرای بینی کمک کند.  می‌تواند به پا
البته هنگام شســت‌ و شــوی بینی کودک باید روش مناســب 
سن او رعایت شود. برای کودکان کم‌ سن، والدین بهتر است 
قبل از انجام این کار از پزشک یا داروساز درباره روش مناسب 
سئوال کنند و از محلول‌ها و وسایل استاندارد استفاده کنند.

   لباس کودک عوض شود
 یکی از عادت‌های ســاده خانوادگی می‌تواند این باشد که 
، لبــاس بیرون را  کودک پــس از بازگشــت از پارک یا فضای ســبز
گر کودک در فضای  عوض کند و دست‌ها و صورتش را بشوید. ا
ســبز بازی کرده و علائم آلرژی دارد، شست‌ و شــوی مو و بدن 
نیز می‌تواند در کاهش باقی‌ ماندن مواد محیطی روی بدن و 
لباس‌ها موثر باشد. همچنین بهتر است لباس‌های استفاده‌ 
شده در فضای بیرون روی تخت کودک یا مبلمان اتاق خواب 
رها نشوند. هدف این اقدامات ایجاد یک محیط کاملا عاری 
از مواد حساسیت‌زا نیست، چنین چیزی عملاً ممکن نیست، 
بلکه کاهش تماس کودک با محرک‌هایی اســت که علائم او را 

تشدید می‌کنند.

حفظ سلامت در فصل پاییز 
  متخصص طب ایرانی توصیه‌های مهمی برای سلامت 
بودن در فصل پاییز ارائه کرد.لیلا معین، متخصص طب 
ایرانی در برنامه »طب ایرانی« رادیو سلامت به راهکارهای 
کاربردی برای پیشگیری از سرماخوردگی و حفظ تعادل 

مزاج در فصل پاییز را تشریح کرد. 
 وی  در راســتای حفظ ســامت در فصل پاییز توصیه 
کــرد: بــرای پیشــگیری از ســرماخوردگی، پوشــاندن ســر 
حتی در محیط خانه و همچنین هنگام خــواب و پس از 

استحمام بسیار ضروری است. وی همچنین بر اهمیت 
کید کرد و پیشنهاد داد:  زمان‌بندی فعالیت‌های بدنی تا
ورزش در ساعات گرم روز یعنی پس از طلوع آفتاب انجام 
شود و از ورزش در ساعات عصر، مگر در محیط‌های بسته 
مانند باشــگاه، خودداری شــود.معین افــزود: خوابیدن 
قبــل از ســاعت ۱۰ شــب و بیــداری در حوالــی اذان صبح 
برای ســامت جســم و روح در ایــن فصل مفید اســت، از 

خوابیدن در طول روز پرهیز کنید. 

ارتباط کافئین، خواب و سلامت روان کودکان
  محققان می‌گویند فقط یک نوشیدنی کافئین‌دار در 
هفته می‌تواند در رشــد مغز کــودک تغییر ایجــاد کند.به 
کش«، نویسنده ارشد  گزارش هلث دی نیوز، »دیویانگانا را
از کالج کینگ لندن، گفت: »کافئین بخش عادی زندگی 
روزمره است که به راحتی می‌توان فراموش کرد که جوانان 
نیز آن را مصرف می‌کنند. مطالعات نشان داده است که 
دو سوم نوجوانان حداقل یک بار در هفته کافئین مصرف 
می‌کننــد. با وجود اینکــه می توانــد یک مــاده روانگردان 

محسوب می‌شود.«برای این مطالعه، محققان بیش از 
۹۶۰۰ کودک ۹ تا ۱۱ ساله را مورد مطالعه قرار دادند و مصرف 
کافئین، خواب و اسکن‌های مغزی MRI را بررسی کردند. 
بیشــتر دریافت کافئین آنهــا از نوشــابه‌های غیرالکلی، و 
همچنیــن قهــوه و چــای بود.کودکانی کــه بیشــتر از این 
محرک‌ها مصرف می‌کردند، کمتر می‌خوابیدند و سطح 
کمی کمتری در لایه بیرونی مغز داشتند- منطقه‌ای که در 

توجه، تصمیم‌گیری و احساسات نقش دارد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

کنــده2- چــراغ دریایی-    ‏1- خوشــبخت کننده- پرا
نوعی خط شکســته در خوشنویســی- از حروف‌ الفبای 
- حــال رنــگ4-   فارســی3- کلــه - گیســو- رقیــق تــر
مقداری از زمان- از گل های زیبــا- دریایی در آمریکای 
مرکزی5- عصبانی- علامت مفعولــی- ای دل6- میوه 
ای از نوع خربزه- خداحافظی- صندلی سوارکاری7- از 
گــرد لــب و دهان- کــج و مایــل- ابر  عناصر فلــزی-  گردا
نزدیــک بــه زمیــن8- از حشــرات- توســل جســتن بــه 
ديگري9- داخل- دالان- طلا- فلات آسیایی10-  زاویه 
خارجــی- مهــرو مــوم- جاویــدان11- دانه گیــاه- چوب‌ 
خوشــبو- پاياپاي12- مراســم تذکره- تکلیف مدرســه- 
مایه بازی و سرگرمی13- بیماری کم‌خونی- واحد توان 
الکتریکی- اسب چاپار- نت سوم موسیقی14- واحدی 
در علم‌ فیزیک- کار دشوار- جشن ازدواج15- بندری در 

اوکراین- از آثار تاریخی استان کرمانشاه
  

1- جادوگر- خارپشت دریایی2- پاره کننده- پایتخت دومینیکا- دریاچه‌ای در روسیه3- هزار 
کیلوگرم- برآورد- نمد درست می کند4- مخالف شــب-  دودلی و تردید- بیماری پوستی- حرف 
‌پیروزی5- نقشی در گچ‌بری- بیگانه و غریبه- آش6- کمربند سربازی- مقابل راست7- باران‌ کم- 
خوک وحشی- نوعی پارچه لطیف- یکی از سخت افزارهای رایانه8- ضد جفا-  قصر-  واحد اختلاف 
پتانسیل- کم پشت9- زرنگ و باهوش- مدت زندگانی- با اهمیت- مکان 10- متاع و دارایی- لقبی 

در عهد صفویه11- شما و من- محرم اسرار- بازنشستگي
گهان خودمانی-  واحد سطح- ضمیر مفعولی13- رشد کردن- لقب پادشاهان  12- خم پارچه- نا
افغان بود- ضمیر فرانسوی14-  معطرکننده بستنی- شهری در استان یزد- در یک جهت15- از 

جانوران دوزیست- بیماری حصبه

  رضا ملک‌زاده
   استاد ممتاز گوارش و کبد 

دانشگاه علوم پزشکی تهران  

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


