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 »  مراقب خرابی »پدال گاز
بدن باشید

 کم‌کاری تیروئید، یک اختلالی هورمونی 
است که به آرامی و بی‌سروصدا پیش می‌رود 
اما در صــورت بی‌توجهــی می‌تواند عملکرد 
بســیاری از اندام‌های حیاتی بدن را مختل 
کند. هایپوتیروئیدی بیماری است که در اثر 
کاهش عملکرد غده تیروئید ایجاد می‌شود 
« بدن  و از آنجا کــه تیروئید نقش »پــدال گاز
را دارد، اختلال در آن می‌توانــد تقریباً تمام 
ارگان‌های بــدن را درگیــر کند. ایــن بیماری 
یــک فــرم پیش‌بالینــی هــم دارد کــه شــیوع 
آن به‌ویــژه در خانم‌هــا زیاد اســت. بــا توجه 
به نقش مهــم زنــان در خانــواده و مــادری، 
ضروری است که از ســامت کامل برخوردار 
باشند. احساس خستگی مداوم، اضطراب، 
کاهــش انــرژی یــا بــروز علائــم  اســترس، 
غیرعادی می‌تواند نشــانه اختلالات شــایع 
هورمونــی از جمله کم‌کاری تیروئید باشــد و 
باید جدی گرفته شود. در بسیاری از موارد 
افراد کاهش خلق و افسردگی را به مشکلات 
روحی و روانی نسبت می‌دهند، در حالی‌که 
این علائم می‌تواند ناشی از کم‌کاری تیروئید 
باشد. احساس ســرما، افزایش وزن خفیف 
)حدود ۲ تا ۳ کیلوگرم(، کاهش توان فعالیت 
فیزیکــی و ناتوانــی در رعایت رژیــم غذایی از 
گــر درمان به‌درســتی  دیگر نشانه‌هاســت. ا
انجام شود و آزمایش‌ها در محدوده درمانی 
قرار بگیرند، اضافه‌وزن پایدار معمولا ناشی 
از کم‌کاری تیروئید نخواهــد بود. افرادی که 
دچــار بیماری‌هــای خودایمنــی هســتند، 
ممکــن اســت همزمــان بــه بیماری‌هایــی 
ماننــد دیابــت نــوع یــک نیــز مبتــا باشــند. 
خشــکی پوســت، ضعــف عضــات به‌ویــژه 
در بــازو و عضــات پــا، و پف‌آلودگــی اطــراف 
چشــم از دیگر علائم شایع اســت. در موارد 
شدید حتی ممکن است مایع اطراف قلب 
تجمع پیدا کند و عملکرد قلب را تحت‌تأثیر 
قــرار دهــد. در صــورت تأخیــر در مراجعه به 
پزشک، بیمار ممکن است دچار تنگی‌نفس 
نیز شود. با کاهش هورمون تیروئید، تقریبا 
تمــام سیســتم‌های بــدن دچــار اختــال 
می‌شــوند. از کنــدی حرکتی و ذهنــی گرفته 
تــا مشــکلات قلبــی، عروقــی و گوارشــی. بــه 
همین دلیل کم‌کاری تیروئید در زنان بالای 
۶۰ ســال شــیوع بیشــتری دارد، امــا در همه 
سنین ممکن است بروز کند. در کودکان نیز 
می‌توانــد از بدو تولد وجود داشــته باشــد یا 
در اثر بیماری‌های خودایمنی ایجاد شــود. 
گاهــی این بیمــاری در پــی برخــی درمان‌ها 
ماننــد جراحــی، درمــان ســرطان یا آســیب 
به غــده تیروئید ایجــاد می‌شــود. در حدود 
۹۰ درصــد مــوارد در کشــور مــا، علــت اصلی 
کــم‌کاری تیروئیــد بیمــاری »هاشــیموتو« 

است.

دانــستنی‌هـــا
آیا آب سخت باعث ریزش مو می‌شود؟

رسوب‌های ســفید اطراف شــیرِ آب شاید تنها نشــانه‌ای از 
ســختی آب باشــد اما اخیرا در شــبکه‌های اجتماعــی به یک 
موضــوع داغ در بحــث ســامت مــو تبدیل شــده اســت که بر 
کید می‌کنند اما  ارتباط دوش‌گرفتن با آب سخت و ریزش مو تا
آیا سطح بالای سختی آب واقعا می‌تواند باعث ریزش مو شود؟ 
اصطلاح آب ســخت به آب غنی از املاح و مواد معدنی اطلاق 
می‌شــود که ســطح کلســیم و منیزیم آن بالاتر از حــد معمول 
است. برای ســنجش میزان ســختی آب، تســت‌هایی در بازار 
وجود دارد اما یک نشــانه ســاده این اســت که روی شــیر آب، 
سینک، سردوش یا حتی کتری یا دستگاه قهوه‌ساز رسوبات 
ســفید گچــی تشــکیل شــده باشــد. دکتر »ســوزان مســیک« 
می‌گوید: با اینکه نوشیدن یا حمام‌کردن با آب سرشار از کلسیم 
و منیزیم کاملا بی‌خطر است اما می‌تواند باعث شود مو کدر به 
نظر برسد، خشک و شکننده‌تر و وزتر بشود و سخت‌تر بتوان 
به آن حالت داد اما در اینکه باعث ریزش مو شــود، ابراز تردید 
می‌کند. دکتر مسیک تایید می‌کند که بین آب سخت و ریزش 
مو هیچ ارتباط واقعی وجود ندارد و آب سخت باعث افزایش 
گنیهوتــری«، متخصص  ریــزش مــو نمی‌شــود. دکتــر »گــورو آ
پوست هم می‌گوید: دوش‌گرفتن با آب سخت ذاتا مضر نیست 
اما می‌تواند بافت مو را به‌ هم بزند و باعث شود مو بیش از حد 
خشــک یا حتــی بیــش از حد چــرب احســاس شــود. دلیلش 
این اســت که شست‌وشــوی مو با آب ســخت می‌تواند باعث 
رسوب مواد معدنی روی ســاقه مو شود. تجمع این رسوب‌ها 
به‌مرور زمان می‌تواند سبب شود موها چرب‌تر به نظر برسند، 
گر تازه موهایتان را شسته باشید. دکتر »مری‌آن بنتز«،  حتی ا
هم می‌افزاید: ممکن اســت متوجه شــوید موهایتــان کدرتر، 
خشــک‌تر و شــبیه نــی شــده‌اند و تارهای مو بیشــتر مســتعد 
گر موهایتان را مرتب دکلره  شکســتگی‌ هســتند. به‌خصوص ا
می‌کنید یا زیاد از حرارت استفاده می‌کنید، این خشکی تشدید 
و مو شــکننده‌تر می‌شــود. از طرفــی باید توجه داشــت که آب 
سخت، فقط روی مو تاثیر نمی‌گذارد و می‌تواند باعث تشدید 
مشکلات پوســتی هم بشــود و بیماری‌های زمینه‌ای پوست 
گزما را تحریک کند.  مانند پسوریازیس، درماتیت سبورئیک یا ا
تحقیقات نشــان داده‌اند که شست‌وشــوی مو با آب ســخت 
می‌تواند مو را خشــک‌تر و شــکننده‌تر کند اما در منابع علمی 
هیچ مدرک مستقیمی وجود ندارد که قرارگیری در معرض آب 
ســخت را با ریزش مو مرتبط کند. ریزش ۵۰ تــا ۱۰۰ تار مو در روز 
گر بیشتر از این شود، باید به متخصص  کاملا طبیعی است اما ا
پوســت مراجعــه کــرد. دلیل ریــزش مــوی بیش‌ازحــد )تلوژن 
افلوویوم( می‌تواند عوامل اســترس‌زا مانند زایمان یا بیماری 
گر عامل زمینه‌ای رفع شود، موها طی  باشــد. در این صورت ا
شش تا ۹ ماه به حالت طبیعی برمی‌گردند اما ریزش مو واقعی 
)anagen effluvium(  موضوع دیگری است. این حالت زمانی 
 ـاز ژنتیک گرفته تا بیماری‌های  رخ می‌دهد که عاملی بازدارنده‌ـ
خودایمنی‌ــ از رشــد مو جلوگیری می‌کنند اما آب سخت یکی 
از این عوامل نیســت.یافتن شــامپو و نرم‌کننده‌ای که بتواند 
آثار آب ســخت را جبران کند، کمی آزمون و خطــا می‌خواهد. 
، استفاده  برای کاهش رســوب مواد معدنی روی پوســت ســر
گهگاه از شــامپوی شــاته‌کننده حاوی ئی‌دی‌تــی‌ای توصیه 
می‌شــود. همچنیــن می‌تــوان هفتــه‌ای یک‌بــار از شــامپوی 
شــفاف‌کننده اســتفاده کرد تــا تجمــع چربی‌هــا و محصولات 
گنیهوتری نیــز در این باره  حالت‌دهنده کاهــش یابد. دکتــر آ
می‌گوید: هر محصولی که استفاده می‌کنید، مهم است شامپو 
را روی پوست سر بزنید و به‌آرامی ماساژ دهید، نه اینکه ساقه 
مو را بسابید. نرم‌کننده نیز فقط باید روی انتهای مو استفاده 
شود تا مو را سنگین نکند. به‌‌خاطر داشته باشید که ریزش مو 
پدیده‌ای چندعاملی است و بهتر است درباره آن با متخصص 

پوست مشورت کنید تا علت‌های دیگر هم بررسی شود. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 راه‌های پیشگیری از کمردردراه‌حل‌های خانگی برای درمان سرماخوردگی
در فصل زمستان، تعداد افرادی که دچار علائمی چون 
آبریزش بینی و سرفه هســتند، آرام‌آرام در وسایل حمل‌ و 
کز تحصیلی زیاد می‌شود. دکتر  نقل عمومی، ادارات و مرا
»اولا اوتولانا« پزشک عمومی توصیه‌ می‌‌کند: غرغره‌کردن 
ســاده آب‌نمــک در دهــان شــما کــه بــا حل‌کــردن حدود 
نصف قاشق چای‌خوری نمک در یک فنجان آبگرم تهیه 
می‌شود، می‌تواند به تسکینِ گلودرد کمک کند. او افزود: 
پرهیز از مصرف کافئین و الکل و در عوض، نوشیدن مقدار 

زیادی آب، دمنوش‌های گیاهی و سوپ‌های تهیه شده با 
آب گوشت، ایده‌آل خوبی است. »تیم اسپکتر«، کارشناس 
ســامت روده هــم بیــان داشــت: مــن خــوردن میوه‌ها و 
ســبزیجات تازه ماننــد کیــوی‌ و فلفــل‌ و بروکلــی را توصیه 
می‌کنم زیرا حاوی »پلی‌فنول‌«ها هستند که به نوبه خود، 
ســامتی ایمنــی و روده را تقویــت می‌کننــد.  دکتــر اوتولانا 
افــزود: اســتراحت ضــروری اســت. یکــی از نیرومندتریــن 

راهکارها درمان سرماخوردگی، خواب کافی است.

یک جــراح مغز و ســتون‎ و فقــرات گفــت: شــایع‌‏ترین علت 
کمــردرد در کشــور دردهــای عضلانی اســتخوانی اســت. دکتر 
احمــد ایروانی، اظهار کــرد: کمردردها علل متفاوتی را شــامل 
می‌شــوند. ضربه یــا همــان تروما از عمــده دلایل این مشــکل 
است. همچنین بیماری‎های مفاصل، بیماری‌‏های استخوانی 
عضلانی، برخی عفونت‎ها، بدخیمی‌ها و برخی از بیماری‌‏های 
مــادرزادی کــه منجر بــه انحــراف ســتون مهره‎ها می‌شــود در 
دردهای مربوط به کمر تاثیرگذار است. این جراح مغز و ستون 

مهره‎ها عنــوان کرد: علــل کمــردرد در افراد ســالمند ضایعات 
مفصلی و بیماری‎های تحلیل رونده مانند آرتروز است.مردان 
به‌دلیــل اینکه در مشــاغل ســنگین فعالیــت دارند بیشــتر در 
معرض کمردرد هســتند. دکتر ایروانی یادآورشــد: پیشــگیری 
بایــد از دوران کودکی آغاز شــود، چون عادات غلــط راه‌رفتن و 
نشستن از همین دوران شروع می‎شود. نحوه صحیح نشستن 
و راه‌رفتن، کارکردن و... حائز اهمیت است. همچنین داشتن 

وزن ایده‎آل، تغذیه و ورزش مداوم بسیار تاثیرگذار است. 

نکتــــه 
شکست »سرطان استخوان« با نانو آهنربا

پژوهش‌های علمی نشــان می‌دهند که مغناطیس می‌تواند 
کاربردهای مهمی در پزشــکی به‌ویژه در درمان ســرطان داشــته 
باشــد. در همیــن راســتا، گروهــی از پژوهشــگران بــا اســتفاده از 
نانومــواد مغناطیســی، روشــی نویــن بــرای مقابلــه بــا ســرطان 
اســتخوان و کمک بــه ترمیم بافــت پس از درمــان ارائــه کرده‌اند. 
نتایج این پژوهش نشان می‌دهد که این رویکرد می‌تواند هم در از 
بین بردن تومور و هم در بازسازی استخوان نقش مؤثری ایفا کند. 
آنجلا آندراده، نویسنده مسئول مقاله توضیح می‌دهد که چگونه 
نانوکامپوزیت‌های زیست‌فعال مغناطیسی می‌توانند نویدبخش 
شکست دادن سرطان استخوان باشند. این مواد به‌طور هم‌زمان 
تومورها را از طریق هایپرترمیای مغناطیسی از بین می‌برند که در 
اصل به معنای سوزاندن سلول‌های سرطانی از درون است و در 
عین حال از رشد استخوان جدید پشتیبانی می‌کنند. این فرایند 
چگونــه کار می‌کنــد؟ آنــدراده و گروهــش نانوذرات مغناطیســی 
کسید آهن را ســنتز کرده و آن‌ها را با شیشه زیست‌فعال پوشش  ا
دادند. هنگام قــرار گرفتــن در معرض مایعات شبیه‌سازی‌شــده 
بدن، این نانوکامپوزیت‌های زیست‌فعال مغناطیسی به ‌سرعت 
گروهی از مواد معدنی فسفاته به نام آپاتیت‌ها را تشکیل دادند که 
شبیه بخش غیرآلی استخوان هستند و به همین دلیل به‌راحتی 
می‌توانند در اســتخوان ادغام شــوند. دکتر آنــدراده می‌گوید: در 
میــان فرمولاســیون‌های آزمایش‌شــده، نمونــه‌ای کــه محتوای 
کلسیم بالاتری داشت، سریع‌ترین نرخ معدنی ‌شدن و قوی‌ترین 
پاسخ مغناطیسی را نشان داد و همین موضوع آن را به گزینه‌ای 
ایده‌آل برای کاربردهای زیست ‌پزشکی تبدیل می‌کند. از آنجا که 
این نانوکامپوزیت‌های زیست‌فعال خاصیت مغناطیسی دارند، 
سرطان‌شناس‌ها می‌توانند از هایپرترمیای مغناطیسی استفاده 
کننــد؛ یعنی اعمــال یک میــدان مغناطیســی متناوب بــرای گرم 
کــردن ذرات داخل ســلول‌های ســرطانی و نابــود کــردن آن‌ها. از 
آنجا که نانوذرات وارد سلول‌های سالم نمی‌شوند، این سلول‌ها 
آسیبی نمی‌بینند. سپس، به لطف پوشش شیشه زیست ‌فعال، 
این ذرات به بازســازی بافت کمــک می‌کنند. در نبرد با ســرطان 
استخوان، این روش فقط »جست‌وجو و نابودی« نیست، بلکه 
»جست‌وجو، نابودی و ترمیم« است. آندراده اضافه می‌کند: این 
مطالعه داده‌هــای تازه‌ای درباره این‌که چگونه شــیمی ســطح و 
ساختار بر عملکرد مواد زیستی مغناطیســی اثر می‌گذارند، ارائه 
می‌دهد. یافته‌ها چشــم‌اندازهای جدیدی را برای توســعه مواد 
چندمنظوره پیشــرفته‌تر باز می‌کنند که هم ایمن هســتند و هم 

برای استفاده بالینی مؤثر به شمار می‌رود. 

 عمــود‌ی  افقــی

1- از شــاعران ایرانــی- از دانه‌های روغنــی- در قیمه 
 می‌ریزنــد2- مذهب- نوعــی گیاه علوفــه- نگون بختی
3- یــار اراذل!- چیزهــا- عقــب و دنبــال4- معــاون 
- کلــه - قســاوت و بی‌رحمــی5- کالای دســت  هیتلــر
- پــرده  - روییدنــی ســر نخــورده- ناشایســت و ناجایــز
- غــرور و تکبر7- جا  نقاشــی6- درجات- از مواد مخدر
و محــل- شــکننده-  از امپراتــوری هــای باســتان8- 
تلاش و کوشــش قوی- نوعی بالش نرم- ماده بیهوشی 
قدیمــی9- قســمت- حلــزون- نغمــه و آهنــگ10- نــام 
ترکــی- بخشــندگان- معشــوق11- غنــی و ثروتمنــد-  
- متوســل شــونده- موضــوع و  زمین‌شــوی دســته‌دار
زمینه12- مخلوقات- آزاده کربلا- حرف ندا13- کنکاش- 
بــود و هســتی- درجه‌خلــوص بنزیــن14- وســیله بازی 
قدیمی- گوشه نشین- مروارید چشم15- شیار داخل 

لوله تفنگ- پند دهنده- از شهرهای استان‌همدان
 

1- معالجــه ‌کــردن- پــدر رودابه در شــاهنامه-  ســاح گاو!2- منظــره و نمــا- به تدریــج- ایالتی 
 دوگانــه3- فربــه و چــاق- مســتمری- دوســتان4- دندان‌هــا- دوش و کتــف- دوســت و رفیــق
5- ســاح زنبــور! - اســب آذری- ضــد ایســتادن-  شــمای بیگانه6- ضمیر ســوم شــخص مفرد- 
فدیه- مشکین‌شهر سابق7- کرم حشره- همیشگی- گرد آمدن و جمع شدن8- کلام آرزو- فتنه 
انگیز- پند دادن9- گرانبها و قیمتی- کندر رومی- همبستگی و یکپارچگی10- بیماری کم‌خونی- 
میوه ضربه خورده- تیزی آرنج11-  بله روسی- تحلیل غذا در معده- می‌دهند تا رسوا کنند- میوه 
 تابســتانی12-  حاصل ســوختن کربن- کجاســت؟- فهمیــدن13- پــر و لبریز- جایگاه- کشــیک
کی و درســتی15- بریدن شــاخه‌های اضافه درخت-  14- نوعی دســتمال گردن- نوعی دســر- پا

جنگجو- مجسمه لباس

 یک قاشق چای‌خوری نمک را با مقداری آب ولرم مخلوط کنید. پس از آن دهان را با این محلول به مدت ۳۰ ثانیه بشویید و سپس آب را 
بیرون بریزید )قورت ندهید(.

استفاده از آب نمک

هم‌چنین استفاده از کمپرس آب‌سرد و گرم دو تا سه بار در روز موجب بهبود ورم لثه شده و تورم آن را کاهش می‌دهد. کمپرس آب‌سرد یا گرم 
را حتما روی محل تورم لثه قرار دهید. این کار موجب بهبودی کامل آن می‌شود.

کمپرس آب‌سرد و گرم

همین‌طور که کم‌توجهی یا بی‌توجهی به بهداشت دهان و دندان، باعث ورم لثه می‌شود، پای عوامل دیگری هم در میان است. اصلی‌ترین 
کوهای خوردنی، سوءتغذیه و عدم مصرف مناسب  : دندان‌های کج، نهفته و نیمه نهفته، استعمال دخانیات، جویدن تنبا علل عبارتند از
کربوهیدرات‌ها، مواد قندی و ویتامین  C، خشک‌بودن فضای دهان، کم‌بودن بزاق و ترمیم نامناسب دندان‌های پوسیده و آسیب‌دیده، ابتلا 

به سرطان و بیماری‌های تضعیف‌کننده سیستم ایمنی بدن، مصرف داروهای خاص و تغییرات هورمونی در دوره‌های خاص و ... 

 علل

 با استفاده از یک رژیم غذایی مناسب و مصرف مواد غذایی مفید مثل کربوهیدرات‌ها، مواد قندی، کلسیم و ویتامین C می‌توانید از سلامت 
کتری و التهاب جلوگیری کنید. لثه در برابر هرگونه عفونت، با

رژیم غذایی مناسب

عاطفه گل‌حسنی
متخصص بیماری‌های داخلی

 ورم لثه یک بیماری شایع است که می‌تواند باعث قرمزی و خون‌ریزی نیز لثه شود. این بیماری می‌تواند در اثر تجمع  ورم لثه یک بیماری شایع است که می‌تواند باعث قرمزی و خون‌ریزی نیز لثه شود. این بیماری می‌تواند در اثر تجمع 

ک و تارتار روی دندان‌ها ایجاد شود. ک و تارتار روی دندان‌ها ایجاد شود.پلا پلا

ورم لثه، علل و درمان  ورم لثه، علل و درمان  


