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نکاتی درباره »ضدآفتاب« 

  در ماه‌های گرم ســال، به‌ویژه در ســاعات 
، میــزان تابــش اشــعه فرابنفــش  میانــی روز
گرفتــن  خورشــید افزایــش می‌یابــد و قــرار 
طولانی‌مــدت در معرض این اشــعه می‌تواند 
موجــب آفتاب‌ســوختگی، التهــاب و آســیب 
پوستی شــود. بنابراین استفاده از ضدآفتاب 
بایــد بــه عنــوان بخشــی از مراقبــت روزانــه از 
پوست مورد توجه قرار گیرد و صرفاً به روزهای 
بسیار گرم یا زمانی که فرد قصد رفتن به ساحل 

دارد محدود نشود.
بهتــر اســت ضدآفتابــی انتخــاب شــود که 
دارای SPF حداقل ۳۰ و ترجیحاً SPF ۵۰ باشد 
و از پوســت در برابر هــر دو نوع اشــعه UVA و 
UVB محافظــت کنــد. همچنیــن انتخــاب 
فرآورده متناسب با نوع پوست، سن و شرایط 
فرد اهمیت دارد. برای افرادی که پوست چرب 
دارند، فرآورده‌های فاقد چربی و غیرکومدون‌زا 

می‌تواند انتخاب مناسب‌تری باشد.
کــرم ضدآفتــاب حــدود ۱۵  بهتــر اســت 
تــا ۳۰ دقیقــه پیــش از قــرار گرفتــن در معــرض 
نــور خورشــید روی پوســت اســتفاده شــود. 
نکته مهــم این اســت که مقــدار کافی مصرف 
شود؛ زیرا اســتفاده از مقدار بسیار کم، میزان 
محافظــت واقعــی را کاهــش می‌دهــد. بــرای 
صورت و گردن معمولاً حدود دو بند انگشت 

ضدآفتاب مقدار مناسبی است.
در شرایط معمول، ضدآفتاب باید تقریباً هر 
دو ساعت یک‌بار تجدید شود. همچنین پس 
از شــنا، شستشــوی پوســت یا تعریق شدید، 
گر محصول مقاوم به آب باشد، نیاز به  حتی ا

تجدید ضدآفتاب وجود دارد.
اســتفاده از ضدآفتاب بســیار مهم اســت، 
امــا نبایــد آن را تنهــا راه محافظــت در برابر نور 
خورشید دانست. توصیه می‌شود در ساعات 
اوج تابش، تا حد امکان از قرار گرفتن مستقیم 
در معرض نور خورشید پرهیز شود. استفاده 
از کلاه لبه‌دار، عینک آفتابی استاندارد، لباس 
مناســب و قرار گرفتــن در ســایه نیــز می‌تواند 
میــزان مواجهه پوســت بــا اشــعه فرابنفش را 

کاهش دهد.
آســیب ناشــی از اشــعه فرابنفــش فقــط 
مختص تابســتان نیســت. میــزان مواجهه با 
اشــعه UV در فصل‌هــای مختلــف متفــاوت 
اســت و در شــرایطی مانند ارتفاعات، مناطق 
برفی یا هنگام فعالیت طولانی‌مدت در فضای 
باز نیز اهمیت بیشتری پیدا می‌کند. بنابراین 
افرادی که روزانه در معرض نور خورشــید قرار 
دارند، بهتر اســت اســتفاده از ضدآفتاب را به 

یک عادت روزانه تبدیل کنند.
اولین اقدام، قطع تماس با نور خورشــید و 
خنک نگه داشــتن پوست اســت. می‌توان از 
کمپرس خنک و مرطوب‌کننده‌های مناسب 
برای کاهش ناراحتی اســتفاده کــرد و مصرف 

مایعات را افزایش داد. 

دانــستنی‌هـــا

کراتین و مبارزه با سرطان 
  یــک مطالعه جدید نشــان می‌دهد کــه کراتیــن می‌تواند 
از بخشــی از سیســتم ایمنــی بــدن کــه ســلول‌های T را برای 
مبارزه با سرطان هدایت می‌کند، پشــتیبانی کند.به گزارش 
مدیکال نیوز تودی، کاهش توانایی سلول‌ها در جذب کراتین 
همچنین به نظر می‌رسد که توانایی سلول‌های دندریتیک را 
در پاسخ به تهدیدها مختل می‌کند.کراتین معمولاً به عنوان 
مکملی برای کمک به افراد در عضله‌ســازی، بهبود عملکرد 
و کمک به ریکاوری پس از ورزش، اســتفاده می شــود. با این 
حال، فهرســت مزایای بالقوه آن ممکن اســت بــه همین جا 
ختم نشــود. یک مطالعــه جدید نشــان می‌دهد کــه کراتین 

روزی می‌تواند در درمان سرطان نقش داشته باشد.
محققان دانشــگاه کالیفرنیا دریافته‌اند که کراتین ممکن 
است با تأثیر بر سلول‌های ایمنی تخصصی به نام سلول‌های 

دندریتیک، از سیستم ایمنی بدن پشتیبانی کند.
ســلول‌های دندریتیک نه تنها به تشــخیص ســلول‌های 
تومــور کمــک می‌کننــد، بلکــه ســلول‌های T کشــنده بــدن، 
سلول‌های ایمنی مسئول مبارزه با سلول‌های سرطانی را نیز 
فعال می‌کنند.تحقیقات قبلی این تیم تحقیق نشــان داده 
بود که کراتین می‌تواند فعالیت این ســلول‌های T کشنده را 
افزایش دهد. مطالعــه جدید آنها نشــان می‌دهد که کراتین 
می‌تواند با تقویــت ســلول‌های هماهنگ‌کننده این پاســخ 
ایمنی، یک گام فراتر رود.»لیلی یانگ«، نویســنده ارشد این 
مطالعه و استاد میکروبیولوژی، ایمونولوژی و ژنتیک مولکولی 
در دانشگاه کالیفرنیا، در یک بیانیه مطبوعاتی توضیح داد: 
»آنچه این مطالعه نشــان می‌دهد این اســت کــه کراتین نه 
تنها به سلول‌های T در مبارزه با سرطان کمک می‌کند، بلکه 
کل زیرســاختی را که از آنها پشــتیبانی و هدایــت می‌کند، نیز 

تقویت می‌کند.«
ایــن امــر کراتیــن را بــه یــک مکمــل امیدوارکننــده بــرای 
پشتیبانی جامع از پاســخ ایمنی که ایمونوتراپی‌های مدرن 
بــه آن وابســته هســتند، تبدیــل می‌کند.یافته‌هــای اولیــه 
نشــان داد کــه کمبــود جــذب کراتیــن ممکــن اســت تنظیم 
پاسخ ســلول‌های T به سلول‌های مضر توســط سلول‌های 

دندریتیک را مختل کند.
محققــان دریافتنــد کــه تأمیــن کراتین بــرای ســلول‌های 
دندریتیک، سطح ATP آنها را افزایش می‌دهد، منبع انرژی 

کثر فرآیندهای سلولی را تغذیه می‌کند. که ا
در یــک بیانیــه مطبوعاتی، آنهــا اثــرات کراتیــن را در اینجا 
مشــابه اثرات یــک باتــری قابل شــارژ توصیــف کردنــد که به 
ســلول‌های دندریتیک ظرفیت اســتفاده و ذخیره انرژی در 

صورت نیاز را می‌دهد.
به نظر می‌رســد این کیفیت تقویت‌کننده انــرژی بر نحوه 
کنــش ســلول‌های دندریتیک به ســلول‌های تومــور تأثیر  وا

داشته است.
 محققان با بررســی ســلول‌های موش دریافتند که تزریق 
روزانــه کراتیــن بــه کنــد شــدن رشــد تومــور کمــک می‌کنــد. 
همچنیــن منجــر بــه افزایــش فعالیــت و تعــداد ســلول‌های 

دندریتیک ورودی به تومورها نیز می شود.
 سلول‌های دندریتیک که کراتین دریافت کردند، سطوح 
بیشتری از سیگنال‌های شیمیایی را آزاد کردند که به انتقال 
سلول‌های ایمنی اضافی به سمت تومورها برای اقدام علیه 

آنها کمک می‌کند.
 نویسندگان این مطالعه همچنین خاطرنشان می‌کنند که 
سایر تحقیقات مبتنی بر جمعیت در گذشته، ارتباطی بین 
مصرف بیشــتر کراتین در رژیم غذایی و کاهش بروز سرطان 

گزارش کرده‌اند. از بین بردن آلزایمر با کمک طلا!
  پژوهــش جدیــد دانشــمندان چینی نشــان می‌دهد 
ک‌های  که نانوخوشــه‌های طــا می‌تواننــد به تجزیــه پلا

آمیلوئیدی آلزایمر کمک کنند.
بیمــاری آلزایمــر یــک اختــال عصبی-مغــزی اســت 
کــه بــا از دســت دادن تدریجــی حافظــه و کاهــش ســایر 
عملکردهــای ذهنــی مشــخص می‌شــود. پژوهش‌های 
گذشته همواره این اختلال را با تجمع پروتئین آمیلوئید 
بتا بین سلول‌های مغزی مرتبط دانسته‌اند که در نهایت 

ک‌های آمیلوئیدی منجر می‌شود. به تشکیل پلا
ک‌هــای آمیلوئید می‌تواننــد ارتباط  به نقــل از فیز، پلا
بین ســلول‌ها را مختل کنند، به التهاب منجر شــوند، به 
ارتباطــات حیاتی در مغز آســیب برســانند و در نهایت به 
مــرگ نورون‌هــا و علائــم مرتبط بــا بیمــاری آلزایمــر منجر 
ک‌های آمیلوئید، حذف  شوند. پس از تشکیل شدن پلا
این توده‌های پروتئینی با استفاده از راهبردهای مرسوم 

درمان و جراحی بسیار دشوار است.

۳ عامل کلیدی که از مغز شما محافظت می‌کنند
  آینــده مغــز شــما ممکن اســت به ســه عامــل کلیدی 

سلامت در میانسالی وابسته باشد.
نتایج یک مطالعه نشــان داد که بزرگســالانی که فشــار 
خون طبیعی دارند و فاقد دیابت و سابقه سیگار کشیدن 
بین سنین ۴۵ تا ۶۵ سال هستند، تقریباً ۱۳ سال بیشتر از 
بزرگسالانی که هر سه عامل خطر را دارند، بدون زوال عقل 
زندگی می‌کنند.مهر به نقل از هلث دی نیوز نوشت: دکتر 
»جوزف کورِش«، نویســنده ارشــد و مدیر موسسه پیری 

مطلوب در نیویورک، گفت: »یافته‌های ما نشان می‌دهد 
که افراد باید به عنوان یک استراتژی برای حفظ سلامت 
مغز برای بیش از یــک دهه، به طــور فعــال از این عوامل 
در میانســالی اجتناب کننــد.«وی در یــک بیانیه خبری 
افزود: »کشــف راه‌هــای جدید بــرای به تأخیــر انداختن 
زوال عقــل بســیار مهم اســت، زیــرا ۴۲ درصــد از افــراد در 
معرض خطر ابتلا به این بیماری در هــر زمانی پس از ۵۵ 

سالگی هستند.«

نکتــــه 

آنتی بیوتیک و سیستم ایمنی کودکان 
کید کرد: مصرف نادرست   فوق تخصص عفونی کودکان تا
و خودسرانه آنتی بیوتیک‌ها می‌تواند اثربخشی این داروها را 
در درمان عفونت‌های آینده کاهش دهد و به سیستم ایمنی 

کودکان آسیب بزند.
مریــم رســتمیان، فوق تخصــص عفونــی کــودکان در رادیو 
سلامت درباره چالش مقاومت آنتی بیوتیکی که در سال‌های 
اخیر افزایــش یافته اســت گفت: بر اســاس آمارهــای جهانی 
بیش از 50 درصد موارد استفاده از آنتی بیوتیک در فرزندان، 
موارد تجویز نادرست و نابجا اســت، در حالی که شاید فرزند 
کید  بیمار اصلاً نیازی به این داروها نداشته باشد.رستمیان تا
کرد: آنتی بیوتیک‌ها داروهایی هستند که تنها برای اثرگذاری 
کتری‌ها ساخته شــده‌اند و هیچ اثری بر عوامل ویروسی  بر با
گــر فرزندی دچار عفونت ویروســی شــود،  ندارنــد. بنابراین ا
استفاده از انواع آنتی بیوتیک‌ها با هر دوز و هر مدت زمانی نیز 
تاثیری بر عامل ویروسی نخواهد داشت.وی برای جلوگیری 
از این تفکر غلــط که درمان تمام بیماری‌هــای تب دار تنها با 
مصرف آنتی بیوتیک امکان پذیر است، نکاتی را مطرح کرد و 
افزود: هر زمانی که فرزند دچار تب شد، خانواده‌ها می توانند 
از داروهایــی ماننــد اســتامینوفن بــرای کنترل تب اســتفاده 
گــر تب طول کشــید یا بــا بدحالی همراه بــود، حتما  کنند اما ا
باید به پزشــک مراجعه کــرد. فــوق تخصص عفونــی کودکان 
متذکر شــد: در این مرحله پزشک با اخذ شرح حال و معاینه 
دقیق تصمیم می‌گیرد که آیا بیمــار واقعا به آنتی بیوتیک نیاز 

. دارد یا خیر
رستمیان استفاده از آنتی بیوتیک بر اساس تجربه شخصی 
والدین را یک تفکر غلط دانست و گفت: ممکن است والدینی 
تصور کنند چون دفعه قبل با یک نوع خاص از آنتی بیوتیک 
مثلا آزیترومایســین مشــکل فرزندشــان حل شــده، پس این 
بار هم باید همــان را اســتفاده کنند، امــا این رویکرد اشــتباه 
کید کرد: انواع مختلف آنتی بیوتیک‌ها بر تعداد  است.وی تا
کتری‌ها موثر هستند و تنها پزشک ماهر است که  خاصی از با
بر اســاس نوع عفونت، مثلا در بیماری‌های عفونی تب دار یا 
آرتریت ســپتیک یا عفونت گلو، بهترین آنتی بیوتیک را با دوز 
و فاصله زمانی مناسب تجویز کند.این فوق تخصص عفونی 
کودکان با اشــاره به اصرار برخی از والدین برای نوشــتن آنتی 
بیوتیک توســط پزشــک گفت: گاهی اوقــات علائــم بیمار در 
معاینه پزشک کاملا نشان دهنده یک عفونت ویروسی است 

و در این صورت آنتی بیوتیک هیچ تاثیری نخواهد داشت. 
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کی‌هــا و میوه‌ها  نیرومنــد3-  مــاده مقوی بعضــی از خورا
- هم‌بــازی کارتونی پت- شــهر فرانســه4- منقــار کوتاه- 
چهارچوب عکــس- حبیــب خداســت- معبــر‌ خون5- 
چــرک بــدن-  بددهــان و دشــنام‌گو- درهــم پیچیــدن- 
جوانمرد6- سال‌ها- دیر انجام دادن‌کاری- عالم الهی7- 
داخل- کنتــرل مجــدد- محــل ورود8- لطیــف- پارچه‌ 
تبلیغاتی- نوعی سبک موسیقی- مقام و منزلت9-  اجاق 
کیک‌پزی- طبقه‌ای در ساسانیان- پسوند شباهت10- 
نام کوچک ون گــوگ نقاش هلنــدی- میوه تابســتانی- 
عمــل و رفتــار11- جــوش ریــز بــدن- گنــدم- پیشــرفت-  
نــام 12- تنهــا- برتری‌ها- بخشــش- جدیــد و تــازه13- از 
هواپیماهــای جنگــی روســی- می‌دهنــد تا رســوا کنند- 
شــهری در اســتان‌کرمان14- پایه و اعتبار- شهر تفریحی 

ایتالیا- رنگ سبز تند15- بيماري فلج اطفال- مردمک
  1- تــه نشــین شــدن- از پیــام رســان هــای فضــای 

مجــازی2- پایگاه پرتاب موشــک روســیه- زیبــا و خوبــرو3- وســیله ترمز-عــادت- تفســیرکننده- 
شــرمنده4- آرزومند کسی‌شــدن-  مایه حیات- علامت مفعولی- روییدنی ســر5- روشــنی ماه-  از 
ک و غم انگیــز- از گناهان کبیــره- ازعناصر  جزایرایرانی خلیج فــارس - مقابــل زیر6- رویــداد دردنــا
شــیمیایی با عدد اتمی 317- نوعی آچــار- ایالتی در کانادا- اشــعه فرابنفــش8- راه میانبر- کفایت 
ع پیل الکتریکى-  پهلوان9- نقش درخت معروف نساجی یزدی- تنبل- ناشنوایی10-  دهنده- مختر
احتمال‌ داده ‌می‌شود- ضایع و بیهوده- از شهرهای استان قم11- رطوبت- غروب کننده- تمیز12- 
درخت ‌زبان گنجشک- نام ترکی- جنس مذکر- خردمند13- بردباری- از شهرهای استان کرمان-  بله 
روسی- قلمه گیاه14- لا به لا- مجموع قوانینی که برای تشکیل یک شرکت حزب و یا انجمن تنظیم 

شود15- واحد پول مالزی- هماهنگ

یداله سهرابی
 عضو هیئت‌مدیره انجمن 

داروسازان ایران

مهم‌ترین توصیه تغذیه‌ای برای سنین 60سال به بالا، تهیه غذاهای ساده و کم‌حجم 
است، به شکلی که تمامی نیازهای فرد به مواد مغذی تامین شود و در عین حال متناسب 

با فرهنگ مصرف فرد باشد.

 با افزایش ســن، ممکن اســت نیاز به مصرف کلسیم بیشتری داشــته باشــید، زیرا این ماده به 
اســتحکام اســتخوان‌ها کمک می‌کند و خطر ابتــا به پوکی اســتخوان را کاهــش می‌دهد. 
، ماننــد کلم‌پیــچ )کیــل( و کلــم بروکلی و  : ســبزیجات ســبز بهتریــن منابع کلســیم عبارتنــد از
محصولات لبنی و محصولات غنی‌شده با کلسیم مانند آب‌پرتقال و شیرهای گیاهی.

 ویتامین D با افزایش سن به حفظ استحکام استخوان‌ها کمک می‌کند. می‌توانید با گنجاندن 
غ یا محصولات غنی‌شــده با ویتامین D ازجمله آب‌پرتقال و  ماهی‌های چرب، زرده تخم‌مر
شیر در رژیم غذایی خود، این ویتامین را دریافت کنید. می‌توانید با انجام یک کار ساده مانند 
پیاده‌روی نیز میزان دریافت ویتامین D خود را افزایش دهید.

 با افزایش ســن، به‌دلیل کاهش تولید اســید معده، جــذب ویتامین B12 برای بدن دشــوارتر 
می‌شــود. در نتیجه، افزایــش مصــرف ویتامیــن B12 می‌تواند مفید باشــد. ایــن افزایش در 
غ، لبنیــات، ماهی و مــواد غذایی  مصرف ویتامیــن B12 را با مصرف بیشــتر گوشــت، تخم‌مر
غنی‌شده با ویتامین B12 ازجمله برخی غلات و حبوبات می‌توانید انجام دهید.

 از آنجا که با افزایش سن به پروتئین بیشتری نیاز دارید، بهتر است سعی کنید در هر وعده 
غذایی یا میان‌وعده، مقداری پروتئین بگنجانید. البته افراد مبتلا به بیماری مزمن کلیوی 
از این قاعده مســتثنی هســتند، اما مصرف پروتئین در تمام وعده‌ها، توصیه‌ای بســیار 
مناسب برای عموم مردم است.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


