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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ک صبحانه میان‌وعده ایمن برای دانش‌آموزاننقش رژیم غذایی در درمان بیماری سلیا
ک  متخصص تغذیه شناسایی و مدیریت بیماری سلیا
گاهــی از علائــم و پایبنــدی بــه رژیــم غذایــی  را نیازمنــد آ
ک  بدون گلوتن دانست. دکتر نسرین شریفی گفت: سلیا
بیماری گوارشــی ناشــی از حساســیت به پروتئین گلوتن 
کنش  موجــود در گنــدم، جو و چــاودار اســت که در اثــر وا
سیستم ایمنی، التهاب و از بین رفتن پرزهای روده ایجاد 
می‌شــود. متخصص تغذیه اظهــار کرد: علائم کلاســیک 
ک شامل اسهال، دردهای شکمی و نفخ است، اما  سلیا

علائم غیرکلاســیک مانند مشکلات پوســتی و کم‌خونی 
نیز می‌تواند بروز کنــد. وی تصریح کرد: درمــان مؤثر این 
بیماری تنها در پیروی از رژیم غذایی بدون گلوتن است 
و ایــن بیماران بایــد از مصرف گنــدم، جو و چــاودار پرهیز 
کرده و از آردهای جایگزین ماننــد ذرت، برنج و نخودچی 
کیــد کــرد: دقــت بیمــاران در  اســتفاده کننــد. شــریفی تأ
انتخاب محصــولات غذایی و دارویی فاقــد گلوتن باعث 

سلامت آنها می‌شود.

مدیرکل فرآورده‌های غذایی و آشامیدنی سازمان غذا و دارو 
کید بر لزوم انتخــاب ایمن و صحیــح فرآورده‌های غذایی  با تأ
برای دانش‌آموزان گفت: توجه به نشان ایمنی و مجوز سازمان 
غــذا و دارو، بهترین تضمیــن برای ســامت و عملکــرد ذهنی 
دانش‌آموزان است. دکتر عبدالعظیم بهفر با اشاره به لزوم دقت 
خانواده‌ها در خرید اقلام صبحانه و میان‌وعده دانش‌آموزان 
افزود: محصولات دارای برچسب اصالت، تاریخ تولید و انقضا 
معتبــر و نشــان اســتاندارد، از مهم‌تریــن معیارهــای انتخاب 

ایمــن هســتند. بهفــر تصریــح کــرد: خانواده‌هــا بایــد از خرید 
فرآورده‌هــای فلــه‌ای یا محصولاتی کــه فاقد مجوز بهداشــتی 
هســتند، خودداری کنند؛ چــرا که این محصــولات می‌توانند 
ســامت دانش‌آمــوزان را به‌خطــر بیندازنــد. بهفر یادآورشــد: 
لبنیات پاستوریزه، آب‌میوه‌های دارای مجوز معتبر، نان‌های 
بســته‌بندی ســبوس‌دار و میان‌وعده‌هایــی ماننــد مغزهــا و 
میوه‌های تازه، از جمله گزینه‌هایی هستند که علاوه بر ارزش 

تغذیه‌ای، ایمنی لازم را نیز برای مصرف دانش‌آموزان دارند. 

 واقعیت‌هایی درباره 
آمپول اوزمپیک 

 )Semaglutide( اوزمپیک نام تجاری داروی سمگلوتید
است که به‌صورت تزریقی هفته‌ای یکبار برای درمان دیابت 
نوع 2 و کنترل قندخون تجویز می‌شــود. ایــن دارو به گروه 
گونیســت‌های گیرنده GLP-1 تعلق دارد و به‌عنوان یکی  آ
از پیشرفته‌ترین داروهای کنترل دیابت شناخته می‌شود. 
علاوه بر کنترل قندخون، مطالعات اخیر نشان داده‌اند که 
اوزمپیک می‌تواند فواید مهمی برای سلامت قلب و کاهش 

ریسک سکته داشته باشد.
   مکانیسم اثر

-GLP سمگلوتید، ماده فعال اوزمپیک، به گیرنده‌های
1 در بــدن متصــل می‌شــود. ایــن گیرنده‌هــا در پانکــراس و 
دســتگاه گــوارش حضــور دارنــد و فعال شــدن آن‌هــا باعث 
مــوارد زیــر می‌شــود: افزایــش ترشــح انســولین وابســته بــه 
گــون )هورمــون افزایش‌دهنده  ، کاهــش ترشــح گلوکا گلوکز
قندخون(، کاهش سرعت تخلیه معده که به کنترل اشتها 
کمک می‌کند، کاهش‌وزن به واسطه کاهش اشتها و مصرف 
. به ایــن ترتیب، اوزمپیــک نه تنهــا قندخون را  کالری کمتــر
کاهش می‌دهــد، بلکه به کاهــش‌وزن و بهبــود پارامترهای 
متابولیک کمک می‌کند. یکی از مهم‌ترین مزایای اوزمپیک 
که در مطالعات بالینی اخیر برجسته شده، تاثیر مثبت آن 
بر سلامت قلب و کاهش خطر عوارض قلبی‌وعروقی است.

   کاهش بیماری‌های قلبی
مطالعــات متعــددی نشــان داده‌انــد کــه ســمگلوتید 
می‌تواند به طور قابل‌توجهی ریســک ســکته قلبی، ســکته 
مغزی و مرگ ناشی از بیماری‌های قلبی را کاهش دهد. در 
یک مطالعه بیماران دیابتی کــه اوزمپیک مصرف کردند در 
مقایسه با گروه دارونما، 26 درصد درصد کاهش در ریسک 
عوارض قلبی عروقی مشــاهده کردند. ایــن دارو همچنین 
باعث کاهش فشــارخون و بهبــود ســطح چربی‌های خون 
کاهــش LDL و افزایــش HDL ( می‌شــود کــه بــه ســامت  (

رگ‌ها کمک می‌کند.
   کاهش‌وزن 

کتورهای  کاهش‌وزن ناشــی از اوزمپیک، یکی دیگــر از فا
مهم بهبود سلامت قلب است. چاقی یکی از عوامل اصلی 
ابتلا به فشــارخون بالا، دیابــت و بیماری‌های قلبی اســت. 
کاهــش‌وزن در نتیجه مصــرف اوزمپیک می‌توانــد بار کاری 

قلب را کاهش دهد و خطر سکته را کمتر کند.
   عوارض جانبی 

هر دارویی ممکن است عوارضی داشته باشد و اوزمپیک 
نیز مستثنی نیســت. برخی عوارض شایع اوزمپیک شامل 
موارد زیر است: تهوع، استفراغ و اسهال )در هفته‌های اول 
مصرف بیشتر دیده می‌شود(. کاهش اشتها و کاهش‌وزن. 
احتمال کمبود ویتامین B12 در مصرف طولانی مدت. خطر 
نادر التهاب پانکــراس )پانکراتیت(. ممکن اســت در برخی 

.) بیماران باعث تغییر ضربان قلب شود )بسیار نادر
   موارد احتیاط 

مصرف اوزمپیک باید تحت نظر پزشک و با بررسی کامل 
سابقه بیماری و داروهای مصرفی باشد. بیماران با سابقه 
پانکراتیــت بایــد بــا احتیــاط دارو را مصــرف کننــد. بررســی 
منظــم ویتامیــن B12 در مصرف‌کننــدگان طولانی‌مــدت 
توصیــه می‌شــود. اوزمپیــک به هیــچ وجــه جایگزیــن رژیم 
غذایی و ورزش سالم نیســت. این دارو می‌تواند به کاهش 
چربی‌هــای مضــر خــون کمــک کنــد کــه همــه ایــن عوامل 
باعــث کاهــش عــوارض قلبی‌وعروقــی می‌شــوند. بــا ایــن 
حــال، مصــرف اوزمپیــک بایــد تحــت نظر پزشــک باشــد و 
همراه با رعایت ســبک زندگی سالم انجام شــود. اوزمپیک 
گونیست‌های گیرنده  )ســمگلوتید( یکی از داروهای گروه آ
GLP-1 اســت که برای درمان دیابت نوع ۲ و بهبود کنترل 
قندخــون تجویــز می‌شــود. ایــن دارو در مطالعــات بالینی 
متعدد نشــان داده که می‌تواند علاوه بر کاهش قندخون، 
به کاهش ریســک بیماری‌هــای قلبی‌وعروقــی کمک کند. 
بــرای مثــال، مطالعــه، نشــان داد کــه ســمگلوتید بــه طــور 
معنی‌داری خطــر رویدادهــای قلبی‌وعروقی مانند ســکته 
قلبی و ســکته مغزی را در بیماران دیابتی کاهش می‌دهد. 
با این حــال، گزارش‌هایی از بروز مشــکلات قلبــی در برخی 
بیمــاران مصرف‌کننده ایــن دارو نیــز وجود دارد کــه نیاز به 
بررســی دقیق دارد. عوامل زیر می‌توانند در بروز این موارد 

نقش داشته باشند: 
گی‌های فردی    ویژ

 بیمارانی که ســابقه بیماری‌های قلبی، فشارخون بالا یا 
ســایر بیماری‌های مزمن دارنــد، ممکن اســت در مواجهه 
با دارو دچار عــوارض جانبــی یا تشــدید بیماری شــوند. در 
چنیــن شــرایطی، دارو می‌توانــد بــه صــورت غیرمســتقیم 
 یــا از طریــق تداخــات دارویــی، بــر عملکــرد قلــب تأثیــر 

بگذارد
   تداخلات دارویی

مصــرف همزمــان اوزمپیــک بــا برخــی داروهــای قلبــی، 
فشــارخون یا ضدانعقادها ممکن اســت منجر بــه تغییرات 
ناخواســته در اثــرات درمانی و بــروز عوارض قلبی شــود. در 
نتیجــه، پایــش دقیق و تنظیــم دوز داروها توســط پزشــک 
ضــروری اســت. گرچــه نــادر اســت، برخــی بیمــاران ممکن 
کنش‌های غیرمعمولی به اوزمپیک داشته باشند  اســت وا
کــی‌کاردی، فشــارخون  کــه باعث بــروز علائم قلبــی مانند تا
غیرطبیعی یا درد قفســه ســینه شــود. ایــن مــوارد نیازمند 
ارزیابی تخصصی و در صورت لزوم توقف مصرف دارو است.

   سایر عوامل مؤثر

بروز بیماری‌های قلبی در بیمارانی که اوزمپیک مصرف 
می‌کننــد، ممکــن اســت تحت‌تأثیــر عوامــل دیگــری مانند 
ســبک زندگی، رژیم غذایــی، اســترس و یا ســایر بیماری‌ها 
باشــد که در برخــی موارد بــه اشــتباه بــه دارو نســبت داده 
گرچه داده‌های گسترده و معتبر نشان می‌دهند  می‌شود. ا
که اوزمپیــک در کنترل دیابت و کاهش خطــر بیماری‌های 
قلبــی مفیــد اســت، بــروز عــوارض قلبــی در برخــی بیماران 
نیازمند بررسی دقیق‌تر اســت. مهم‌ترین توصیه این است 
کــه بیمــاران مصرف‌کننــده ایــن دارو تحت نظارت مســتمر 
پزشک باشند و هرگونه علامت غیرطبیعی قلبی را به سرعت 
گهانی دارو و مشــورت با  گزارش دهند. خودداری از قطع نا
پزشــک در هر مرحله، کلید حفظ ســامت و مدیریت موثر 

بیماری است.

 عمــود‌ی  افقــی

 آلزایمــر یکــی از شــایع‌ترین دلایــل بــروز 
دمانــس یــا زوال عقــل اســت کــه به‌ویــژه در 
افــراد ســالمند بــروز می‌یابــد. ایــن بیمــاری 
ناشی از تحلیل تدریجی سلول‌های عصبی 
در مغز است که به کاهش ظرفیت شناختی 
منجر می‌شــود. با افزایش جمعیت سالمند 
، انتظــار مــی‌رود مــوارد ابتــاء بــه  در کشــور
کنون  آلزایمر افزایــش یابد. بنابرایــن باید از ا
بــه فکــر تمهیــدات پیشــگیرانه، آموزشــی و 
درمانــی باشــیم. بیمــاری آلزایمــر در اغلــب 
مــوارد زمینــه ژنتیکــی نــدارد، امــا در برخــی 
افراد، ســابقه خانوادگی می‌تواند زمینه‌ســاز 
ابتلاء شــود. اختــالات شــناختی در آلزایمر 
ابتــدا در حافظــه نزدیــک بــروز می‌کنــد، در 
حالی‌کــه حافظــه دور تــا مراحــل پیشــرفته 
بیمــاری معمــولا حفــظ می‌شــود. همیــن 
موضوع گاهی موجب ســوء‌تفاهم اطرافیان 
نسبت به وضعیت بیمار می‌شود. بسیاری از 
بیماران مبتلا به زوال عقل، علاوه بر تغییرات 
، دچار تنگی عروق کوچک مغزی  بافتی مغز
و ســکته‌های مغــزی خُــرد نیز هســتند. این 
آســیب‌ها اغلــب در زمینــه بیماری‌هایــی 
خ می‌دهــد و با  مانند دیابــت و فشــارخون ر
کنتــرل مناســب ایــن بیماری‌هــا می‌تــوان از 
بروز یا تشــدید زوال عقــل جلوگیــری کرد. 3 
رکن اصلی پیشگیری از آلزایمر به شرح ذیل 
است. ۱- فعالیت ذهنی مداوم: سالمندانی 
که پــس از بازنشســتگی فعالیت‌هــای فکری 
خــود را کنــار می‌گذارنــد، در معــرض افــت 
شــناختی هســتند. مطالعــه، حــل جــدول، 
یادگیری زبان جدید و حفظ اشــعار از جمله 
تمرینات ذهنــی مؤثر به شــمار مــی‌رود. 2-  
تحرک بدنــی روزانه: فعالیــت فیزیکی منظم 
، بــه  ماننــد نیم‌ســاعت پیــاده‌روی در روز
حفــظ حجــم مغــز کمــک کــرده و می‌توانــد 
روند تحلیل شناختی را کند نماید. 3- رژیم 
غذایی مناسب: تغذیه به سبک مدیترانه‌ای 
که شــامل مصــرف ســبزیجات، میوه‌جات و 
غذاهای تازه است، نقش مهمی در سلامت 
مغــز دارد. در مقابــل، مصــرف فســت‌فودها 
می‌تواند با تشدید روند بیماری همراه باشد. 
داروهایــی کــه ســال‌ها بــرای درمــان آلزایمر 
اســتفاده می‌شــود، عمدتــا رونــد پیشــرفت 
بیماری را کُند کرده و وضعیت بیمار را به طور 
نسبی تثبیت می‌کنند، اما اثربخشی درمان 
قطعی ندارند. داروهای تزریقی جدید نیز به 
رغم هزینه‌های ســنگین، تأثیر چشــم‌گیری 
نشان نداده‌اند و بیشتر جنبه تجاری دارند. 
جابه‌جایــی بیمــاران بیــن منــازل فرزندان، 
هرچنــد بــا نیــت محبت‌آمیــز صــورت گیرد، 
می‌توانــد بــه ســردرگمی، توهــم و اضطــراب 
بیمار منجر شود. بهتر است این بیماران در 
فضای آشنا و ثابت زندگی کنند و اطرافیان به 

دیدار آن‌ها بروند.

محمدحسین حریرچیان
متخصص مغز و اعصاب

‏1- از آبزيان- مجــرای فرعی روده کــور 2- عادت- ماه 
نهــم میــادی- نوعــی ســوپاپ لاســتیک دوچرخــه که 
در موقــع بــاد زدن به‌طور خــودکار باز و بســته می‌شــود 
3- اعداد گنگ در ریاضی- شامل همه می‌شود- پست 
کــم  - آخرین‌حا فطــرت- مادرترکــی 4- مقابــل کمتــر
آل‌بویــه 5- رودی در آلمــان- دفــاع فوتبــال- مــواد 
ریزحاصل از خردشــدن ســنگ‌ها- مقابل خــوب 6- از 
آثار تاریخی کرمانشاه- هادی 7- موضوع و زمینه- میان 
 و بین- حلقه فلــزی کنار زین‌اســب- از حیوانات درنده 
8- صفت چــای مطبوع- حالت ســکون- نوعی رشــته 
9- موسیقی‌دان آلمانی- بوی‌خوش- سخت‌وشدید- 
حرف انتخاب 10- مخفی‌شدن- از حکومت‌های محلی 
در تاریخ کهن ایران 11- قلب- آزاد-  بله‌روسی- گاوآهن 
12-  خزنده‌خانگــی- شــهری در ایالت ایلی‌نــوی آمریکا 
13- خوگرفتن- کشوري آســيايي- شامل شدن- شاعر 
کد و غیرجاری- دوســتی 15- از  مسافر 14- شــیرجه- را

واحدهای مسافت- آخرش هیچ‌ کاره است!

1- تلفنخانه- کاغذ به هوا رونده 2- وصیت‌کنندگان- درآمدها- لوله تنفسی 3- اراده‌وخواست 
خداوند- طالع‌واقبال- محل عبور سیل 4- حروف مقطعه سوره 36 قرآن‌کریم- لباس- جانب- 
ضمیرفرانسوی 5- آسمان‌وفلک- معاون هیتلر- ازرگ‌های اصلی ‌ 6-  خطی در دایره-  ازشهرهای 
شهرستان شاهرود- اهل‌قبور 7- نت چهارم موسیقی- حیله‌ونیرنگ- تظاهربه نیکی- برق‌رسان 
اتومبیل 8- جمع ملت- مردان بی‌زن- دســت ‌مالیدن 9- ازشــهرهای ‌قزوین- لال‌شدن- اسب 
پهن‌پشــت- پایان 10- چهره‌ای زیبا دارد- بدبختان- مقابل خاص 11- نبردکننده-  میزان عمر- 
رســیده 12- منقارکوتــاه- خوردنــی متعجــب- به‌وجــودآوردن- دزدی اینترنتــی 13- نمایشــنامه 
غم‌انگیز- زاویه خارجی- هوس زن‌باردار 14-  خجسته‌ومبارک- بندری درهندوستان- مهر و موم 

شده 15- مامور هدایت‌کشتی- شادروان
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مصرف سویا با کاهش خطر ابتلا به سرطان‌های پروستات 
کسیدانی و ضدالتهابی  و... مرتبط است. سویا با اثرات آنتی‌ا
که دارد می‌تواند در پیشگیری از رشد سلول‌های سرطانی 

مؤثر باشد.

فیبر موجود در سویا به‌ویژه در انواع تخمیر شده آن مانند 
»تمپه«  می‌تواند به بهبود سلامت روده، کاهش التهاب و 

کاهش خطر سرطان روده بزرگ کمک کند.

مصرف روزانه ۲۵ گرم پروتئین سویا به‌همراه رژیم 
غذایی کم‌چرب و کم‌کلسترول می‌تواند خطر بیماری‌های 
قلبی را کاهش دهد. این به‌دلیل محتوای بالای چربی‌ 

غیراشباع و... در سویا است.

ایزوفلاون‌های موجود در سویا به‌ویژه در زنان مسن 
می‌توانند به کاهش خطر پوکی‌استخوان کمک کنند. این 
ترکیبات با اتصال به گیرنده‌های استروژن در استخوان‌ها 

عمل می‌کنند.

کاهش خطر سرطان

بهبود گوارش

سلامت قلب و عروق

سلامت استخوان‌ها

سویا یک پروتئین گیاهی

:تمپه: محصول تخمیر شده‌ای است که دارای پروتئین بالا، فیبر و  برخی محصولات مفید سویا عبارتنداز
پروبیوتیک است. این محصول برای سلامت روده مفید است و می‌تواند جایگزین مناسبی برای گوشت باشد.
، فولات و منیزیم است و به کاهش قندخون،  : لوبیای سبز نارس سویاست که سرشار از پروتئین، فیبر سویای سبز
کتوز حساسیت دارند.  کاهش فشارخون و... کمک می‌کند.شیرسویا: گزینه‌ای مناسب برای افرادی است که به لا

فرآورده‌های سویا

سویا با ترکیب تغذیه‌ای غنی و خواص سویا با ترکیب تغذیه‌ای غنی و خواص 
متنوعی که دارد می‌تواند بخش مهمی از متنوعی که دارد می‌تواند بخش مهمی از 

یک رژیم غذایی سالم باشد. متخصصان یک رژیم غذایی سالم باشد. متخصصان 
تغذیه می‌گویند: سویا یکی از منابع تغذیه می‌گویند: سویا یکی از منابع 

غنی پروتئین گیاهی است که در بسیاری غنی پروتئین گیاهی است که در بسیاری 
از غذاهای گیاهی و رژیم‌های غذایی از غذاهای گیاهی و رژیم‌های غذایی 

مورد استفاده قرار می‌گیرد. مصرف انواع مورد استفاده قرار می‌گیرد. مصرف انواع 
مختلف سویا به‌ویژه محصولات تخمیر مختلف سویا به‌ویژه محصولات تخمیر 
شده آن، می‌تواند فواید بیشتری برای شده آن، می‌تواند فواید بیشتری برای 

سلامتی به‌همراه داشته باشد. همچنین سلامتی به‌همراه داشته باشد. همچنین 
مصرف متعادل و توجه به موارد احتیاط مصرف متعادل و توجه به موارد احتیاط 

در مصرف، می‌تواند از بروز عوارض جانبی در مصرف، می‌تواند از بروز عوارض جانبی 
جلوگیری کند.جلوگیری کند.


