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یک مطالعه جدید می‌گوید واکس��ن زونا نه تنها در 
برابر عفونت دردناک پوست محافظت ایجاد می‌کند، بلکه 

ممکن است برای سلامت قلب نیز مفید باشد.
به گزارش مهر، مدیس��ن نت گزارش داد، بر اس��اس 
بررسی شواهد ارائه شده، به نظر می‌رسد واکسیناسیون زونا 

خطر حمله قلبی و سکته مغزی را نیز کاهش می‌دهد.
دکتر »چارلز ویلیامز«، محقق ارش��د، در یک بیانیه 
خبری گفت: »ما ش��واهد موجود فعلی را بررسی کردیم 
و دریافتی��م که در این تجزیه و تحلیل، واکسیناس��یون 
علیه "هرپس زوستر" )ویروس عامل زونا( با کاهش خطر 
حوادث قلبی عروقی مانند حملات قلبی یا سکته مغزی 

مرتبط است.«
محققان در یادداشت‌های پیش‌زمینه توضیح دادند 
که زونا ناش��ی از فعال ش��دن مجدد ویروس "واریس�ال 

زوستر"، ویروسی که باعث آبله مرغان می‌شود، است.
پس از ابتلای فرد به آبله مرغان، ویروس برای دهه‌ها 
در سیستم عصبی او خفته باقی می‌ماند. با افزایش سن، 
سیس��تم ایمنی بدن ضعیف می‌شود و ویروس می‌تواند 

دوباره فعال شود و باعث زونا شود.
محققان گفتند که حدود ۱ نفر از هر ۳ نفری که آبله 
مرغان داشته‌اند، می‌توانند انتظار داشته باشند که به زونا 
مبتلا شوند، مگر اینکه واکسینه شوند. واکسن زونا توسط 

مراکز کنترل و پیش��گیری از بیماری‌های ایالات متحده 
برای افراد ۵۰ سال به بالا توصیه می‌شود. همچنین برای 
افراد ۱۹ س��ال به بالا که نقص سیستم ایمنی دارند نیز 

توصیه می‌شود.
برای این بررس��ی، محقق��ان داده‌ه��ای ۹ مطالعه 
قبلی در مورد مزایای بالقوه واکسیناس��یون علیه زونا را 

جمع‌آوری کردند.
نتایج نش��ان داد که واکسیناسیون علیه زونا، خطر 
حمله قلبی، س��کته مغزی یا س��ایر رویداد‌های مرتبط 
 با س�المت قلب را در بین بزرگس��الان ۱۸ س��ال به بالا

 ۱۸ درصد کاهش می‌دهد.

واکسن زونا در برابر حمله قلبی و سکته مغزی محافظت ایجاد می‌کند

رئیس مرکز جوانی جمعیت، سلامت خانواده و مدارس وزارت بهداشت:

 کشور در خطر سالخوردگی جمعیت 
قرار دارد

خبرهاازعالم علم

با این ادویه همه کاره وزن کم کنید و سندروم 
روده تحریک پذیر را درمان کنید

زیره، ادویه‌ای همه‌کاره‌ که طعمی 
گرم، آجیلی و خاکی به غذاها می‌دهد، 
سرشار از آنتی‌اکسیدان است و می‌تواند 
ب��ه کاهش خطر بیماری و محافظت از 

سلول‌های بدن کمک کند.
در   )earthy( »خاک��ی«  طع��م 
اصطلاح صنایع غذایی به طعمی اشاره 

دارد که ش��بیه به خاک مرطوب یا تازه است.این ویژگی طعم شبیه به »نا« 
لزوما منفی نیست و بسته به شرایط می‌تواند به‌عنوان یک ویژگی مثبت در 

نظر گرفته شود.
نیکول هوپس��گر، کارشناس رس��می تغذیه، به کلینیک کلیولند گفت: 
»یک رژیم غذایی سرش��ار از آنتی‌اکسیدان می‌تواند به کاهش خطر بیماری 
قلب��ی و برخی دیگر از بیماری‌های مزمن کم��ک کند. البته این باید همراه 
با اطمینان از این موضوع باش��د که رژیم غذایی ش��ما همچنین سرش��ار از 
س��ایر منابع آنتی‌اکس��یدان، از جمله میوه‌های تازه، سبزیجات، غلات کامل 

و حبوبات باشد.«
هوپس��گر توصیه می‌کند که افراد برای بهره‌مندی از این مزایا، دانه‌های 

زیره را آسیاب کنند تا توانایی بدن برای جذب آن افزایش یابد.
او توضیح داد: »ش��ما همچنین از ویتامین‌ه��ا و مواد معدنی موجود در 
آن، مانن��د ویتامین‌ه��ای ب، ویتامین ئی، آهن و منیزیم مزایای بیش��تری 

دریافت می‌کنید.«
بر اس��اس اعلام مدلاین‌پ�الس )MedlinePlus(، آهن پروتئینی در 
گلبول‌ه��ای قرمز می‌س��ازد که به انتقال اکس��یژن در سراس��ر بدن کمک، 
سیس��تم ایمنی را تقویت و س�المت موها را حفظ می‌کند. منیزیم به حفظ 
عملکرد عضلات و اعصاب، استحکام استخوان‌ها، تنظیم قند خون و محافظت 
از سلامت ایمنی کمک می‌کند. ویتامین ب نیز برای سوخت‌وساز و عملکرد 

مغز ضروری است.
این تمام کاری نیست که آشپزی با زیره می‌تواند برای شما انجام دهد. 
یک بررس��ی دریافته که عصاره زیره در کاهش نفخ و دیگر علائم س��ندروم 
روده تحریک‌پذیر به افراد کمک کرده است. یک بررسی جداگانه‌ نشان داده 
که عصاره زیره باعث بهبود نتایج آزمایش‌های عملکرد کبد در بیماران مبتلا 

به بیماری کبد چرب غیرالکلی شده است.
بر اس��اس گزارش ان‌پی‌آر، اس��تفاده از زیره به هزاران سال پیش و آغاز 
تاریخ مکتوب بازمی‌گردد. این ادویه در میان‌رودان باستان محبوب بود و در 
بیش از چهار هزار س��الی که از آن زمان گذش��ته، استفاده از آن به سراسر 

خاورمیانه، اروپا، آسیا و قاره آمریکا گسترش یافته است.
گری نبهن، نویس��نده کتاب »زیره، ش��ترها و کاروان‌ها«، می‌نویس��د: 
»وقتی زیره وارد یک سرزمین و فرهنگ جدید می‌شود، برای نفوذ عمیق به 
آش��پزی محلی راهی پیدا می‌کند و به همین دلیل به یکی از پرکاربردترین 

ادویه‌های جهان تبدیل شده است.«
هوپسگر توصیه کرد هر مقدار از زیره به طور کلی در آشپزی ایمن است، 

اما بهتر است افراد در استفاده از مکمل‌های آن احتیاط کنند.
پژوهش‌های پیشین همچنین دریافته‌اند که زیره می‌تواند به کاهش وزن 
کمک کند.یک بررسی ادعا کرده است که زیره، به شکلی مشابه یک داروی 

خوراکی بدون نسخه برای کاهش وزن، به کاهش وزن کمک می‌کند. 

 »فیشور سیلنت«؛ روشی مؤثر برای پیشگیری
 از پوسیدگی دندان کودکان

عضو هیات علمی دانش��کده دندانپزشکی دانشگاه علوم پزشکی شیراز با 
اش��اره به اهمیت پیشگیری از پوسیدگی دندان در کودکان گفت:استفاده از 
»فیشورس��یلنت« یا شیارپوش دندان، یکی از روش‌های مؤثر برای محافظت 

از سطوح دندان‌ها و جلوگیری از پوسیدگی زود هنگام است.
به گزارش ایس��نا، دکتر ارغوان بهبهانی ‌راد - دکترای تخصصی و عضو 
هیات علمی گروه آموزش��ی سلامت دهان و دندانپزشکی اجتماعی دانشگاه 
علوم پزشکی شیراز، اظهار کرد: فیشورسیلنت پوششی همرنگ دندان است 
که بدون نیاز به تراش یا تزریق بی‌حسی، روی شیارهای سطح جونده دندان 

قرار داده و موجب می شود تا تمیز کردن دندان با مسواک آسان ‌تر شود.
 فیشورسیلنت چگونه انجام می شود؟

بهبهانی‌راد افزود: انجام فیشورس��یلنت در واقع پوشاندن فرورفتگی‌های 
عمیق دندان است و علاوه بر حفظ ساختار دندان، از تخریب سریع دندان‌های 

تازه رویش یافته کودکان پیشگیری خواهد کرد.
این عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز افزود: فیشورسیلنت 
عمق فرو رفتگی‌های روی س��طح جونده دن��دان را کاهش می‌دهد و به این 
ترتیب، تمیز کردن دندان به وسیله مسواک آسان‌تر می‌شود و از پوسیدگی 
زود هنگام این س��طوح در اثر گیر کردن مواد غذایی و فعالیت میکروب‌های 

پوسیدگی‌زا جلوگیری می‌شود.
 فیشورسیلنت بر روی چه دندان‌هایی انجام می‌شود؟

وی با بیان اینکه این روش هم در دندان‌های دائمی و هم در دندان‌های 
ش��یری قابل انجام اس��ت، افزود:برای انجام فیشورسیلنت، دندان باید کاملًا 
رویش یافته باش��د، اما در کودکانی که دچار پوس��یدگی‌های فعال هستند، 
بهتر اس��ت ش��یارهای قابل دس��ترس دندان‌های در حال رویش، پوشانده و 

درمان سایر شیارها تا زمان رویش کامل دندان به تعویق افتد.
 فیشورسیلنت دندان‌های دائمی

این عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی شیراز ادامه داد: دندان‌های 
دائمی تازه رویش یافته، به ویژه دندان‌های آس��یای اول که حدود ۶ سالگی 
ظاهر می‌ش��وند، بیش��ترین احتمال پوس��یدگی را دارند، والدین باید به این 
دندان‌ ها توجه ویژه داش��ته باش��ند، چرا که اغلب به اش��تباه با دندان‌ های 
شیری یکسان فرض می‌شوند و به دلیل رعایت نکردن بهداشت، سریع دچار 
پوسیدگی می‌ش��وند؛ بنابراین توصیه می‌ش��ود به محض رویش دندان‌های 

آسیای اول، فیشورسیلنت شود.
 فیشورسیلنت دندان‌های شیری

بهبهان��ی‌راد با اش��اره به اهمی��ت، حفظ دندان‌های ش��یری، بیان کرد: 
دندان‌های ش��یری علاوه بر کمک به جوی��دن و مهارت تکلم کودک، نقش 
فض��اء نگهدارن��ده طبیعی برای دندان‌ه��ای دائمی زیری��ن را ایفا می‌کنند، 
کش��یدن یا از دست دادن زودهنگام دندان‌های شیری، می تواند به کوچک 
ش��دن طول قوس فکی و در نتیجه نامرتب ش��دن دندان های دایمی منجر 

شود.
به گفته وی، از دست دادن زودهنگام دندان‌های شیری موجب می‌شود 
ک��ه ک��ودک در آینده به درمان‌های پیچیده و پر هزینه ارتودنس��ی و گاهی 
جراحی فک برای اصلاح این مش��کلات نیاز پیدا کن��د، بنابراین با توجه به 
اهمیت دندان های ش��یری باید این دندان‌ها تا س��نی ک��ه به طور طبیعی 

می‌افتند، حفظ شوند.

‌1-از شهرهاي‌ ساحلي‌ شمال‌ - عاقبت فرزند 
ناخلف كه‌ موجب آزار پدر و مادر است2-بيماري‌ 
ع��ام‌ و همه‌ گير - وس��يله‌ ماهيگي��ري‌ - گل‌ ته‌ 
ج��وي‌ 3-خم‌ پارچه‌ - كتاب مذهبي‌ زرتش��تيان‌ 
- پيچش مو - دام‌ پيش��رو 4-تيز و قاطع‌ - زاويه‌ 
- ورطه‌ دري��ا 5-آواز دهنده‌ غيب��ي‌ - مهمترين‌ 
ش��عبه‌ نژاد س��فيد - فرزن��د ادم‌ 6-لكنت و زبان‌ 
گرفتگ��ي‌ - يقي��ن‌ و ايم��ان‌ - كش��يده‌ و بلن��د 
7-رهبر س��رخ‌ جامگان‌ - دندانهاي‌ نيش- حرف 
همراهي‌ 8-گوس��فند جنگي‌ - كار كدبانوس��ت- 
ذريه‌ و فرزن��د 9-گونه‌ و رخس��ار - ايوان‌ عبرت 
آموز - روش��هاي‌ نكيو 10-ب��ه‌ مرغ‌ گوييد تا لانه‌ 
رود - تراش��ه‌ چيزي‌ - برقرار اس��ت11-گاري‌ و 
گردونه‌ - از زوجات حضرت ابراهيم‌ - مهره‌ فراري‌ 
ش��طرنج‌ 12-سرداري‌ - اندوه‌ بسيار - ارمغاني‌ از 
گجرات هند 13-آتش مي‌گيرد - كمياب است- 
بيمار لرزان‌ - از ورزش��ها 14-پدر آذريها - هوس 
آبستن‌ - از ورزشهاي‌ گروهي‌ 15-كنايه‌ از كسي‌ 
كه‌ س��ر س��فره‌ ديگري‌ و با خرج‌ او بزرگ شده‌ - 

حل جدول شماره قبلنيمروز و شدت گرما 

 افقي 

    عمودی	
ايران��ي‌ مش��هور  س��ردار  باب��ك  پي��روان‌   - مس��تمري‌  و   ‌1-جي��ره‌ 

 2-فيل��م‌ نم��ا - كارمند اس��ت- كوبيدن‌ و شكس��تن‌ 3-ام‌ الخبائ��ث- مربي‌ 
كودك بزرگان‌ - زن‌ برادر ش��وهر - آس��يب و آفت4-انع��كاس صوت از كوه‌ - 
 جوانم��ردي‌ - در ميان‌ 5-حيوان‌ ترس و و گريزان‌ - س��ردتر - گدايان‌ س��مج‌

 6-بخش��ي‌ از اوس��تا - دين‌ و ايمان‌ ندارند - تند و س��ريع‌ 7-تجربه‌ نش��ده‌ - 
 انجير - واحد سطح‌ 8-كلمه‌ احترام‌ به‌ مرد - پايتخت كشور كامران‌ - شكننده‌ 
 9-ع��رب گف��ت بگ��و - هم��كاري‌ قديم��ي‌ م��رد كه��ن‌ - م��وي‌ پش��ت لب

10-آب انگليسي‌ - پيرو است- راه‌ وسيع‌ خارجي‌ شهر 11-از شهرهاي‌ استان‌ 
 فارس- محل‌ تهيه‌ چاي‌ كارمندان‌ 12-تربيت آموخته‌ - مظهر روشنايي‌ - دوش انداز 
 13-مبدا دوران‌ خون‌ - از درندگان‌ - كفن‌ دزدي‌ و شكافتن‌ گور - درون‌ دهان‌ 
14-ب��هك‌ار نيامدني‌ - خش��ك- صاحب گله‌ 15-از ميوه‌ه��اي‌ پاييزي‌ - نوعي‌ 
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عس��ل، غذایی اس��ت که توس��ط زنبوره��ا و برای 
زنبورها تهیه می‌شود اما بسیاری از مردم نیز از آن لذت 
می‌برند و هزاران سال است که به خاطر طعم شیرینش، 

خوردنیِ محبوب انسان‌هاست.
ب��ه گ��زارش ایس��نا،‌ عس��ل طبیع��ی سرش��ار از 
آنتی‌اکس��یدان، آنزیم‌های مفید و مواد مغذی است که 
به تقویت سیس��تم ایمنی، بهب��ود هضم و محافظت از 

سلول‌ها کمک می‌کند.
عس��ل را می‌توان به روش‌های مختلفی برداشت و 

فرآوری کرد.
دولت ایالات متحده تعریف رس��می از عس��ل خام 
ن��دارد اما »هیات ملی عس��لِ« آمریکا می‌گوید به طور 

کلی عسل خام، عسلی است که حرارت ندیده است.
خوردن عسل خام بی‌خطر است، اگرچه کودکان زیر 

یک سال باید از مصرف همه انواع عسل‌ اجتناب کنند.
برخی از انواع عسل نیز ممکن است فیلتر نشده باشند.

عس��ل فیلتر نشده یعنی عسلی که بعد از برداشت، 
از صافی‌ه��ای ریز صنعتی عبور داده نش��ده اس��ت.در 

عس��ل فیلترش��ده )کارخانه‌ای(، ذرات ری��ز موم، گرده 
گل و گاهی تکه‌های خیلی کوچک زنبور از عس��ل جدا 

می‌شوند تا ظاهری شفاف و یکنواخت داشته باشد.
اما در عس��ل فیلترنش��ده، این م��واد طبیعی باقی 
می‌مانند و به همین دلیل ممکن اس��ت کدرتر باشد یا 
ذرات ری��ز در آن دیده ش��وند ولی قابل خوردن و البته 

سالم‌تر است.

در واق��ع عس��ل فیلترنش��ده طبیعی‌ت��ر اس��ت و 
م��واد مغذی مثل گرده گل و آنزیم‌ها را بیش��تر حفظ 

می‌کند.
همچنی��ن مکان‌هایی که عس��ل تولی��د می‌کنند 
معم��ولاً قب��ل از ف��روش، آن را فرآوری یا پاس��توریزه 
می‌کنند.این بدان معناست که آن را در دمای بالا گرم 

می‌کنند تا سلول‌های مخمر را از بین ببرند.
عس��ل پاس��توریزه، عسلی اس��ت که برای افزایش 
مان��دگاری و جلوگیری از ش��کرک زدن، در دمای بالا 

حرارت داده می‌شود.
این کار باعث می‌شود عسل شفاف‌تر و روان‌تر باشد 
اما در عین حال بخش��ی از آنزیم‌ها، آنتی‌اکسیدان‌ها و 

مواد مفید طبیعی عسل از بین می‌رود.
یعنی ارزش غذایی‌ عسل پاستوریزه کمتر از عسل 

خام یا فیلترنشده‌ است.
ب��ه گزارش وب ام دی،‌ با این حال عس��ل طبیعی 
حتی وقتی فرآوری می‌شود نیز همچنان مواد مغذی و 

آنتی‌اکسیدان‌های خود را حفظ می‌کند.

یک خوردنیِ شیرین با ارزش غذایی فراوان

رئیس مرکز جوانی جمعیت، سلامت 
بهداش��ت  وزارت  م��دارس  و  خان��واده 
گفت:در حال حاضر، نرخ باروری کلی در 
کشور حدود ۱.۶ بوده که در چهارمحال 
و بختیاری این نرخ ۱.۷ است و کشور در 

خطر سالخوردگی جمعیت قرار دارد. 
به گ��زارش ایس��نا، صاب��ر جباری 
فاروجی در حاشیه همایش استانی جوانی 
جمعی��ت در چهارمح��ال و بختیاری در 
جمع خبرنگاران استان اظهار کرد:برای 
جلوگیری از خطر سالخوردگی جمعیت، 

باید طی پنج سال به نرخ ۲.۵ برسیم.
رئیس مرکز جوانی جمعیت، سلامت 
بهداش��ت  وزارت  م��دارس  و  خان��واده 
اف��زود: فرصت طلایی ب��رای جبران این 
عقب‌ماندگی حدود پنج س��ال اس��ت و 
پس از ای��ن دوره، مدیریت این موضوع 

برای کشور دشوارتر خواهد شد.
جباری توضیح داد: یکی از مس��ائل 
مهم در ح��وزه جوان��ی جمعیت، حفظ 

کرام��ت و منزلت جایگاه مادری اس��ت، 
طرح رضایت‌س��نجی م��ادران از عوامل 

زایمان)متخصص زنان یا ماما( راه‌اندازی 
شده است که در آن لینکی برای مادران 
ارسال می‌شود تا رضایت یا عدم رضایت 

خود را از عوامل زایمان اعلام کنند.
رئیس مرکز جوانی جمعیت، سلامت 
بهداش��ت  وزارت  م��دارس  و  خان��واده 
گف��ت: ن��رخ س��زارین در چهارمحال و 
بختی��اری، مش��ابه میانگین کش��وری، 
حدود ۶۰ درصد اس��ت ک��ه رقم بالایی 
محس��وب می‌ش��ود، بنابراین لازم است 
 اقدامات��ی ب��رای کاهش این ن��رخ انجام 

شود.
وی خاطرنش��ان کرد: برای کاهش 
سزارین‌های نخست‌زا در درازمدت، یکی 
از راهکاره��ای مؤثر برگزاری کلاس‌های 
پیش از زایمان در شبکه بهداشت کشور 
است که مادران باردار را با فواید زایمان 

طبیعی و عوارض سزارین آشنا می‌کند.


