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کی؟ ضدآفتاب‌های خورا

    نــور خورشــید عــاوه بــر فوایــدی ماننــد 
کمک به تولیــد ویتامیــن D، حــاوی پرتوهای 
فرابنفــش )UV( اســت کــه می‌تواننــد موجب 
زودرس پوســت،  پیــری  آفتاب‌ســوختگی، 
ایجــاد لک‌هــای پوســتی و افزایش خطــر ابتلا 
بــه ســرطان پوســت شــوند. بــه همیــن دلیل 
استفاده از ضدآفتاب‌های موضعی همچنان 
یکی از مهم‌ترین راهکارهای توصیه‌شده برای 

محافظت از پوست به شمار می‌رود.
کــی« در واقــع  اصطــاح »ضدآفتــاب خورا
تــا حــدی گمراه‌کننــده اســت. بســیاری از این 
محصولات ضدآفتاب به معنــای واقعی کلمه 
نیســتند، بلکه مکمل‌هایــی حــاوی ترکیبات 
کســیدانی هســتند کــه ممکن اســت به  آنتی‌ا
کاهش بخشی از آســیب‌های ناشی از استرس 
کســیداتیو ایجادشــده توســط نور خورشــید  ا

کمک کنند.
مــوادی ماننــد پلی‌پودیــوم لوکوتومــوس 
)عصــاره نوعــی ســرخس(، لیکوپــن، لوتئیــن، 
گزانتین، ویتامین C، ویتامین E و برخی  آســتا
پلی‌فنول‌های گیاهی از جمله ترکیباتی هستند 
کی به کار می‌روند. که در این مکمل های خورا

مطالعات علمی نشان داده‌اند برخی از این 
ترکیبات می‌توانند مقاومت پوست را تا حدی 
در برابر آســیب‌های ناشــی از اشــعه فرابنفش 
کنش‌هــای  افزایــش دهنــد و شــدت برخــی وا
التهابی پوســت را کاهش دهند. بــا این حال، 
میزان این اثرات محدود است و به هیچ عنوان 
قابل مقایســه با محافظتی که یک ضدآفتاب 

موضعی استاندارد ایجاد می‌کند، نیست.
کنــون نتوانســته  کــی تا هیــچ مکمــل خورا
جایگزین ضدآفتاب‌های موضعی شود. این 
محصولات نمی‌توانند ماننــد یک ضدآفتاب 
با SPF مشخص، لایه‌ای محافظ روی پوست 
ایجــاد کننــد و مانــع مســتقیم نفــوذ اشــعه 

فرابنفش شوند.
متأســفانه برخی تبلیغات فضــای مجازی 
ایــن تصــور نادرســت را ایجــاد کرده‌انــد کــه با 
مصــرف یــک قــرص می‌تــوان بــدون نگرانــی 
ساعت‌ها در معرض آفتاب قرار گرفت. چنین 
ادعاهایــی پشــتوانه علمــی کافــی ندارنــد و 

می‌توانند سلامت افراد را به خطر بیندازند.
البتــه ایــن موضــوع بــه معنــای بی‌فایده 
بــودن همــه مکمل‌هــای مرتبط با ســامت 
پوســت نیســت. در برخــی شــرایط، به‌ویــژه 
در افــرادی که دچــار حساســیت‌های نوری 
خاص هستند یا افرادی که مدت زیادی در 
معرض نور خورشــید قــرار می‌گیرند، ممکن 
اســت پزشــک مصــرف برخــی مکمل‌هــای 
کسیدانی را به عنوان یک اقدام کمکی  آنتی‌ا
توصیه کند. اما این محصولات تنها بخشی 
از یک برنامه محافظتی محسوب می‌شوند، 

نه جایگزین آن.

دانــستنی‌هـــا
ورزش عضلات را سالم  نگه می‌دارد

   پژوهشــگران ســنگاپوری یــک کلیــد مولکولــی را کشــف 
کرده‌انــد کــه توضیــح می‌دهــد چــرا ورزش، عضــات در حــال 
پیــر شــدن را ســالم نگــه مــی‌دارد و چگونــه ایــن کار را انجــام 
می‌دهــد.ورزش در کمــک بــه قــوی مانــدن عضــات بــدن 
افراد مســن بســیار مؤثــر اســت و بســیاری از مــا ایــن موضوع 
کنــون بــه دلیــل آن فکــر کرده‌اید؟بــه نقــل  را می‌دانیــم امــا تا
از ســاینس‌دیلی، بررســی جدیــد پژوهشــگران دانشــکده 
 Duke(»زیرمجموعه »دانشــگاه دوک Duke-NUS پزشــکی
University( و »دانشگاه ملی سنگاپو«)NUS( نشان می‌دهد 
فعالیــت بدنی می‌توانــد سیســتم‌های ترمیم طبیعــی را که با 
افزایش سن ضعیف می‌شوند، بازیابی کند و به عضلات کمک 
کند تــا در مراحل بعدی زندگــی بهبود یابند و عملکــرد خود را 
حفــظ کنند.این گــروه پژوهشــی با همــکاری پژوهشــگرانی از 
 Cardiff(»بیمارستان عمومی سنگاپور« و »دانشگاه کاردیف«
University( دریافتند ورزش به اصلاح عدم تعادل مهمی که 
در سلول‌های عضلانی در حال پیر شدن ایجاد می‌شود، کمک 
می‌کند. یافته‌های این پژوهش، اطلاعــات جدیدی را درباره 
مکانیسم‌های بیولوژیکی ورای پیری عضلات ارائه می‌دهند 
و در نهایــت می‌تواننــد بــه ارائــه رویکردهــای جدیــدی بــرای 
جلوگیری از تحلیل عضلات مرتبط با سن کمک کنند.عضلات 
ســالم، وظایــف بیشــتری را بــرای پشــتیبانی از حرکــت انجام 
می‌دهند. آنها نقش‌های مهمی را نیز در متابولیسم، تنظیم 
قند خون و ســامت کلی بــر عهــده دارند. بــا آغاز میانســالی، 
قدرت و عملکرد عضلات به تدریج کاهش می‌یابد و خطر زمین 
خوردن، شکستگی و بهبودی کندتر پس از بیماری یا آسیب 

را افزایش می‌دهد.
   از دست دادن عضلات

عواقب این موضوع فراتر از سلامت فردی است. با افزایش 
سن جمعیت، از دست دادن عضلات می‌تواند تقاضا را برای 
مراقبان و سیستم‌های مراقبت‌های بهداشتی افزایش دهد. 
بنابرایــن، حفــظ عملکرد عضــات یــک بخش مهــم از حفظ 
اســتقلال و کیفیــت زندگــی اســت.یکی از تنظیم‌کننده‌هــای 
 »mTORC1« کلیدی سلامت عضلات، یک مسیر رشد به نام
اســت که بــه کنتــرل تولیــد پروتئیــن و حفــظ عضــات کمک 
می‌کند. در عضلات پیر، این مسیر می‌تواند بیش از حد فعال 
شــود. وقتی ایــن اتفــاق می‌افتد، عضلات بیشــتر بر ســاخت 
پروتئین‌های جدید تمرکز می‌کنند و در حذف پروتئین‌های 
آســیب‌دیده کارآیــی کمتــری دارند.بــا گذشــت زمــان، ایــن 
پروتئین‌های آسیب‌دیده درون ســلول‌های عضلانی تجمع 
می‌یابند و آنها را تحت فشار قرار می‌دهند و به از دست دادن 
کنون،  تدریجــی قــدرت مرتبــط بــا پیــری کمــک می‌کننــد. تا
دانشمندان به طور کامل نمی‌دانستند چه چیزی باعث این 
عدم تعادل می‌شود.پژوهشگران ژن موسوم به »DEAF1« را 
به عنوان عامل مهمی در این فرآیند شناسایی کردند. نتایج 
این پژوهش نشــان می‌دهنــد که ســطح DEAF1 در عضلات 
 mTORC1 فعالیت ،DEAF1 مسن افزایش می‌یابد. با افزایش
افزایش می‌یابد و تعادل طبیعی بیــن تولید پروتئین و حذف 
پروتئین را مختــل می‌کند. این عــدم تعــادل، زوال عضلات را 
سرعت می‌بخشد.در شــرایط عادی، DEAF1 توسط گروهی 
از پروتئین‌ها بــه نــام FOXO تنظیم می‌شــود. با وجــود این، 
فعالیت FOXO به طور طبیعی با افزایش سن کاهش می‌یابد. 
در نتیجه، DEAF1 دیگر تحت کنترل شــدید نیست و سطح 
آن می‌تواند افزایش یابد و عضلات را از ترمیم و نگهداری دورتر 
کند. پژوهشــگران دریافتنــد کــه ورزش می‌تواند بــه معکوس 
کردن این عدم تعادل کمک کند؛ مشروط بر این که سیستم 

تنظیمی اساسی همچنان پاسخگو باشد.
   ورزش به تنهایی کافی نیست

پژوهشگران یک محدودیت مهم را نیز یافتند. در برخی از 
عضلات مسن‌تر، سطح DEAF1 بســیار بالا می‌رود یا فعالیت 
FOXO بــه طور قابل توجهــی کاهش می‌یابد. در ایــن موارد، 
ورزش بــه تنهایــی ممکن اســت بــرای بازیابی کامــل ظرفیت 

ترمیم عضله کافی نباشد.
یافته‌هــای ایــن پژوهــش ممکــن اســت بــه توضیــح دادن 
این موضــوع کمک کننــد که چرا برخی از افراد مســن نســبت 
بــه دیگــران از ورزش فوایــد بیشــتری می‌برنــد و همچنیــن، 
اهمیــت درک زیست‌شناســی زیربنــای پیــری عضــات را 
برجسته می‌کنند.پژوهشگران برای آزمایش یافته‌های خود، 
آزمایش‌هایــی را روی مگس‌هــای میــوه و موش‌هــای مســن 
انجام دادند. نتایج در هر دو گونه یکسان بود. افزایش سطح 
DEAF1 باعــث تضعیــف ســریع‌تر عضــات شــد؛ در حالی که 
کاهش DEAF1 تعادل پروتئین سالم‌تر را بازیابی کرد و قدرت 
 DEAF1 عضلات را بهبود بخشید. یافته‌ها نشان می‌دهند که
نقــش محافظت‌شــده‌ای را در پیــری عضــات موجــودات 

گون بر عهده دارد. گونا
پیامدهای این پژوهش ممکن است فراتر از پیری طبیعی 
باشند. DEAF1 بر سلول‌های بنیادی عضله نیز تأثیر می‌گذارد 
که مسئول کمک به ترمیم و بازسازی بافت عضلات هستند. 
این سلول‌های بنیادی به طور طبیعی با افزایش سن کارآیی 
 DEAF1 کمتری پیــدا می‌کنند و بــه نظر می‌رســد اختــال در
بهبــودی را دشــوارتر می‌کند.ایــن یافته‌هــا می‌تواننــد بــرای 
افرادی که در حال بهبودی از جراحی، بیماری یا بیماری‌های 
مزمن مانند سرطان هستند نیز ارزشمند باشند. پژوهشگران 
معتقدند که هدف قرار دادن DEAF1 می‌تواند برخی از اثرات 
ســودمند ورزش را در ســطح مولکولی بازتولید کند و به حفظ 
قدرت عضلات حتــی در صورت محدود بــودن فعالیت بدنی 

کمک کند.

عوارض دندان‌قروچه را جدی بگیرید
   متخصص دندانپزشکی ترمیمی گفت: دندان‌قروچه یا 
کسیسم« تنها یک عادت ســاده هنگام خواب نیست،  »برا
بلکه تهدیــدی جدی بــرای ســامت دندان‌هــای طبیعی، 
ترمیم‌های دندانی، روکش‌ها و ایمپلنت‌ها به شمار می‌‌رود.
آتوسا نوبخت، با اشاره به اینکه بسیاری از افراد دندان‌قروچه 
را بی‌اهمیــت تلقــی می‌کننــد، اظهار داشــت: ایــن عارضه از 
مهم‌ترین عوامل آسیب به ساختارهای دهان، دندان، لثه و 
مفصل فک است و در صورت تداوم، می‌تواند خسارت‌های 

گسترده و گاه جبران‌ناپذیری ایجاد کند.وی افزود: نیرویی 
که هنگام دندان‌قروچه به دندان‌ها وارد می‌شود، تا ۱۰ برابر 
بیشــتر از نیــروی طبیعــی جویــدن اســت و تکــرار این فشــار 
سنگین طی چندین ساعت در طول شب، سلامت دندان‌ها 
و ترمیم‌های دندانی را به طور جدی تهدید می‌کند.نوبخت، 
آســیب‌های ناشــی از دندان‌قروچــه را در دو گــروه اصلــی 
طبقه‌بندی کرد و افزود: نخستین گروه، آسیب به ترمیم‌های 

دندانی شامل پرکردگی‌ها، روکش‌ها و ایمپلنت‌ها است.

توصیه مهم برای پیشگیری از »واریس«
  واریس زمانی بروز می‌کند که رگ‌های خونی در پا، بزرگ 
و گشاد شده و پر از خون شوند.وریدهای واریسی به طور 
معمول برجسته و متورم به نظر می‌رســند و رنگ قرمز یا 
ک هستند. بنفش متمایل به آبی دارند و اغلب آنها دردنا
پزشکان می‌گویند این عارضه به خصوص در زنان بسیار 
شایع است و حدود ۲۵ درصد از کل افراد بالغ این بیماری 
را دارند. در بیشتر موارد رگ‌های واریسی در قسمت پایین 
ســاق پا ظاهر می‌شــوند به این دلیــل که ایســتادن یا راه 

گر  رفتن، فشار روی رگ‌های پای شما را افزایش می‌دهد.ا
می‌خواهید از ابتــا به رگ‌های واریســی جلوگیری کنید، 
یک اقــدام بیــش از همه مهم اســت: حرکت.بهتر اســت 
به‌طور منظم ورزش کنید زیرا این کار باعث تقویت بافت 
همبند می‌شود. آهسته دویدن یا پیاده‌روی و همچنین 
انواع دیگــر ورزش‌هایی که به دویــدن زیاد نیــاز دارند در 
پیشگیری از بروز واریس بسیار موثرند.در صورت امکان، 
باید از ایستادن و نشستن طولانی‌مدت خودداری کنید. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- خــراب و ویــران- اثــری از کریســتوفر مارلــو نویســنده 
انگلیســی2- پيش پرداخت- شــهری در اســتان مرکزی- ماه 
کندگــی- وســایل زندگــی- دیــدار کــردن-  نــورد روســى3- پرا
صحنه زیبای فوتبــال4- خشکســالی- از قبایل قاجــار- کلام 
کبر5- باشــگاه- پسین-  سگ  معتبر- ســتاره کوچکی دردب ا
گزنده6- نوعي چسب نجاري-  مادر عرب - کوشا و کوشنده7-  
گرفتنی از هوا - پختنی نانوا- از کشورهای آسیایی به پایتختی 
پیونگ یانگ8- جمله قرآنی- مسافر- وسط و میان9- دستگاه 
- پســوند شــباهت- زیر پا مانده10- کشــیک- حرف  تمرکز نور
دهن‌کجی- گوش دادن11- از گل هــای زیبا- نیک ‌دریابنده- 
بشــارت دهنــده12- مــادر ترکــی- بندگــی- شــبی کــه درآنیم- 
میوه ریــز و شــیرین13- ســایه‌گاه- تاریکی و ظلمــات- ضایع و 
بیهوده- غــرور و تکبر14- بیابــان- تنها و بی‌ماننــد- بندری در 

هندوستان15- شهری در استان اصفهان- فصل بهار

 

 1- مضراب سنتور- شهری در آذربایجان2- کوچ کننده- نرمی و روانی- خسته و کوفته3- ریختن آب- آرامگاه 
فردوســی- جمع هدیه- از ماه‌های زمســتان4- واحد پول کره‌جنوبی- ســتاره پروین-  کلمــه‌ای در خطاب 
به مردان- آقا و مــولا5- حیله گران- پایتخــت نائورو- محرمانه و مخفــی6- علم فونتیک- پادشــاه مغول7- 
گرد کوهان شتر می گذارند- عقل  حروف مقطعه سوره 36 قرآن کریم - گوشت بی اســتخوان- نمدی که گردا
و خرد8- الهه عشق و شادی مصریان قدیم- آلونک- بوی خوش9- حرکت کرم- کمک- غذای شب- محل 
ورود10- عضوی در صورت- سریالی از احمدکاوری11- داستان- آهن‌بندی زیر اتومبیل که قسمت‌های دیگر 
کت و تربیت- سلاح انفجاری13- ضمیر سوم  روی آن قرار می‌گیرد- پدر12- مردمی- جزءکوچک یک ماده- نزا
شخص مفرد- از رودهای جاری افغانستان که به رود کابل می ریزد- تراوش- کافی14- یکی از دو قسمت بار- از 

میوه‌ها- شهری در کنگو15- از اتاق های زیبای کاخ گلستان- لقب شاهان افغان بود

دکتر الهه ناز پرهیزگار
  متخخص فارماسیوتیکس 

تابستان آغاز شده و برخی از کشورها را با موج گرما مواجه کرده است. با افزایش دمای هوا، ممکن است بعضی 
افراد دچار گرمازدگی شوند یا تمرینات بدنی و حتی ماندن بیش از حد در فضای باز خستگی مفرط و کاهش 
سطح انرژی را به دنبال داشته باشد. در چنین شرایطی، اینکه کودکان »چه‌ وقت« و »کجا« بازی کنند، گاهی 

اسباب سردرگمی و مشاجره والدین می‌شود.متخصصان پزشکی می‌گویند که بهتر است والدین میان میزان 
فعالیت و حفاظت از ایمنی کودکان تعادل ایجاد کنند.کودکان با توجه به جثه کوچک‌تر و سوخت‌وساز بالاتری 

که دارند در برابر بیماری‌های ناشی از گرما در مقایسه با بزرگسالان آسیب‌پذیرترند. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی

 به کودکان لباس‌های ســبک و گشــاد با الیاف طبیعی مانند کتان بپوشانید که  به کودکان لباس‌های ســبک و گشــاد با الیاف طبیعی مانند کتان بپوشانید که 
بتوانند در آن‌ راحت نفس بکشــند. لباس‌ رنگ روشــن به دلیل منعکس کردن نور بتوانند در آن‌ راحت نفس بکشــند. لباس‌ رنگ روشــن به دلیل منعکس کردن نور 

خورشید، گزینه بهتری است.خورشید، گزینه بهتری است.

 کودکان را تشویق کنید تا مایعات زیاد و در درجه اول آب بنوشند و از نوشیدنی‌های  کودکان را تشویق کنید تا مایعات زیاد و در درجه اول آب بنوشند و از نوشیدنی‌های 
شیرین و کافئین‌دار اجتناب کنند، زیرا باعث کم‌آبی بدن می‌شوند. خوردن میوه‌های شیرین و کافئین‌دار اجتناب کنند، زیرا باعث کم‌آبی بدن می‌شوند. خوردن میوه‌های 
آبدار مانند هندوانه و خیار مفید است.آبدار مانند هندوانه و خیار مفید است.

 به گزارش »نشنال نیوز«، آنها را تشویق کنید تا در سایه بازی کنند و برای حفاظت از مواجهه  به گزارش »نشنال نیوز«، آنها را تشویق کنید تا در سایه بازی کنند و برای حفاظت از مواجهه 
مستقیم با نور خورشید از کلاه یا ضدآفتاب استفاده کنند، یا مطمئن شوید در طول بازی در مستقیم با نور خورشید از کلاه یا ضدآفتاب استفاده کنند، یا مطمئن شوید در طول بازی در 
سایه استراحت می‌کنند و از فعالیت بدنی شدید در اوج گرما اجتناب می‌کنند.سایه استراحت می‌کنند و از فعالیت بدنی شدید در اوج گرما اجتناب می‌کنند.

 روی پوست کودکان ضدآفتاب با قدرت حفاظت اس‌پی‌اف  روی پوست کودکان ضدآفتاب با قدرت حفاظت اس‌پی‌اف ۳۰۳۰ بمالید و در صورتی  بمالید و در صورتی 
که شنا می‌کنند یا تعریقشان زیاد است هر دو ساعت یک‌بار آن را تمدید کنید.که شنا می‌کنند یا تعریقشان زیاد است هر دو ساعت یک‌بار آن را تمدید کنید.

 در مورد اهمیت آبرسانی به بدن و تشخیص زمان نیاز به استراحت، به آنها آموزش  در مورد اهمیت آبرسانی به بدن و تشخیص زمان نیاز به استراحت، به آنها آموزش 
دهید. خودتان هم به‌هوش باشــید که هنگام بروز علائــم گرمازدگی مانند تعریق دهید. خودتان هم به‌هوش باشــید که هنگام بروز علائــم گرمازدگی مانند تعریق 

شدید، ضعف، سرگیجه، حالت تهوع و گرفتگی عضلات بی‌درنگ دست‌به‌کار شوید. شدید، ضعف، سرگیجه، حالت تهوع و گرفتگی عضلات بی‌درنگ دست‌به‌کار شوید. 


