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خبرپزشكي

وزارت بهداشت ملی آفریقای جنوبی تایید کرد که 
تعداد کل موارد آبله میمون به ۲۰ مورد رسیده است.

به گزارش مهر به نقل از الجزیره، »فوستر موهاله«، 
س��خنگوی این وزارتخانه گفت: »این وزارتخانه انتظار 
داش��ت در هفته‌های آت��ی داروی بیش��تری برای آبله 
میم��ون ی��ا mpox، داروی ضد ویروس��ی معروف به 
Tecovirimat، از خ��ارج از کش��ور دریاف��ت کن��د، 
 زی��را پیش‌بینی می‌ک��رد م��وارد جدید ای��ن بیماری

 افزایش یابد.«
۱۷ تا ۴۳ سال بوده است.موهاله گفت که هم��ه موارد مربوط به مردان بین 

وی خاطرنشان کرد که از میان موارد تشخیص داده 
شده، تنها ۵ بیمار به دلیل عوارض شدید ناشی از شرایط 

زمینه‌ای مانند HIV در بیمارستان باقی مانده اند.
 آفریق��ای جنوبی از زمان ش��یوع ای��ن بیماری در 

ماه می سه مورد مرگ را ثبت کرده است.
Mpox ی��ک بیماری عفونی اس��ت ک��ه از طریق 
ویروس آبله میمون ایجاد می‌ش��ود. علائم آن ش��امل 
 بث��ورات و کم��ردرد ح��اد غی��ر قاب��ل توضی��ح، تورم 
غدد لنفاوی، شروع حاد تب، سردرد، دردهای عضلانی 

و انرژی کم است.

وزارت بهداشت ملی آفریقای جنوبی تأیید کرد؛

 افزایش موارد ابتلا به آبله میمون 
در آفریقای جنوبی

خبرهاازعالم علم

علت ریزش مو کمبود این ویتامین‌هاست
برخی از افراد همیش��ه از ریزش 
موی س��ر خود گله می‌کنند؛ اما باید 
بدانند که برای ریزش مو دلایل بسیار 
زیادی وجود دارند. اس��ترس، دیابت، 
عوامل ژنتیکی و افزایش سن از دلایل 

ریزش مو محسوب می شوند.
به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، 
ریزش مو یکی از مش��کلاتی اس��ت که 

بس��یاری از اف��راد در طول زندگی آن را به نوع��ی تجربه می‌کنند. در ادامه این 
مطلب چند ویتامین برای جلوگیری از ریزش مو معرفی شده است.در مواقعی 
ممکن اس��ت ریزش مو نه به دلیل خارجی، بلکه به دلیل رژیم غذایی اشتباه 
ایجاد شود؛ پس باید توجه داشته باشید اگر موهای شما بدون هیچ دلیلی در 
حال ریزش هستند، این نشان می‌دهد بدن شما از نظر برخی مواد مغذی دچار 

سوء تغذیه شدید شده است. 
در ادام��ه این مطلب چند توصیه تغذیه‌ای ب��رای جلوگیری از ریزش مو 

برای شما تهیه کرده‌ایم.
 ویتامین‌ه�ای ضد ریزش م�و - ویتامین‌ها و مواد معدنی زیادی 
وجود دارند که موهای ما برای س��الم‌ترین و رشد مناسب بدون ریزش مو به 

آن‌ها نیاز دارند. این ویتامین‌ها عبارتند از:
 ویتامی�ن A - ما اغلب فکر می‌کنیم که ویتامین A برای چش��م 
مهم اس��ت؛ اما این در حالی اس��ت که این ویتامین برای سلامت موهای ما 
نیز مهم است. زیرا این ویتامین در تولید سبوم و همچنین کمک به رشد مو 

نقش دارد و به مرطوب نگه داشتن پوست سر کمک می‌کند.
  ویتامین B - تمام ویتامین‌های B برای رشد مو ضروری هستند. 

با این حال، بیوتین، به ویژه ممکن است برای برخی افراد مهم‌تر باشد. 
 ویتامین C - ویتامین C که دارای خواص آنتی اکس��یدانی است 
می‌تواند از مو در برابر آس��یب‌های ناشی از رادیکال‌های آزاد محافظت کند. 
ما برای ساخت کلاژن به ویتامین C نیاز داریم. کلاژن یک بلوک ساختمانی 

مهم است که در موهای ما یافت می‌شود.
 ویتامی�ن D - ویتامی��ن D ک��ه برای ایمنی ب��دن همه ما مهم 
اس��ت، برای رش��د مو نیز مهم تلقی می‌شود. س��طوح پایین ویتامین D با 
مقادیر زیاد ریزش مو مرتبط است. مشخص است که سطوح پایین ویتامین 
D با آلوپس��ی، یک مش��کل ایمنی که باعث ریزش موی منطقه‌ای می‌شود، 

مرتبط است.
 ویتامین E - درس��ت مانند ویتامین C، ویتامین E نیز به دلیل 
خواص آنتی اکسیدانی که باعث رشد مو می‌شود؛ مهم است. مصرف ویتامین 

E ارتباط مستقیمی با افزایش رشد مو دارد.
 زین�ک یا روی - زین��ک یا روی همانند ویتامین D، با ریزش مو 
مرتبط اس��ت. این ماده معدنی هم در رش��د و هم در ترمیم بافت مو نقش 
دارد. با این حال، باید از مصرف بیش از حد روی همراه با مکمل‌ها خودداری 

کنید؛ زیرا روی بیش از حد نیز با ریزش مو مرتبط است.
  آه�ن - کمبود آهن یکی از انواع کم خونی اس��ت. یکی از علائم 
کم خونی ریزش مو اس��ت. آهن در انتقال اکس��یژن گلبول‌های قرمز نقش 
دارد؛ در حال��ی ک��ه آه��ن را می‌توان از مناب��ع گیاهی نیز به دس��ت آورد. 
 آه��ن موجود در آن‌ها ممکن اس��ت ب��ه اندازه آهن مناب��ع حیوانی در بدن 

جذب نشود.

گزارش محققان انگلیسی؛

داروی میگرن ممکن است سردردهای عودکننده 
را متوقف کند

این یک چرخه ناخوش��ایند است، 
مبتلای��ان به میگرن مزم��ن که بیش از 
حد از داروهای مُسکن استفاده می کنند، 
گاهی اوقات دچار سردردهای برگشتی 

و عودکننده می شوند.
به گزارش مه��ر به نقل از هلث دی 
نیوز، اما تحقیقات جدید نش��ان می‌دهد 
دارویی ک��ه معمولاً برای پیش��گیری از 

میگرن استفاده می‌شود ممکن است به دفع سردردهای برگشتی نیز کمک کند.
 مطالع��ه ب��ر روی ۷۵۵ فرد مبتلا ب��ه میگرن مزمن-یعنی کس��انی که 
 ۱۵ روز ی��ا بیش��تر در م��اه س��ردرد هم��راه ب��ا ۸ روز ی��ا بیش��تر میگرن 
داشتند-نش��ان داد کس��انی که بی��ش از حد از داروهای ضد درد اس��تفاده 
می‌کردن��د، روزهای س��ردرد کمتری را هنگام مصرف داروی پیش��گیری از 

میگرن اتوژپانت )کوئیلیپتا( داشتند.
دکتر »پیت��ر گوادزبای«، نویس��نده این مطالعه از کینگ��ز کالج لندن، 
توضیح داد: »شیوع مصرف بیش از حد داروهای مُسکن در میان افراد مبتلا 
ب��ه میگرن وجود دارد، زیرا آنها س��عی می‌کنند علائم اغل��ب ناتوان کننده 
را مدیری��ت کنند. ب��ا این حال، مصرف بیش از ح��د دارو می‌تواند منجر به 
س��ردردهای بیش��تری به نام سردرد برگش��تی ش��ود، بنابراین درمان‌های 

پیشگیرانه بیشتری مورد نیاز است.«
دو سوم از شرکت کنندگان که سابقه سردرد را گزارش کردند، معیارهای 

مصرف بیش از حد دارو را داشتند.
این بدان معناس��ت که آنها مس��کن‌هایی مانند آسپرین، استامینوفن یا 
داروهای ضدالتهاب غیراستروئیدی )NSAIDs( را ۱۵ روز یا بیشتر در ماه؛ 
داروه��ای میگرن به نام تریپتان یا ارگوت به مدت ۱۰ روز یا بیش��تر؛ یا هر 

ترکیبی برای ۱۰ روز یا بیشتر مصرف می‌کردند.
به طور متوسط، شرکت کنندگان ۱۸ تا ۱۹ روز در ماه میگرن داشتند و 

استفاده از داروهای ضد درد را در ۱۵ تا ۱۶ روز گزارش کردند.
به مدت ۱۲ هفته، دو بار در روز ۳۰ میلی گرم اتوژپانت؛ ۶۰ میلی گرم 
اتوژپانت یک بار در روز؛ یا دارونما به آنها داده شد. دارو Atogepant یک 
 CGRP آنتاگونیست گیرنده پپتیدی مرتبط با ژن کلسیتونین یا مهارکننده

است. CGRP پروتئینی است که در تحریک میگرن نقش دارد.
ش��رکت‌کنندگانی که بیش از حد دارو مصرف می‌کردند و دو بار در روز 
اتوژپانت مصرف می‌کردند، در مقایسه با شرکت‌کنندگانی که دارونما مصرف 
می‌کردند، به طور متوسط سه روز در ماه کمتر دچار میگرن و سه روز کمتر 

سردرد داشتند.
کس��انی که یک ب��ار در روز اتوژپانت مصرف می‌کردند، در مقایس��ه با 
گروه دارونما، دو روز کمتر در ماه میگرن و دو روز سردرد کمتر داشتند.این 
مطالعه نش��ان داد که در میان شرکت‌کنندگانی که بیش از حد مصرف دارو 
می‌کردند، ۴۵ درصد از کس��انی که دو بار در روز اتوژپانت مصرف می‌کردند 
و ۴۲ درص��دی که آن را یک‌بار در روز مصرف می‌کردند، حداقل ۵۰ درصد 
در میانگین روزهای میگرن ماهانه در مقایس��ه با ۲۵ درصد در میان افرادی 

که دارونما مصرف می‌کردند، کاهش داشتند.

‌1-استوار است- بنده‌ زرخريد - تاكسي‌ دريايي‌ 
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- رطوبت8-بدون‌ معطلي‌ - كيي‌ از دو آشپز نكيوكار 
مطبخ‌ ضحاك- آس��مان‌ 9-آخري��ن‌ يگان‌ - جواب 
طفره‌آميز - فرزند ادم‌ 10-پايتخت بام‌ دنيا - ش��هر 
صنعتي‌ آلمان‌ - ظاهر و آش��كار 11-از ورزش��هاي‌ 
 گروهي‌ - پرفروغ‌ اس��ت- ناس��زا نيس��ت12-زمان‌ 
ب��ي‌ آغاز - حرف جمع‌ - از آلات موس��يقي‌ قديم‌ - 
هميش��ه‌ با خورد آمده‌ 13-خ��وي‌ و عادت- هلهله‌ 
تحس��ين‌ - اصل‌ و نس��ب14-دودمان‌ - واحد پول‌ 
مجارستان‌ - فاسد شده‌ 15-رستوران‌ وطني‌ - روان‌ 

ساختن‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-بزرگواري‌ - ضيافت- نانخورش2-گش��ودن‌ گره‌ - چاپلوس��ي‌ و چرب زباني‌ 
- ش��اعر جغتايي‌ 3-سقف دهان‌ - پايين‌ آمدن‌ - سوداكننده‌ 4-كسي‌ كه‌ كاري‌ بر 
او واجبش��ده‌ - ضمير چند نفره‌ - بي‌ صدا - دهان‌ 5-نوعي‌ اس��باب بازي‌ - دوباره‌ 
دي��دن‌ - به‌ آن‌ زنده‌ايم‌ 6-روبان‌ - س��ود ناشايس��ت- از درياچه‌هاي‌ پنج‌ گانه‌ آب 
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انسان‌ را تشيكل‌ مي‌دهد - زمان‌ معلوم‌ و معين‌ 8-از مصالح‌ ساختماني‌ - كشوري‌ 
در اروپا - مادر ترك زبان‌ 9-راههاي‌ راست- چنين‌ مي‌ زنند تا زودتر به‌ مقصد رسند 
- از آحاد وزن‌ 10-دروازه‌بان‌ - سوره‌هاي‌ غيرمدني‌ قرآن‌ - قبول‌ خواهش11-كلاه‌ 
پادشاهي‌ - از آلات هندسي‌ - روياننده‌ 12-رودي‌ در اروپا - آرامگاه‌ و مرقد - مظهر 
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14-لاشه‌ بي‌ جان‌ - خوراكي‌ مجردي‌ - گربه‌ تازي‌ 15-داروي‌ زخم‌ - نويسنده‌ فقيد 

ايراني‌ و خالق‌ اثري‌ چون‌ كيي‌ بود كيي‌ نبود  

تابس��تان هن��وز ب��ه چله نرس��یده ام��ا دارد همه 
زورش را می‌زند تا بیش��ترین دم��ای ممکن را نثارمان 
کن��د تا ه��ر روز از ترس گرما ب��ه کولر پن��اه ببریم و 
 حالت��ی بین گرمای طاقت‌فرس��ا و گرمازدگی را تجربه 

نکنیم.
به گزارش همش��هری آنلاین، با این همه نمی‌شود 
‌۳ماه تمام در خانه ماند و باید برای بیرون رفتن و ذوب 
نش��دن از گرما و خن��ک ماندن فکری ک��رد. خیلی‌ها 
معتقدند که در چنین ش��رایطی باید مقدار زیادی آب 
بنوشیم، در سایه بمانیم یا یک پنکه کوچک همراهمان 
داش��ته باش��یم، با اینکه این کارها هم مؤثر است اما ما 
چند م��ورد از بهترین روش‌های س��اده و علمی خنک 
مان��دن را به ش��ما معرف��ی می‌کنیم تا به س�المت از 

تابستان عبور کنید.
اغلب ما وقتی از اوج گرما وارد خانه شده و با پنکه 
روبه‌رو می‌شویم، اول سعی می‌کنیم صورتمان را مقابل 
پنکه بگیریم تا خنک ش��ویم؛ اما به‌گفته دانش��مندان، 
این سریع‌ترین راه برای کاهش دمای بدن نیست. بدون 
ش��ک، نس��یم خنک پنکه که به‌صورت ش��ما می‌وزد، 
گیرنده‌های سرمای صورت را تحریک می‌کند و به شما 
احس��اس راحتی زیادی می‌دهد. اما در واقع، گرما را از 
بدن ش��ما خارج نمی‌کند. استراتژی خنک‌کننده بهتر 
این است که دستان خود را به‌مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه در 

آب س��رد فرو کنید. وقتی دمای مرکزی بدن شما بالا 
باشد، بدن ش��ما خون را به اندام‌هایی می‌فرستد که از 
قلب دور هستند )مثل دس��ت و پا( تا گرما را از دست 
بدهد؛ بنابراین غوطه‌ور کردن دس��ت‌ها در آب س��رد، 

حتی سریع‌تر از حمام یخ شما را خنک می‌کند.
احتم��الا بع��د از مان��دن در گرمای طاقت‌فرس��ا، 
نخستین چیزی که به ذهنتان می‌رسد، رفتن زیر دوش 
آب س��رد باشد، اما جالب است بدانید که خیس کردن 
ناگهانی کل بدن با آب س��رد، روش بسیار کندی برای 
خنک کردن بدن در موج گرماس��ت. در واقع قرار دادن 
یک ناحیه از بدن در آب سرد خوب است، اما اگر سطح 
زی��ادی از بدن را خیس کنید، بدن ش��ما مقدار خونی 
را که به پوس��ت می‌رس��د، محدود می‌کن��د. راز خنک 
شدن این اس��ت که خون را به سطح پوست برسانید و 

س��پس گرما را به آرامی از بین ببرید. پس از حمام یخ 
 صرف‌نظ��ر کنید و به‌جای آن دوش آب ولرم را انتخاب

 کنید.
ش��اید دیده باش��ید که مردم در جنوب کشور، زیر 
آفت��اب س��وزان و در دمای ب��الای ۵۰درجه هم مرتب 
چای می‌نوش��ند. دلیلش همان اس��ت ک��ه قدیمی‌ها 
گفته‌ان��د که نوش��یدنی گ��رم، س��ریع‌تر از آب یخ آدم 
را خنک می‌کند. مس��ئله این نیس��ت که تلاش کنیم 
بدن را مس��تقیماً خنک کنیم، بلکه مسئله فعال کردن 
سیس��تم‌هایی مانند تعری��ق و انتقال خون به س��مت 
پوس��ت است. نوشیدنی داغ همین کار را می‌کند. البته 
این به آن معنا نیست که فقط باید مایعات گرم بنوشید، 
بلکه هیدراته ماندن بدن با آب و با هر دمایی، به خنک 
ش��دن بدن از طریق تعری��ق و انتقال گرما از بافت‌های 
فعال به پوس��ت کمک می‌کند. فق��ط این را بدانید که 
بعید اس��ت با خوردن آب یخ یخچال به س��رعت دمای 

داخلی بدن شما پایین بیاید.
یک��ی دیگر از کارهایی که می‌توان��د از گرمازدگی 
نجاتت��ان بدهد، خنک کردن بدن با باد اس��ت. این کار 
باعث می‌ش��ود هوای گرم دیگر با پوس��ت شما تماس 
نداشته باشد و احساس خنکی کنید. اما بهتر است برای 
این کار، کل ب��دن را در مجاورت باد کولر یا پنکه قرار 

دهید.

چند روش علمی برای خنک ماندن در گرمای 
تابستان که باید بدانید
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