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عضو خان��واده کلم مثل کلم بروکلی، گل کلم، کلم پیچ و تربچه و 
نقش آن در کاهش ابتلا به برخی تومورهای سرطانی یافتند.

این تحقیقات افزود: خانواده کلم و به طور مشخص کلم بروکلی 
حاوی یکی از ترکیبات بسیار با ارزش به نام sulforaphane  است.
محققان در جریان تحقیقات به قدرت کلم در جلوگیری از ابتلا 
به سرطان خون لنفومی حاد و کاهش تعداد این سلولهای سرطانی 
دست یافتند و گفتند که این شیوه درمانی ممکن است به عنوان 
درمانی جایگزین برای کسانی که درمان سنتی این سرطان پاسخ 

نمی دهند، مناسب باشد.
سرطان خون یا همان »لوسمی« یکی از شایع ترین و مهلک ترین 
بیماری هایی اس��ت که هر س��اله تعدادی از افراد جهان را قربانی 
می کند.3 نوع اصلی س��رطان خون  شامل لوسمی، لنفوم و میلوم 

شناخته شده است.
به گفته محققان sulforaphane از طریق ورود به س��لولها  
و کنش و واکنش با برخی پروتئین ها کار می کند و این تحقیقات 
ممکن است که به راهبرد جدیدی برای درمان سرطان لنفوم  حاد 

دست یابد و به درمان بهتر این بیماری کمک کند.
کلم ها سرشار از ویتامینA، فولات و منیزیم هستند که برای 
بیماران فشاران خونی مفید است، کلم قرمز نیز ویتامینC خوبی 
دارد. گل کلم به نس��بت، ویتامین A بیش��تری دارد و همچنین 
اس��یدفولیک و پتاس��یم فوق الع��اده ای دارد و از نظر ویتامین های 

یک متخصص مغز و اعصاب 
گف�ت: مص�رف روانگردان های 
محرک مانند حش�یش، شیشه 
و اکس�تازی می توان�د با تنگی 
ایجاد  ناحیه عروقی سرس�بب 
س�ردردهای رعد و برقی همراه 
با خونریزی یا سکته مغزی شود.

فرهاد عص��ارزادگان در گفت 
و گ��و ب��ا فارس اف��زود: ی��ک نوع 
سردرد بر اثراختلال مغزی به شکل 
س��ردردهای خیلی شدید درحدود 
سنین میانسالی و بیشتر درخانم ها 

بروز می کند.
وی ادامه داد: در این سردردها 
معمولا در تمام س��ر بروز می کند و 
دوطرف و پش��ت س��ررا هم درگیر 
می کند و فرد ناگهان سردرد شدیدی 
در سراحس��اس می کن��د انگار یک 

پا به قلب دوم انس�ان 
تشبیه می ش�ود و مراقبت 
از آن ب�ه نوع�ی مراقبت از 

کل بدن است.
مشکلات مختلفی هستند 
که ممکن است برای پای شما 
پیش بیاید ام��ا مهم ترین آنها 
را می توانی��م میخچ��ه بدانیم. 

بسیاری از روانپزشکان 
معتقدن�د ک�ه با ش�ناخت 
و اق�دام درمانی ب�ه موقع 
می توان از پیشرفت بسیاری 
از اختلالات روانی جلوگیری 
ک�رد تا فرد مبت�لا با انجام 
درمانی مناس�ب به جامعه 
بازگردد این درحالی اس�ت 
از  اف�راد  از  بس�یاری  ک�ه 
اختلالات روانی و نشانه های 

آن بی اطلاع هستند.
به گ��زارش ایرنا، یکی از 
اختلالات روانی که بیشتر در 
س��نین نوجوانی و بزرگسالی 
دیده می شود، اختلال روانی دو 
قطبی یا »افسردگی مانیایی« 
است که عموما افراد مبتلا از 
نشانه های آن بی اطلاع هستند.

گ��زارش  این  براس��اس 
در  بیم��اری  ای��ن  چنانچ��ه 
نوجوانی شناس��ایی و درمان 
ش��ود از پیش��رفت بیم��اری 
جلوگیری خواهد شد اما لازمه 
آن شناخت والدین نسبت به 

نشانه های این بیماری است.
اختلال دو قطبی که پیش 
از این »افسردگی مانیایی« نام 
داشت یک بیماری روانی است 
که مشخصه اش نوسان شدید 
خلق و خو، شامل حالت های 
هیجانی ب��الا )مانیا( و پایین 

)افسردگی( است.
آغ��از اخت��لال دوقطبی 
معمولا از اواخر دوره نوجوانی 
ی��ا اوای��ل دوران بلوغ اس��ت 
اما امکان بروز آن در س��نین 
دیگر، از جمله در خلال دوران 

کودکی نیز وجود دارد.
اغل��ب اف��رادی که دچار 
اختلال دو قطبی هس��تند دو 
وضعی��ت و ح��ال مختلف و 
متن��اوب را تجرب��ه می کنند، 
یکی دوران پرانرژی و تکانش 
)مانی��ا( و دیگ��ری دوران غم 
و نومی��دی و از دس��ت دادن 
علایق به فعالیت های مختلف 

)افسردگی(.
ای��ن موض��وع در م��ورد 
کودکان��ی که دچ��ار اختلال 
دوقطبی هس��تند نیز صادق 
اس��ت، ه��ر چند نش��انه ها و 
عوارض آن در کودکان ممکن 
اس��ت ت��ا ح��دودی متفاوت 
باش��د، برای مثال، کودکان و 
نوجوان��ان در دوران مانیایی، 
احتمالا بیش��تر از بالغین زود 
رنج و تحریک پذیر می ش��وند 
و رفتاره��ای تخریبی نش��ان 
می دهند تا رفتارهای شادمانه 

اختلال دو قطبی اختلال دو قطبی 

عل��ت اخت��لال دو قطب��ی 
کاملا ش��ناخته ش��ده نیست اما 
ش��یمیایی  واکنش های  ظاه��را 
مغز، نق��ش عم��ده ای در ایجاد 
آن ب��ازی می کنند. همچنین به 
نظر می رسد که اختلال دوقطبی 

دارای ریشه های ژنتیکی باشد.
پزش��کان ب��ه اولیای��ی که 
نش��انه ها و رفتاره��ای مرتبط با 
اخت��لال دو قطب��ی را ب��ه مدت 
حداقل دو هفته در کودکانش��ان 
مشاهده می کنند، توصیه می کنند 
که حتم��ا با پزش��ک متخصص 
مش��ورت کنند. البته تش��خیص 
اخت��لال دو قطب��ی در کودکان 
می تواند دشوار و بحث انگیز باشد 
زی��را معیار و ضابطه تش��خیصی 
جداگانه ای برای این گونه کودکان 

وجود ندارد.
ب��ا وج��ود این، بس��یاری از 
بالغینی که تشخیص اختلال دو 
قطبی برای آنان داده شده اظهار 
داش��ته اند که نشانه های بیماری 
از دوران کودکی در آن ها ش��روع 
شده اس��ت به علاوه، اختلال دو 

به علاوه، کودکان بیشتر از بالغین 
احتمال دارد که این حالت ها را در 
یک زمان و به طور توام داش��ته 
باش��ند که به آن حالت مختلط 

گفته می شود.
تغییر حالت از حالت مانیایی 
به افسردگی در کودکان و نوجوانان 
به سرعت و گاهی حتی در خلال 
یک روز، صورت می گیرد. در حالی 
که این تغییر حالت بر بالغینی که 
دچار اختلال دوقطبی هس��تند 
معمولا در دوره ه��ای هفتگی یا 

ماهانه اتفاق می افتد.

قطب��ی در ک��ودکان معمولا به 
همراه اختلالات دیگری از جمله 

بیش فعالی بروز می کند.
اخت��لال دوقطبی معمولا تا 
اواخ��ر دوران نوجوان��ی یا اوایل 
ظاه��ر  اف��راد  در  بل��وغ  دوران 
نمی شود با وجودی که پزشکان 
روانی  بیماری های  و متخصصان 
اکن��ون از نقش ای��ن اختلال در 
دوران کودکی آگاهی بیش��تری 
دارند، اما بس��یاری از متخصصان 
بر این باورند که این بیماری هنوز 
در کودکان و نوجوانان تشخیص 

داده نشده است.
به گفته شمس الدین کهانی، 
روان شناس درمان دارویی اساس 
و پایه درمان در بیماری دو قطبی 
است و در صورت مصرف نامنظم و 
یا قطع دارو منجر به عود بیماری 

می شود.
وی اف��زود: در صورت قطع 
دارو زندگ��ی خصوص وحرفه ای 
بیماران مرتب دستخوش تلاطم 
و بحران می شود و گاه با شکست 

و ناکامی مواجه خواهد شد.
کهانی با بیان اینکه بسیاری 
از بیماری های انسان علاج قطعی 
ندارن��د، تصریح می کن��د: اما با 
اقدامات درمانی، بس��یاری از این 
بیماریها قابل کنترل هس��تند و 
هدف علم پزشکی در تمام عرصه 
ها این است که بیمار به فعالیت 
روزمره خود بازگش��ته و کیفیت 

زندگی مناسبی پیدا کند.
وی با بیان اینکه بیماری دو 
قطبی نیز قابل درمان است، اظهار 
داشت: اما این به معنای ریشه کن 
شدن بیماری و بی نیازی بیمار به 

ادامه درمان و مصرف دارو نیست.
کهانی با بیان اینکه با پیگیری 
مرت��ب درم��ان، بیم��ار وضعیت 
مطلوبی پیدا خواهد کرد، گفت: 
سن ابتلا به بیماری دوقطبی در 

محدوده سنی ازدواج است.
وی تصری��ح ک��رد: اختلال 
ب��ه ص��ورت معمول  دوقطب��ی 
در آخ��ر دوره نوجوان��ی یا اوایل 
دوره بزرگس��الی ب��روز می کند، 
این بیماری ان��واع مختلفی دارد 
ک��ه مهمترین ان��واع آن اختلال 
دوقطبی نوع1 و اختلال دو قطبی 

نوع 2 است.
کهان��ی اضافه کرد: ش��روع 
بیم��اری معم��ولا ب��ا دوره ای از 
افس��ردگی شروع می شود و پس 
از یک یا چند دوره از افسردگی، 

دوره شیدایی بروز می کند.
این روان شناس با بیان اینکه 
در تع��داد کمت��ری از بیم��اران، 
ش��روع بیماری با دوره شیدایی 
یا نیمه  شیدایی است، گفت: این 
نوع اخت��لال از جمله اختلالاتی 
اس��ت که با دارو درمان می شود. 
دوره ه��ای ش��یدایی از چند  روز 
ت��ا چند ماه به طول می انجامد و 
معمولا شدت آنها باعث می شود 
که بیمار نیازمن��د درمان جدی 
به صورت بس��تری ی��ا همراه با 
مراقبت زیاد باشد. همچنین قطع 
زود هنگام درمان، خطر برگشت 
بیماری را بسیار افزایش می دهد 
و باعث می ش��ود که بیماری در 

فاصله چند ماه عود کند. 
وی به بیماران و خانواده آن ها 
توصیه کرد که مراحل درمان این 
بیماری را ب��رای بهبود کامل به 

پایان برسانند.
بالینی  این روان ش��ناس 
زنان مبتلا  ب��ارداری  درمورد 
به ای��ن بیم��اری گفت: هیچ 
ممنوعیتی در ب��ارداری زنان 
مبتلا به اختلال افس��ردگی و 
ش��یدایی )اختلال دو قطبی( 
وجود ندارد و زنان مبتلا به این 
بیماری می توانند باردار شوند.
کهان��ی اف��زود: یک��ی از 
مس��ایل مهمی ک��ه بیماران 
و خان��واده آنها ب��ا آن مواجه 
هستند، مس��ئله بارداری فرد 
مبت��لا به بیم��اری دو قطبی 
اس��ت به همین دلیل یکی از 
سؤالات بیمار و اعضای خانواده 
آنها درمورد سرنوشت بارداری 
ف��رد در آینده اس��ت. ازنظر 
قدرت بارداری فرقی بین زن 
مبتلا به بیم��اری دوقطبی و 
سالم ازنظر روانپزشکی وجود 
ندارد چرا ک��ه به رغم مصرف 
داروه��ای مربوط ب��ه کنترل 
بیم��اری مانی��ک- دپرس��یو 
)ش��یدایی و افس��ردگی( باز 
امکان باردار شدن برای بیمار 
وج��ود دارد. اما باردار ش��دن 
بیمار مبتلا به دوقطبی نیازمند 

مراقبت های بیشتری است .
وی گف��ت: هرچند قطع 
ناگهانی دارو خط��ر عود این 
اختلال را افزایش می دهد اما 
بهتر است برای کاهش عوارض 
دارویی بر جنین، داروی بیمار 

قطع شود.
وی تصریح کرد: ش��انس 
ب��روز ای��ن بیم��اری در مادر 
باردار نسبت به قبل از حاملگی 
افزای��ش نمی یابد اما همراه با 
ب��روز یا عود بیم��اری، علایم 
رفتاری در بیمار ظاهر می شود 
و می تواند برای مادر و جنین 

وی مخاطره آمیز باشد.
کهان��ی ب��ا بی��ان اینکه 
بیماری دو قطبی به دو شکل 
برای مادر و جنین مخاطره آمیز 
اس��ت، ادامه می ده��د: اثرات 
بیم��اری بر م��ادر و جنین و 
ع��وارض داروها ب��ر جنین از 
خطرات بیماری دو قطبی در 
زنان باردار است. براساس این 
گزارش، تمام بیماریهای اعم از 
جسمانی و روانی با تشخیص به 
موقع درمان پذیر هستند براین 
اس��اس افراد باید با مش��اهده 
نشانه های غیرعادی به پزشکان 
متخص��ص مراجع��ه کنند تا 
اقدامات درمانی لازم و به موقع 

درمورد آنها انجام شود.

سردردهای 
رعد و برقی نتیجه 

مصرف روانگردان ها 
چیزی در سرش پاره شده یا پتکی 

به سرش می خورد.
این متخصص مغز و اعصاب با 
اش��اره به اینکه این سردرد ممکن 
اس��ت با علامت هایی مثل تشنج یا 
نقایص عصبی همراه باش��د، افزود: 
س��نگینی دس��ت یا اختلالات دید 
از جمله علامت هاس��ت و بیمار در 
یک هفت��ه اول چندین ب��ار دچار 

سردردهای شدید می شود.
در  گف��ت:  دگان  عص��ارزا
سردردهای رعد وبرقی، عروق مغز 
در نواحی مختلف دچار تنگی های 
متعدد شده و در آنژیوگرافی می بینم 
عروق مغز مثل نوار سوس��یس یک 
جاهای��ی تن��گ و گش��اد و گره ای 

می شود.
عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 

پزشکی شهید بهشتی بر این نکته 
تأکید کرد: تقریبا در 80درصد افراد 
فاکتورهایی مانند فعالیت های شدید 
فیزیکی و ورزش های سنگین شروع 
س��ردرد را دامن می زنند. اما عوامل 
دیگری مانند مصرف آمفتامین ها و 
مواد تحریک کننده مانند حشیش، 
اکستازی و شیشه نیز می تواند سبب 

بروز این گونه سردردها شود.

این متخصص مغ��ز و اعصاب 
در ادام��ه مصرف برخ��ی داروهای 
ضدافس��ردگی مانند فلوکستین یا 
داروهایی که برای درمان س��ردرد 
استفاده می شود مثل ارگوتامین ها 
را ه��م در بروز س��ردردهای رعدی 

مؤثر دانست.
وی افزود: البته س��ردرد رعد و 
برقی در برخی مادران پس از زایمان 

هم دیده شده است.
وی افزود: این گونه سردردها در 
مرحله های حاد ممکن است صرفنظر 
از گره های مغزی، خونریزی داخلی 
مغ��زی را ایجاد کند یا زمینه س��از 
س��کته های مغزی باشد. البته تمام 
این علائم برگش��ت پذیر است و اگر 
بیمار تحت درمان قرار بگیرد بعد از 

3 ماه کاملا رفع می شود.

میخچه ها بسیار دردناک هستند و 
توان راه رفتن را از شما می گیرند.
ب��ه گزارش مش��رق، راه  های 
مختلفی برای پیش��گیری از این 
مش��کل وجود دارد که می توانیم 
به شست وشوی مرتب پا و انتخاب 
کفش ه��ای مناس��ب و همچنین 
درست راه رفتن اش��اره کنیم اما 

در صورتی که به این مشکل مبتلا 
ش��ده اید می توانید از راه های زیر 
برای از بین بردن آن استفاده کنید.

** در اولین گام بهتر اس��ت 
استراحت کنید و کمتر راه بروید 
چرا که ممکن است میخچه بیش 
از پیش رش��د کند و پای ش��ما را 
بیش از حد به درد آورد. همچنین 

اس��تراحت به درمان آن بیش��تر 
کمک می کند.

** نکت��ه ای که باید در نظر 
داش��ته باش��ید اس��تفاده نکردن 
از هی��چ گونه تیغ و چاقو اس��ت. 
بس��یاری از مردم فکر می کنند با 
اس��تفاده از تی��غ و چاقو می توان 
میخچه را خارج کرد. این کار تنها 

درد بی امان برای شما دارد.
** س��نگ پا یکی از بهترین 
گزینه ها برای درآوردن میخچه های 
پ��ا اس��ت. هنگامی ک��ه درحال 
اس��تحمام هستید 10 دقیقه پای 
خ��ود را در آب گ��رم قرار دهید و 
س��پس با س��نگ پا روی میخچه 
بکش��ید. تکرار ای��ن عمل برای 3 
ت��ا 4 بار در ط��ول دوره درمان به 
راحت��ی میخچ��ه را از پای ش��ما 

خارج می کند.
** لیمو یکی دیگر از موادی 
است که می تواند به شما در از بین 
بردن میخچه کمک کند. یک تکه 
لیمو را ب��رش زده و روی میخچه 
به مدت یک ش��ب قرار دهید. در 

صورتی که لیموی تازه نداشتید 
می توانید پارچه ای آغشته به آب 

لیمو را روی آن ببندید.
**س��یر و پی��از از جمل��ه 
دیگر مواد ب��رای درمان میخچه 
هس��تند. یک تکه پیاز یا سیر را 
روی میخچه بگذارید و روی آن 
را ببندید. هر روز این سیر یا پیاز 
را عوض کنید و اطمینان داشته 
باشید که خیلی سریع پای شما 

خوب خواهد شد.
** س��رکه یک��ی دیگر از 
درمان های میخچه است. پارچه 
را آغش��ته به سرکه کنید و روی 
میخچه ببندی��د. بعد از یک روز 
اگر روی آن را س��نگ پا بکشید. 
مطمئنا میخچه خارج خواهد شد.

** برخ��ی از اف��راد ه��م 
معتقدن��د آنان��اس می تواند یک 
دوای معجزه گ��ر ب��رای درم��ان 
میخچه باش��د. تنها کافی است 
بخ��ش کوچکی از آنان��اس تازه 
را روی میخچه بگذارید تا کاملا 

خوب شود!

چگونه میخ پایمان را بکشیم؟
گروهD غنی است.

مصرف کلم همچنین از ابتلا به سرطان روده بزرگ  پیشگیری 
می کند. کلم ها سرش��ار از آنتی اکس��یدان و  کلس��یم هستند که 

می توانند کلسیم مورد نیاز روزانه را تامین کنند.
تحقیقات همچنین نش��ان داده اس��ت که میزان زنده  ماندن 
زنان مصرف کننده کلم و س��بزی های دیگر نسبت به سایر زنانی 
که این س��بزی های را مصرف نمی کنند، پس از ابتلا به س��رطان 

سینه بیشتر است.

پیشگیری 
از 

سرطان 
خون

 با کلم
مص�رف کل�م می تواند 
احتم�ال ابتلا ب�ه یک نوع 
سرطان خون را کاهش دهد.

به گزارش فارس، محققان 
نتای��ج  براس��اس  آمریکای��ی 
تحقیق��ات خود ب��ه اطلاعات 
قابل توجهی درباره س��بزیهای 

متخصصان میکروبیولوژی در دانشگاه آریزونای آمریکا در یک مطالعه دریافتند که آلوده ترین 
وسیله داخل خانه اسفنج آشپزخانه است.

به گزارش نیونیوز، اسفنج آشپزخانه که برای شست و شو و تمیزکردن سطوح و ظروف استفاده می شود 
حتی از صندلی توالت فرنگی هم کثیف تر است.

گفتنی اس��ت متوس��ط حجم باکتری ها که از طریق مدفوع منتقل می ش��وند روی سطح پیشخوان 
آشپزخانه 200 برابر بیشتر  است.

اسفنج ها باکتری ها را در خود ذخیره می کنند و باعث رشد باکتری های آلوده می شوند.
از این رو متخصصان توصیه می کنند برای تمیزکردن سطوح آشپزخانه از پارچه های یک بار مصرف 
و محلول های  شست و شوی ضدباکتری استفاده کنید و هر دو هفته یک بار اسفنج آشپزخانه را با اسفنج 

نو  عوض کنید.

 آلوده ترین وسیله خانه

آلودگی هوای تهران موضوع تازه ای نیست 
و این کلانشهر سالهاست که با این معضل دست 
به گریبان اس�ت. با این حال در دوسال گذشته 
موضوع آلودگی ه�وا در اثر پدیده وارونگی هوا 
درفصل ه�ای پاییز و زمس�تان نه تنها در تهران 
بلکه در چند کلانش�هر دیگر  ش�دت بیشتری 

داشته است. 
از آنجا که راه��کاری برای رفع این آلودگی فعلا 
وجود ندارد، ش��هروندانی ک��ه مجبور به کار و زندگی 
در ش��هرهای آلوده هس��تند با عمل ب��ه توصیه های 
زیرمی توانن��د تأثیرات مخرب آلودگی ه��وارا بر بدن 

خود کاهش دهند:
1- نخستین و مهم ترین توصیه در مواقع اضطراری 
آلودگی هوا »ترک شهر« است.در غیر این صورت نباید 
درسطح شهر به ویژه مراکز آلوده ترمرکزی تردد کنید. 
همچنین کودکان، سالخوردگان، بیماران قلبی و تنفسی 

نباید از خانه بیرون بیایند.
2- شست وشوی روزانه سه مرتبه بینی با محلول 
س��رم یا حتی آب؛ چرا که بخشی از آلودگی ها جذب 

مخاط بینی می شوند.
3- بهتر است روزانه سه مرتبه چشم ها را شست 
وش��و دهید چون از طریق چشم نیز آلودگی ها جذب 

بدن می شوند و البته خود چشم ها نیز آسیب می بینند.
4- شست وشوی دهان قبل از خوردن غذا

5- پ��س از بازگش��ت به خانه بای��د حتماً دوش 
بگیرید چون آلودگی ها همان طور که اش��اره ش��د بر 
روی پوست بدن و موها می نشینند و از طریق پوست 

جذب بدن می شوند.
6-شست وشوی مداوم دستها و صورت، زیرا دست 
و صورت، عمدتاً بدون هیچ حفاظی در تماس مستقیم 

با آلودگی است.
7-مصرف روزانه سه لیوان شیر.

8- ب��رای دفع بهتر مواد آلوده توصیه می ش��ود 
روزانه حداقل دو لیوان آب پرتقال طبیعی بنوش��ید. 
اینکار  به دفع آلودگیهایی که وارد بدن ش��ده است، 

کمک می کند.
9- افزایش مصرف مایعات.

10- استفاده از ماسک های فیلترداربرای کاهش 
نسبی ورود ریزآلاینده ها به دستگاه تنفسی

در صورت رعایت این موارد تأثیرات آلودگی هوا 
بر سلامت ش��هروندان به حداقل کاهش می یابد هر 
چندکه حتی عمل به این توصیه ها نمی تواند تأثیرات 
مخرب آلودگی هوا را بر س��لامت شهروندان به صفر 

برساند.

10 فرمان برای کاهش خطرات 
آلودگی هوا

درده�ای عضلانی معمولا به خاطر انجام کارهای س�نگین یا 
دلایل دیگر رخ می دهند. راه های بس�یار زیادی برای درمان آنها 
وجود دارد اما خوردن برخی مواد غذایی نیز می تواند به ش�ما در 

بهبود سریع دردها کمک کند.
به گزارش مش��رق، متخصصان تغذیه و سلامت معتقدند که برخی 
م��واد غذایی به کاه��ش دردهای مزمن کمک می کنند. هرچند ورزش و 
تمرینات  ورزشی بهترین شیوه ها برای مقابله با درد هستند اما متخصصان 
تاکید دارند که با چند تغییر ساده در رژیم غذایی نیز می توان به شیوه ای 

موثر درد را کنترل کرد.
ادویه: بررس��ی نش��ان داده اس��ت که زردچوبه و زنجبیل هر دو از 
چاش��نی های بسیار مفیدی هستندکه خاصیت تسکین دهنده درد مانند 
آسپرین و ایبوپروفن دارند. به این ترتیب افزودن اندکی زنجبیل به چای 

روزانه در تسکین درد موثر است.
لبنیات: محصولات لبنی سرشار از کلسیم و ویتامین D هستند که 
این دو ماده نیز به نوبه خود نقش موثری در کنترل درد دارند. همچنین 
مواد لبنی نقش س��اخت استخوان را برعهده دارند که از شکستگی های 

استخوان جلوگیری می کنند.
غلات س�بوس دار: غلات س��بوس دار غنی از منیزیم هستند. این 
ماده معدنی برای مقابله با دردهای عضلانی بسیار مفید است و به کاهش 
درده��ای مزمن کمک می کند. راحت ترین راه برای اس��تفاده از غلات و 

سبوس مصرف نان سنگک است.
چرب کردن مفاصل: روغن زیتون غنی از آنتی اکسیدان هایی موسوم 
به پلی فنول هاست که مکانیسم مقابله با درد را در بدن فعال می کند از 
این  رو توصیه می شود که مفاصل خود را با این روغن چرب نگه دارید. 
ماس��اژ دادن عضلات کافی نیس��ت. خوردن روغن زیتون نیز می تواند به 

روند بهبود عضلات سرعت ببخشد.
سبزی های سبز: مصرف این سبزی ها مانند اسفناج، کاهو و کرفس 
که سرشار از ویتامین K هستند، تسکین دهنده درد است. شما می توانید 

آنها  را  به صورت سالاد یا در خورش های مختلف مصرف کنید.

دردهایتان را 
فراموش کنید

اسکن های به دست آمده از یک مومیایی 5500 ساله مصری 
نشان داد که این فرد با ضربه چاقو کشته شده است.

بررسی های صورت گرفته بر یک جسد مومیایی شده که بیش از صد 
سال است در موزه بریتانیا نگهداری می شود ، نشان داد خنجری از ناحیه 
کتف وارد بدن مرد مومیایی 5500 س��اله شده و با بریدن قفسه سینه و 

ریه موجب مرگ او شده است.
به گفته کارشناس��ان کتف چپ این مومیایی به شدت آسیب دیده 
است و اسکن ها نشان می دهد که قفسه سینه کاملا بریده شده و بافت های 

آن از بین رفته است.
تصاویر رایانه ای نشان داد مقتول فردی تنومند و عضلانی بوده و در 

زمان مرگ بین 18 تا 20 سال داشته است.
این مومیایی که به دلیل موهای قرمز رنگی که دارد »زنجبیل« نام 
گرفته است، پس از »سنگ روزتا« مهم ترین اثر به نمایش درآمده در موزه 

بریتانیا به شمار می آید.

راز 
مرگ 
زنجبیل

مسمومیت های حاد که علایم آن ها زود نمایان می شود چندان 
مشکلی ایجاد نمی کنند. بزرگترین مشکل مسمومیت های مزمن 

است که رو به افزایش است.
این مسمومیت ها علایم خاصی ندارند و تا سال ها اثری از خود نشان 

نمی دهند اما ممکن است، موجب سرطان شوند.
مهم ترین مسمومیت های غذایی ناشی از استافیلوکوک ها و غذاهای 
ناقل آنها هستند، البته غذاهای پخته شده ای که مدتی در دمای محیط یا 
یخچال نگهداری شده و بدون گرم کردن مصرف می شوند نیز مسمومیت 

زیادی ایجاد می کنند.
باکتری ها در دمای یخچال نیز قابلیت رشد دارند و غذایی که دوباره 
مصرف می شود باید تا دمای 74 درجه سانتی گراد گرم شود در غیر این 
صورت ممکن است مس��مومیت ایجاد کند. این گونه مسمومیت ها خود 
محدوده ش��ونده هس��تند و پس از 24 ساعت بهبود می یابند و گاه خود 

فرد نیز متوجه مسمومیت نمی شود.
همچنین اگر فردی که در تهیه شیرینی های تر دست  دارد ناقل این 

باکتری باشد به راحتی می تواند موجب انتقال باکتری شود.
فلزات سنگین از جمله سرب و کادمیوم، برخی افزودنی های شیمیایی 
غیرمجاز و برخی از موادی هستند که مسمومیت های مزمن ایجاد می کنند

سرب به وضوح در هوا، خاک و محیط اطراف وجود دارد و بسیاری 
از خاک ها نیز حاوی کادمیوم هستند.

مسمومیت های 
سرطان زا


