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دكه مطبوعات

تغذیه و سلامت

شش وضعیتی که توجیه کننده خونریزی لثه‌ها هستند
گروه تغذیه و سلامت -  به گفته 
رییــس انجمن دندان پزشــکی کانادا، 
خونریزی گاه به گاه لثه ها ممکن اســت 
در اثر برخورد لثه با مواد غذایی ســفت 
بروز کند اما اگر این اتفاق به طور مرتب 
تکرار شود، نشان دهنده وضعیت جدی 

پزشکی است.
در اینجا ۶ دلیــل که توجیه کننده 
خونریزی لثه ها هســتند، بیشتر معرفی 

شده است:
استفاده از داروهای خاص

داروهای ضد افســردگی و فشار 
خون باعث خشــکی دهان می شــود و 
کمبود بزاق نیــز منجر به تکثیر باکتری 
در دهان می شــود. بنابراین لثه ها قرمز، 
ملتهب و دچار خونریزی می شوند. اگر 
احساس کردید علت التهاب و خونریزی 
لثه ها مصرف این داروهای خاص است 
به پزشک مراجعه کنید تا محصولاتی که 
مشکل خشکی دهان را رفع می کنند به 

شما تجویز کنند.
عدم تعادل هورمون ها

 وقتی سطح هورمون ها ثابت نباشد 
)به عنوان مثــال در دوره بلوغ، بارداری، 
عادت ماهانه و یا ئســگی( به پلاک های 
دندان که باعث خونریزی لثه می شــوند 

حساس تر می شــویم. بنابراین باید در 
طول این دوره ها توجه بیشتری به دندان 
ها نشان دهید. به عنوان مثال بیشتر از نخ 
دندان اســتفاده کنید یا دهان را به خوبی 

بشوئید.
ابتلا به بیماری لثه

نوعی عفونت باکتریایی واگیردار در 
دهان است که به لثه ها آسیب می رساند 
و اســتخوان فک را فرســوده می کند. 
محققان معتقدنــد که بیماری لثه، علت 
عمده افتادن دندان های دائمی اســت. 
باکتــری لایه محافظتی ایجاد می کند که 
به بافت لثه آسیب می رساند، سپس بدن 
به زخم و التهاب ایجاد شده واکنش نشان 
می دهد. هر چه مدت التهاب لثه ها بیشتر 
باشد، احتمال بروز بیماری های گوناگون 
از جمله حساسیت و بیماری های قلبی 

و... بیشتر است.  ۸۰ درصد بزرگسالان تا 
حدی دچار این التهاب هستند در حالی 
که تنها ۱۰ درصد آنان، متوجه این بیماری 
می شــوند. زیرا علایم آن به طور طبیعی 
در اواخر میانســالی آشکار می شود. با 
تغییر برخی عادت ها می توان این خطر 
را کاهــش داد؛ از قبیل: مراقبت صحیح 
از دندان، مســواک زدن و استفاده از نخ 
دندان و مراجعات منظم به دندان پزشک.

استعمال سیگار
 افراد ســیگاری بیشتر در معرض 
ابتلا به خونریزی لثه هســتند. سیگار به 
دلایل مختلف منجر به افزای خطر ابتلا 
به بیماری پریودنتال می شــود. از آن جا 
که سموم موجود در سیگار باعث التهاب 
می شــود و واکنش ایمنی بدن را کاهش 
می دهد، افراد سیگاری بیشتر از دیگران 

در معــرض بیماری لثه قــرار دارند. به 
محض بروز علایم خون ریزی، باکتری 
هــای خطرناک موجود بین دندان به لثه 
زخمی راه پیدا می کند و مســتقیم وارد 

خون می شود.
رژیم غذایی ضعیف

اینطور ثابت شــده که رعایت یک 
رژیم غذایی سالم حاوی سبزی ها و میوه 
ها، دانه های ســالم، لبنیات و پروتئین، 
عاملی برای کاهش التهاب لثه ها است. 
مصرف ویتامین های دی و ث به همراه 
منیزیم و روغن ماهی نیز برای ســامت 

لثه ها مفید است.
عدم رعایت بهداشت دهان

مســواک نزدن و استفاده نکردن از 
نخ دندان باعث قرمزی و تورم لثه ها می 
شود. در صورت رعایت نکردن بهداشت 
دهان، لثه های ســالم در عرض ۲۴ تا ۳۶ 
ساعت بیمار می شود. استفاده از مسواک 
برقی که لثه ها را ماساژ می دهد و باعث 
شدت یافتن جریان خون می شود، مفید 

است.
 استفاده از دهان شویه و خمیر دندان 
ضدباکتری برای کاهش تجمع باکتری در 
دهان مفید است. ضمن این که شما باید 
روزانه چند بار از نخ دندان استفاده کنید.

  نشســتن برای مدت طولانی، چه برای کار کردن باشــد و چه برای تماشــای تلویزیون، باعث می‌شود میزان قند خون بالا برود و خطر مرگ در اثر 
بیماری‌ های قلبی عروقی بیشتر شود. حتی ورزش هم این تاثیر را از بین نمی برد.

خواب بیش از حد چه عارضه‌هایی دارد؟
گروه تغذیه و سلامت - خواب 
کافی باعث بازســازی تعادل جسمی، 
روحی و حفظ انرژی می شــود. ما به 
طور متوســط در شــبانه‌روز به ۷ تا ۸ 

ساعت خواب نیازمندیم.
 تحقیقات نشــان می‌دهد خواب 
بیشتر از ۸ ساعت و نیم، احتمال مرگ 
و میــر را تا ۱۵ ‌درصد افزایش می ‌دهد. 
خواب زیاد اگرچه بیماری نیست، ولی 
می تواند نشانه بیماری باشد به طوری 
که افــرادی که بیش از حد می‌ خوابند 
نسبت به سایر افراد، بیشتر در معرض 
خطر ابتلا به بیماری‌ هایی نظیر دیابت 

و چاقی قرار دارند. 
در اینجــا ۶ عارضه جســمی و 
روانی ناشــی از خواب زیاد در شبانه 

روز معرفی شده است:
کاهــش تمرکــز: بر اســاس 

تحقیقــات انجمن طب ســالمندان 
آمریکا، خواب مزمن و طولانی مدت 
می تواند تاثیرات منفی بر روی تمرکز 

در انجام کارهای روزمره داشته باشد.
مطالعــات  زودرس:  مــرگ 
اپیدمیولوژیک در مقیاس بزرگ نشان 
داده اند که خواب طولانی مدت با مرگ 
زودرس ارتبــاط دارد. البته هنوز علت 
دقیق این ارتباط مشخص نیست ولی 
ظاهــرا التهاب در این میان نقش جدی 

دارد. 
افزایش خواب و به تبع آن ابتلا به 
اضافــه وزن و چاقی، التهاب در بدن را 
افزایش داده و خود عامل خطری برای 
ابتــا به بیماری های قلبی، دیابت و در 

نهایت مرگ زودرس است.
افســردگی: خــواب زیــاد و 
افســردگی می توانند علت و معلول 

هم باشند به این معنی که هم افسردگی 
منجر به خواب طولانی مدت می شود 
و هــم خواب بیش از حد، خطر ابتلا به 
افسردگی را افزایش می دهد. افراد مبتلا 
به پرخوابی دو برابر بیش از سایرین در 

معرض خطر افسردگی هستند.
خســتگی تمام وقت: ساعت 
بیولوژیکی بدن نیاز به برنامه ثابتی دارد. 
اگر خواب و بیداری تان زمان مشخصی 
ندارد، کارایی تان را نیز از دســت می 
دهید.درســت است که آخر هفته ها و 
روزهــای تعطیل برنامه خواب همه به 
هم می ریزد اما با این حال باید ســعی 
کنید زمان خواب و بیداری تان را تنظیم 

کنید. 
نتایج پژوهش های اخیر نشــان 
می دهند افرادی که ساعت مشخصی 
برای خواب و بیداری ندارند حتی اگر 

زیاد هم خوابیده باشند، باز هم احساس 
خستگی می کنند.

خطر ابتلا بــه بیماری های 
قلبی: بیماری های قلبی در حال حاضر 
علت اصلــی مرگ و میــر در ایالات 
متحده است و در این میان خواب بیش 
از ۹ ساعت در شبانه روی شانس ابتلا 
به این بیماری ها را تا ۳۴ درصد افزایش 
می دهد. در این میان شانس ابتلای زنان 
به بیماری های قلبی ناشــی از خواب 

زیاد، نسبت به مردان بیشتر است.
افزایش وزن: تحقیقات نشان 
می دهد کم خوابی به میزان ۲۷ درصد 
و خواب زیاد به میزان ۲۵ درصد خطر 
ابتلا به چاقی را افزایش می دهد. مسلما 
زمانی که شما بیشتر می خوابید، کمتر 
تحرک دارید و در نتیجه کالری کمتری 

هم می سوزانید.

مشکلاتی که نشستن طولانی مدت 
برای سلامتی ایجاد می‌کند

گروه تغذیه و سلامت -   همه 
ما از تفاوت های فیزیولوژیکی آشکار 
میان زنان و مردان آگاهیم. با این حال 
اکثر مردم متوجه نمی شوند که خطر و 
شدت برخی بیماری ها بین دو جنس 

زن و مرد متفاوت است.
بســیاری از شــرایط بهداشتی 
وجود دارند که شــاید بــاور نکنیم 

بیشتر سراغ زنان می روند تا مردان:
میگرن: جالب اســت بدانید 
کــه میگرن در زنان ســه برابر مردان 
است. نوع میگرن در زنان نیز با مردان 
متفاوت بوده و آنها نوع شــدیدتر و 
طولانی تری را تجربه می کنند. البته 
با نشانه هایی مانند حساسیت به صدا 
و نور، مشکلات حاد بصری و حالت 
تهــوع. محققان بر این باورند که این 
اختلافــات در میگرن زنانه و مردانه 
به دلیل بالا بودن ســطح استروژن در 

زنان است.
اضطراب: بررسی های انجام 
شــده نشان می دهد که زنان دو برابر 

مردان از اضطراب رنج می برند. چند 
توضیح احتمالی برای این وضعیت 
وجــود دارد. اول این که نوســانات 
هورمونی زنان و شیمی مغز آنها، زنان 
را بیشتر مستعد ابتلا به اضطراب می 
کند. همچنین زنــان تمایل دارند در 
مورد مسائل استرس زا عمیق تر فکر 
کنند در حالی که مردان تمرکز خود را 

کمتر روی مشکلات قرار می دهند.
بیمــاری آلزایمر: در ایالات 
متحده، دو ســوم بیمــاران مبتلا به 
آلزایمــر زنان هســتند. هورمونها و 
ژنتیک در این میان اصلی ترین عوامل 
هستند. به عنوان مثال مطالعات نشان 
-ApoE داده اند که زنان دارای ژن
۴بیشــتر مســتعد ابتلا به آلزایمر در 
مقایســه با مــردان هســتند. پوکی 
استخوان: از هر ۱۰ میلیون آمریکایی 
مبتلا به پوکی اســتخوان، ۸۰ درصد 
زنان هستند. سطوح پایین استروژن 
پس از یائسگی باعث تسریع از دست 
رفتن اســتخوان ها در زنان می شود. 

همچنین زنان دارای تراکم استخوان 
کمتری نسبت به مردان هستند و این 
امر آنهــا را در معرض ابتلا به پوکی 
استخوان قرار می دهد.عفونت های 
دســتگاه ادراری: زنان نه تنها خطر 
ابتلا به عفونت های دستگاه ادراری 
را تجربه می کنند بلکه با  افزایش سن، 
این خطر در آنها شدت می یابد. پس 
از یائسگی با  ایجاد تغییرات در مثانه، 
خطر ابتلا به این عفونت ها بییشــتر 

می شود. 
بیمــاری تیروئید: تخمین 
زده می شود که ۱۵ تا ۲۰ درصد زنان 
بالای ۵۰ ســال، از کم کاری تیروئید 

رنج می برند.
سکته مغزی: تحقیقات نشان 
می دهد که سکته مغزی در زنان بیش 
از مردان است. همچنین زنان بیشتر از 
مردان سکته مغزی دوم را تجربه می 
کنند. میگرن، تغییرات بعد از یائسگی 
و فیبریلاسیون دهلیزی، خطر ابتلا به 

سکته مغزی در زنان را بالا می برد.

این بیماری‌ها زنان را بیشتر از مردان درگیر می‌کند!

گروه تغذیه و سلامت - با این 
حال شــما می توانید بعــد از یک روز 
طولانــی بی تحرک مانــدن، با اجرای 
ترفندهایی، عوارض ناشی از نشستن 

بیش از حد را از خود دور کنید:
نشست طولانی مدت؛ گردن درد

 اگر شما با کامپیوتر کار می کنید یا 
کار اداری فراوانی دارید که موجب می 
شود ساعات زیادی را پشت میز کارتان 
بگذرانید، احتمال اینکه در پایان روز در 
ناحیه پشت و گردن احساس گرفتگی 
یا درد داشته باشید زیاد خواهد بود. در 
صورت امکان برای پیشگیری از گردن 
درد از وسایل ارگونومیک استفاده کنید 
و در غیر این باید از روشــهای مختلف 
دیگر برای رفع مشــکل خود استفاده 
کنید. هنگام کار پشــت خود را تا حد 
امکان صاف نگه دارید. از خم شــدن 
روی صفحه کلید بپرهیزید و سعی کنید 
صفحه کلید را تا حد امکان بالا بیاورید 
تا مجبور نباشــید ســاعات طولانی به 
پایین نگاه کنید. مدام صاف نشستن را 
به خود یاد آوری کنید. حتی می توانید 
یک یادداشــت روی صفحه نمایشگر 
کامپیوتر خود نصــب کنید و هربار با 
دیدن آن طرز نشســتن خود را تنظیم 
کنیــد. در طی زمــان بالاخره به صاف 
نشســتن عادت خواهید کرد. اگر شما 
هنگام کار در ســاعات طولانی، به درد 
جدی در ناحیه گردن مبتلا می شــوید، 

شاید به جا به جا کردن صفحه نمایشگر 
نیاز باشد.

نشستن طولانی مدت؛ عدم تمرکز
 بیش از حد نشستن یک عارضه 
دیگر هم دارد و آن محدود شدن جریان 
خون به مغز شــما است. بلند شدن از 
پشت میز کار به دفعات و هر 40 دقیقه 
یــک بار و یا تقســیم وظایف کاری با 
همکارتان، می تواند شــما را در انجام 
وظایف خلاق تر کند و میزان اکسیژن 

رسانی به مغزتان را افزایش دهد.
نشستن طولانی مدت؛ افسردگی

 مطالعات نشان داده، زنان میانسالی 
که روزانه بیش از 7 ساعت می نشینند، 
نسبت به کسانی که 4 ساعت یا کمتر بی 
تحرک هستند، بیشتر در معرض خطر 
افســردگی قرار دارند. به گفته محققان 
نشســتن طولانی مدت با افکار منفی و 
خطر ابتلا به برخی بیماری های روانی 
از جمله افســردگی همراه اســت. در 
عــوض یک پیاده روی 30 دقیقه ای در 
روز می تواند نتیجه ای کاملا برعکس 

داشته باشد.
نشستن طولانی مدت؛ مشکلات 

انسولین
 فقــط یک روز بی حرکت ماندن 
م یتواند به طور چشــمگیری منجر به 
کاهش فعالیت انسولین و سخت شدن 
کنترل قند خون شود. همین روند فرد را 
در معــرض خطر ابتلا به دیابت نوع 2 

قرار می دهد. زمانی که قند به سلول ها 
می رسد یک سری واکنش های زنجیره 
ای رخ مــی دهد تا به قند اجازه ورود به 
داخل بافت داده شود. بی تحرکی باعث 
می شود قابلیت عضله ها در دریافت قند 
از جریــان خون کاهش پیدا کند از این 
رو در برابر انسولین مقاوم تر می شود. 
حرکت های کوچک و منظم، فعالیت 

انسولین را در عضله بهبود می بخشد.
نشستن طولانی مدت؛ کمردرد

 کم تحرکی ستون فقرات، باعث 
انعطاف پذیری کمتر آن می شود و زمینه 
آســیب دیدگی ستون مهره ها را بر اثر 
فعالیت های روزانه از جمله بستن بند 
کفش فراهم می کند. دیسک بین مهره 
ای ماده ای نرم است که نشستن طولانی 
مدت باعث می شــود دیسک آسیب 
ببیند. حرکت هــای ناگهانی، احتمال 
دیســک کمر را بالا می برد و باعث درد 
و سفتی عضله می شود. با نشستن روی 
یک صندلی راحت نمی توان مشکل را 
حل کرد. اگر پشــت میزنشین هستید، 
حواستان باشد که صاف بنشینید. نباید 
گردن تان جلوتر از شــانه هایتان باشد. 
از آویزان نگه داشتن شانه ها بپرهیزید 
و پاهایتــان را روی زمین قرار داده و در 
پشتتان، یک پشتی مناسب قرار دهید تا 

گودی کمرتان را پر کند.
نشستن طولانی مدت؛ درد پا

 هنگامی که پاها شانس کشش و 

حرکت را نداشته باشند، درد عضلات 
شروع می شــود. شاید تصور کنید که 
اســتئوآرتریت تنها در افرادی به وجود 
می آید که به شدت ورزش می کنند اما 
محققان می گویند بین نشستن طولانی 
مدت و بروز استئوآرتریت ارتباط وجود 
دارد. نداشــتن فعالیت به چاقی مفرط 
منجر می شــود و بالا رفتن وزن فشار 
بیشتری روی مفصل ها وارد می کند. از 
طرفی ضعیف شدن عضله ها به علت 
کم تحرکی باعث می شود هنگام بلند 
شــدن از روی صندلی از دست هایتان 
کمک بگیرید. این حالت نشانه ضعیف 
شدن عضلات بزرگ ران است. برخی 
معتقدند که ضعیف شــدن عضلات 
می تواند به اســتئوآرتریت منجر شود. 
هنگامی که در حالت نشســته هستید، 
پاهای خود را کامــا روی زمین قرار 
دهید و ارتفــاع صندلی خود را تنظیم 
کنید به طوری که زانوهایتان کمی بالاتر 

از باسن قرار گیرد.
مــدت؛  طولانــی  نشســتن 

بیماری‌های قلبی
 نشستن طولانی مدت با افزایش 
فشــارخون و کلســترول ارتباط دارد. 
ایــن دو عامل خطر بروز حمله قلبی را 
بالا می بــرد. در عوض، فعالیت بدنی 
عملکرد رگ ها را بهبود می بخشــد و 
باعث تنظیم ضربان قلب می شــود که 
جریان خون در رگ ها را ســریع تر می 

کند. هر چه جریان خون سریع تر باشد 
اکسیدنیتریک بیشــتری از لایه درونی 
دیواره رگ ها ترشح می شود. در نتیجه 
رگ ها سالم و نرم می ماند اما در حالتی 
که فرد تحــرک کمتری دارد بدن برای 
حفظ ضربان قلب باید فشــار بیشتری 
به رگ ها وارد کند. این فشــار چربی را 
به دیواره هــای رگ ها وارد می کند و 
باعث سفت شدن آن می شود. این امر 

می تواند خطر حمله قلبی را بالا ببرد.
نشســتن طولانی مدت؛ ضعیف 

شدن استخوان ها
یکی دیگر از عوارض بی تحرکی، 
از دست دادن مواد معدنی استخوان ها 
و کاهش توده اســتخوانی است. برای 
جبران این روند منفی، غذاهای غنی از 
کلسیم مانند شــیر و اسفناج، و غنی از 
ویتامین دی مانند تخم مرغ و ماهی می 

توانند مفید باشند.

گروه تغذیه و سلامت -   درد 
قفســه سینه در اکثر افراد این معنی را 
می دهد که خطر حمله قلبی بســیار 
نزدیک است اما بسیاری از این دردها 
در واقعیت هیچ ارتباطی با مشکلات 

قلبی ندارند.
درد قفســه ســینه غیر قلبی یا 
NCCP از جمله دردهایی که قریب 
به 25 درصــد از مردم ایالات متحده 
آن را تجربــه کرده اند و بنا به 8 دلیل 

پزشکی بروز می کند:
بیماری ریفلاکس معده

 بیمــاری ریفلاکس یــا همان 
GERD شــایع تریــن علت درد 
قفسه سینه غیر قلبی است. بازگشت 
محتویــات معده به مــری منجر به 
بــروز این بیمــاری می شــود و از 
طریــق تصویربرداری می توان آن را 
تشخیص داد. درمان ریفلاکس معده 
نیاز به یک رویکرد گام به گام شــامل 
تغییر شیوه زندگی و کنترل ترشح اسید 
معده دارد. تغییرات در شیوه زندگی 

شــامل کاهش وزن، اجتناب از وعده 
های غذایی حجیم، عدم خوابیدن بعد 
از بلع غذا، اجتنــاب از الکل، نعناع، 
کافئین، شــکلات، آب مرکبات و ... 
اســت. دارودرمانی شامل داروهای 
آنتی اسید، مســدودکننده هایH2و 
مهارکننده هــای پمپ پروتون برای 

کاهش اسید معده توصیه می شود.
اختلالات حرکتی مری

یک علت کمتر شایع برای ابتلا به 
درد قفسه سینه غیر قلبی است. نمونه 
هایی از این اختلالات عبارت اســت 
از اسپاســم منتشــر مری، اختلالات 
حرکتی مــری به هر گونه اختلال در 
بلع غذا یا اسپاسم در واکنش آلرژیک 

به غذاهای خاص گفته می شود.
التهاب مری

التهاب مری یا ازوفاژیت همراه 
با دشواری بلع، بلع دردناک، درد قفسه 
ســینه بخصوص پشت جناغ ضمن 
خوردن غذا، تهوع، اســتفراغ و درد 
شکم خود را نشان می دهد. بسیاری 

از شناسه ها و نشانه های التهاب مری 
در اثــر تعدادی از حالات مختلف به 
وجود می آید که بر دســتگاه گوارش 
تاثیر دارند. در صورت وجود نشــانه 
های زیر باید به پزشک مراجعه کرد:

بیش از چند روز طول بکشد.
آنقدر شــدید باشــد کــه غذا 

خوردن دشوار شود.
با نشــانه هایی از جمله سردرد، 

تب و دردهای عضله همراه باشد.
با آنتی اســیدهای معمولی رفع 

نشده یا بهبود نیابد.
همراه با درد قفســه سینه باشد 
که بیش از چند دقیقه طول می کشد.

آمبولی ریوی
آمبولی ریه انســداد ناگهانی در 
عروق ریه است علت آن معمولا یک 
لختــه خون در پا به نام ترومبوز ورید 
عمقی اســت که این لخته می شکند 
و از طریــق جریان خــون به ریه ها 
سفر می کند. آمبولی ریه یک بیماری 
جدی است که می تواند سبب آسیب 

دائمی به ریه ی آســیب دیده، سطوح 
پایین اکســیژن در خون و آســیب به 
ارگان های دیگر بدن در اثر نرســیدن 
اکسیژن کافی به آن شود. آمبولی ریه 
می تواند با تنگی نفس، درد قفسه سینه 
یا ســرفه خونی همراه باشد. بهترین 
درمان برای آمبولی ریوی پیشگیری 
اســت به حداقل رساندن خطر ابتلا 
به ترومبوز وریــد عمقی کلیدی در 
جلوگیــری از یک بیمــاری بالقوه 

کشنده است.
سرطان ریه

ســرطان ریه یکی از علل اصلی 
مرگ ناشــی از ســرطان در ایالات 
متحــده و در هــر دو جنس اســت. 
ســیگاری ها و کسانی که در معرض 
دود دســت دوم هستند، بیشتر خطر 
ابتلا به این ســرطان را دارند. سرطان 
ریه ممکن است موجب درد در قفسه 
سینه، شانه یا ناحیه کمر شود که گاهی 
با ســرفه نیز همراه است. اگر متوجه 
هر نوع دردی در قفسه سینه شدید با 

پزشک خود مشورت کنید. همچنین 
باید توجه داشــته باشــید که درد در 
منطقه خاصی از قفســه سینه متمرکز 
شده یا در سرتاسر آن منتشر می شود. 
یکی از علل درد در قفسه سینه بزرگ 
شــدن غدد لنفاوی یا متاســتاز توده 
ســرطانی به دیواره قفسه سینه، پرده 

جنب یا دنده هاست.
اختلالات روانپزشکی

برخی از اختلالات روان پزشکی 
از جمله اضطراب و افسردگی از علل 
شایع درد قفسه سینه غیر قلبی هستند. 
اینطور مشــخص شده که مبتلایان به 
این اختلالات سه برابر بیش از دیگران 
مبتلا به درد قفســه ســینه می شوند. 
درمان های خاص بــرای اضطراب 
شامل داروهای ضد اضطراب از جمله 
دیازپام، یا آلپرازولام است. اضطراب 
مزمن یا افســردگی با مهارکننده های 
بازجذب سروتونین مانند فلوکستین، 
پاروکستین، سیتالوپرام و ... درمان می 

شوند.

رایج ترین علل دردهای غیر قلبی قفسه سینه را بشناسید!
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