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کسیدان اشتباهی رایج درباره‌ نوع ویتامین  D»کدوتنبل« سرشار از آنتی‌ا
کســیدان‌ موجــود در آب کدوتنبــل بــه التهــاب  آنتی‌ا
پوســت و همچنیــن مشــکلاتی ماننــد: درمــان گــزش و 
جــای نیــش حشــرات کمــک می‌کنــد. کدوتنبــل یکــی از 
صیفی‌جات‌هــای بســیار مفیــد بــرای بدن اســت کــه در 
نقاط مختلف و سیستم دفاعی تاثیر به‌سزایی دارد. برای 
مثال کدوتنبل حاوی ویتامین‌های گروه A ، C و E  است 
که هرکدام به نوبه خود برای سلامت بدن مفید هستند. 
کسیدان‌ مفید است. علاوه بر طعم  کدوتنبل حاوی آنتی‌ا

خوشمزه کدو، برای داشتن پوست درخشان سالم و یک 
نرم‌کننده برای مو‌های خشک آسیب‌دیده شما می‌توانید 
روی آب کدوتنبل حساب باز کنید. ویتامین C و ویتامین 
E موجود در آب کدوتنبل، موادمغذی فوق‌العاده‌ای برای 
حفظ سلامت و درخشندگی پوســت هستند. کدوتنبل 
حاوی فیبر است و این فیبر به کاهش‌وزن کمک می‌کند، 
همچنین باعث می‌شود تا احساس گرســنگی در شما از 

بین برود و از خوردن کالری بیش از حد جلوگیری کنید.

دانشــمندان کشــف کرده‌انــد کــه مصــرف مکمل‌های 
ویتامیــن D۲ می‌توانــد ســطح ویتامیــن D۳ را  که شــکل 
مؤثرتر و فعال‌تر این ویتامین در بدن است، کاهش دهد. 
این در حالی است که ویتامین D۳  نقش مهمی در تقویت 
خط دفاعی اولیه‌ سیستم ایمنی در برابر عفونت‌ها دارد، 
نــوع D۲ چنین اثــری نــدارد و حتــی ممکن اســت تعادل 
طبیعی بدن را برهم بزند. پژوهشگران دریافته‌اند مصرف 
مکمل‌هــای ویتامیــن  D۲ می‌توانــد باعــث افــت ســطح 

ویتامین  D۳ در بدن شود ویتامین  D۳ همان نوعی است 
که بــدن مــا به‌طــور طبیعــی از طریــق نورخورشــید تولید 
می‌کند و در افزایش سطح کلی ویتامین D  در بدن بسیار 
مؤثرتر است. ویتامین  D۳ اثری تعدیل‌کننده بر سیستم 
ایمنی دارد و می‌تواند بدن را در برابر بیماری‌های ویروسی 
کتریایی تقویت کند. این مطالعه نشــان داد ویتامین   و با
کتری‌هــا و ویروس‌هــا  D۳ سیســتم ایمنــی را در برابــر با

تقویت می‌کند.

میوه‌ها؛ کلید شگفت‌انگیز برای ریه‌ها
نتایج پژوهش‌های جدید نشــان می‌دهــد افزایش مصرف 
میوه می‌تواند از آسیب ریوی ناشی از آلودگی هوا به‌ویژه در زنان 
جلوگیری کند. میوه‌ها ممکن اســت به‌عنوان سپری طبیعی 
در برابر اثرات مضر آلودگــی هوا بر ریه‌ها عمل کنند. بر اســاس 
پژوهش مصــرف میــوه می‌تواند اثــرات آلودگی هوا بــر عملکرد 
ریه‌ها را کاهــش دهد. بیــش از ۹۰ درصد از جمعیــت جهان در 
معرض ســطوحی از آلودگی هــوا قرار دارنــد کــه از مقادیر مجاز 
تعیین‌شده سازمان جهانی بهداشت فراتر می‌رود. تحقیقات 
بســیاری نشــان داده‌اند که قرارگیری در معرض ســطوح بالاتر 
 ، آلودگی هوا با کاهش عملکرد ریه همراه اســت. از ســوی دیگر
رژیم غذایی ســالم به‌ویژه رژیمــی غنی از میوه‌ها و ســبزیجات 
با عملکرد بهتر ریه‌ها ارتباط دارد. دراین پژوهش، با اســتفاده 
از داده‌های مربوط به حدود ۲۰۰ هزار شــرکت‌کننده، الگوهای 
تغذیه‌ای افراد از جمله میزان مصرف میوه، سبزیجات و غلات 
کامل را با عملکرد ریوی )شاخص  FEV1، یعنی حجم هوایی که 
فرد در یک ثانیه بازدم می‌کند( و میزان مواجهه آنان با آلودگی 
  PM2.5 .مقایســه کرد )PM2.5( هوا به شــکل ذرات معلق ریز
به ذرات بسیار ریز با قطر ۲٫۵ میکرومتر یا کمتر گفته می‌شود 
گزوز وســایل نقلیــه و فرآیندهای صنعتی  که از منابعی مانند ا
در هوا رهــا می‌گردنــد. پژوهشــگران در این تحلیــل همچنین 
عواملی چون ســن، قد و وضعیــت اجتماعی- اقتصــادی را در 
نظر گرفتند. نتایج نشان داد که با افزایش پنج میکروگرم در هر 
متر مکعب از غلظت  PM2.5، در میــان زنانی که مصرف میوه 
کمی داشتند، کاهش عملکرد ریوی )FEV1( به طور میانگین 
۷۸٫۱ میلی‌لیتر بود؛ در حالی که در زنانی با مصرف بالای میوه، 
ایــن کاهــش تنهــا ۵۷٫۵ میلی‌لیتــر گزارش شــد. ایــن پژوهش 
تأیید می‌کند که رژیم غذایی سالم با عملکرد بهتر ریه در هر دو 
جنس، صرف‌نظر از سطح آلودگی هوا، مرتبط است. همچنین 
مشخص شد زنانی که روزانه چهار وعده یا بیشتر میوه مصرف 
می‌کردند، در مقایســه بــا زنانی کــه میوه کمتــری می‌خوردند، 
کاهش کمتری در عملکرد ریوی ناشی از آلودگی هوا داشتند. 
کســیدانی و  ایــن موضــوع احتمــالا بــا وجــود ترکیبــات آنتی‌ا
ضدالتهابــی طبیعی در میوه‌هــا قابل توضیح اســت. در میان 
جمعیت مورد مطالعه، مردان به طور کلی مصرف میوه کمتری 
نسبت به زنان گزارش کردند. این تفاوت در الگوهای تغذیه‌ای 
ممکن است توضیح دهد که چرا اثر محافظتی احتمالی میوه 
در برابــر آلودگی هــوا تنها در زنان مشــاهده شــد. با ایــن حال، 
دسترسی به رژیم غذایی ســالم در همه اقشار جامعه یکسان 
گــر پژوهشــگران اثــر وضعیــت اقتصــادی را در  نیســت و حتی ا
تحلیل خود تعدیل کرده باشند، نمی‌توان احتمال باقی‌ماندن 
عوامل مخدوش‌کننده‌ باقیمانده را کاملا رد کرد. باید از دوران 
دبســتان، رژیم‌های غذایی ســالم و غنی از گیاهان در ســطح 
جامعه ترویج شــوند؛ نه تنهــا برای پیشــگیری از بیماری‌های 
مزمــن، بلکــه بــرای کاهــش ردپــای کربنــی ناشــی از رژیم‌های 
پرگوشــت. با ایــن حــال، ایــن یافته‌هــا مســئولیت دولت‌هــا را 
بــرای ادامه‌ سیاســت‌های زیســت‌محیطی در جهــت کاهش 
که هیچ  آلودگی هوا تا حد ممکن از دوش آن‌ها برنمی‌دارد؛ چرا
ســطحی از مواجهه با آلودگی هوا »ایمن« محسوب نمی‌شود 
و نباید مسئولیت این مساله بر دوش افراد گذاشته شود، زیرا 
انتخاب‌های غذایی آنــان اغلب تحت‌تأثیــر محدودیت‌های 

اقتصادی است.

نکـــــــته
سوسک‌ها عامل بروز حساسیت هستند

بررســی جدید پژوهشــگران نشــان می‌دهــد که آلودگی ناســی 
از سوســک‌های یــک خانــه بــا ســطح آلرژن‌هــا و اندوتوکســین‌ها 
مرتبط اســت. پژوهشــگران ارتباطی را بین میزان آلودگی ناشی از 
سوسک‌ها در خانه‌ها و افزایش ســطح آلرژن‌ها و اندوتوکسین‌ها 
در آن خانه‌هــا نشــان داده‌انــد. این پژوهــش نشــان می‌دهد که 
کاهــش تعداد سوســک‌ها از طریــق کنتــرل آفات به کاهــش قابل 
توجــه ســطح آلرژن‌هــا و اندوتوکســین‌ها می‌انجامــد. یافته‌های 
کــی از ایــن هســتند کــه از بین‌بــردن سوســک‌های  پژوهــش حا
خانه می‌تواند با کاهــش قابل توجه آلرژن‌ها و اندوتوکســین‌ها به 
بهبود ســامت محیط کمک کند. اندوتوکسین‌ها اجزای سلولی 
کتری‌هــا آزاد می‌شــوند.  کتریایــی هســتند کــه هنــگام مــرگ با با
سوسک‌ها به‌عنوان موجوداتی که تقریبا هر چیزی را می‌خورند، 
میکروبیوم روده غنی و متنوعی دارند. حیوانات خانگی و انسان‌ها 
نیــز می‌توانند اندوتوکســین‌ها را دفــع کنند. پژوهشــگران در این 
پروژه دریافتند کــه مقدار زیــادی از اندوتوکســین‌های موجود در 
گرد و غبــار خانگی با مدفوع سوســک مرتبط اســت. کوبی شــال، 
استاد برجسته حشره‌شناســی و از پژوهشــگران این پروژه گفت: 
اندوتوکسین‌ها برای سلامتی انســان مهم هستند، زیرا مشخص 
کنش‌های آلرژیک منجر  شده است که استنشاق آنها به تحریک وا
می‌شود. بررسی‌های گذشته نشان داده‌اند سطح اندوتوکسین 
در خانه‌هایی که شواهدی را از وجود سوسک‌ها داشتند، بسیار 
بالاتر اســت. پژوهشــگران مقادیر قابل‌توجهی از اندوتوکسین‌ها 
را در خانه‌هــای آلــوده پیــدا کردنــد و دریافتنــد که سوســک‌های 
ماده حدود دو برابر سوســک‌های نر اندوتوکسین دفع می‌کنند. 
کومانــو از پژوهشــگران ایــن پــروژه بیــان داشــت:  »مادهــاوی کا
سوسک‌های ماده بیشــتر از سوســک‌های نر غذا می‌خورند و به 
همین دلیل، اندوتوکسین‌ بیشــتری با مدفوع آنها دفع می‌شود. 
در آشپزخانه‌ها نسبت به اتاق خواب‌ها اندوتوکسین‌های بیشتری 
یافــت شــد، زیــرا به‌دلیــل وجــود غــذای بیشــتر در آشــپزخانه‌ها 
سوســک‌های بیشــتری در آنجــا زندگــی می‌کننــد. خانه‌هــای 
آلوده‌ای که تحت عملیات ریشــه‌کنی آفات قرار گرفتند، در بیشتر 
موارد از شــر سوســک‌ها و آلرژن‌های آنها خلاص شــدند و کاهش 
قابــل توجــه اندوتوکســین‌ها را تجربــه کردند. شــال گفــت: وقتی 
سوســک‌ها را از بین می‌برید، آلرژن‌هــای آنها نیز از بیــن می‌روند. 
کاهش اندک تعداد سوسک‌ها سطح آلرژن‌ها را پایین نمی‌آورد، زیرا 
سوسک‌های زنده‌مانده، آلرژن‌های بیشتری را ذخیره می‌کنند. 
میزان اندوتوکســین‌ها در خانه‌هایی که سوسک‌های آنها از بین 
رفته‌ بودند، به طور قابل‌توجهی کاهش یافت. این پژوهش نشان 
می‌دهــد که سوســک، مهم‌تریــن ذخیره‌کننــده اندوتوکســین در 
کومانو اظهارکرد: همچنین ما دریافتیم  خانه‌های آلوده است. کا
که آلرژن‌ها و اندوتوکسین‌ها می‌توانند از طریق هوا منتقل شوند. 
شــال خاطرنشــان کرد که مراحل بعدی پژوهش شــامل بررســی 
بیشتر تعاملات بین آلرژن‌ها و اندوتوکسین‌های ناشی از سوسک 
در مدل‌های حیوانی آسم مانند موش‌ها خواهد بود. وی افزود: 
این فرضیه وجود دارد که آســم می‌تواند به‌دلیل فعل و انفعالات 

بین آلرژن‌ها و اندوتوکسین‌ها بدتر شود.

 عمــود‌ی  افقــی

بســیاری از تومورهــای پســتان در مراحل 
اولیــه، کوچــک بــوده و هیــچ علامتــی ایجاد 
نمی‌کننــد و نقش اصلی بر عهــده ماموگرافی 
اســت. ماموگرافــی یــک عکــس رادیوگرافــی 
ویژه از پســتان اســت که می‌توانــد توده‌ها یا 
رسوبات کلسیم ریز )میکروکلسیفیکاسیون( 
را کــه ممکــن اســت نشــانه اولیــه ســرطان 
باشــند، ســال‌ها قبــل از اینکــه قابــل لمــس 
شــوند، پیــدا کنــد. مطالعــات نشــان داده 
غربالگــری منظــم بــا ماموگرافــی می‌توانــد 
مرگ‌ومیــر ناشــی از ســرطان پســتان را بــه 
میــزان قابل‌توجهی کاهش دهــد. به همین 
دلیل اســت که به همه زنان توصیه می‌شود 
بــا توجــه بــه ســن و عوامــل خطــر شــخصی، 
غربالگری منظم را زیر نظر پزشــک خود آغاز 
کننــد. در صــورت مشــاهده موارد مشــکوک 
در غربالگــری یــا معاینــه مرحلــه تشــخیص 
دقیق‌تــر آغــاز می‌شــود، در ایــن مرحلــه تیم 
رادیولوژی با استفاده از ابزارهای پیشرفته‌تر 
بررســی تخصصی‌تــری را انجــام می‌دهــد.  
سونوگرافی با استفاده از امواج صوتی، به‌ویژه 
که ممکن  بــرای تمایز بیــن توده‌های توپــر )
اســت ســرطانی باشــند( و کیســت‌های پر از 
که معمولا خوش‌خیم هستند( عالی  مایع )
است. سونوگرافی همچنین راهنمای بسیار 
خوبــی بــرای انجــام نمونه‌بــرداری اســت. 
از طرفــی دیگــر MRI ماننــد یــک »دوربیــن 
فــوق پیشــرفته« از پســتان عمــل می‌کند که 
تصاویــر بســیار دقیق ارائــه می‌دهــد. امروزه 
بیشــتر نمونه‌برداری‌هــا )بیوپســی( به‌جای 
، بــا راهنمــای  انجــام از طریــق جراحــی بــاز
تصویــری ماننــد ماموگرافــی، ســونوگرافی یــا 
MRI انجــام می‌شــوند. ایــن روش‌هــا دقــت 
بســیار بالایی دارند، کم تهاجمی‌تر هســتند 
و به بهبودی ســریع‌تر بیمار کمک می‌کنند. 
یکــی از مراحــل مهم درمــان، تعییــن مرحله 
بیمــاری یــا همــان Staging  اســت. پیــش 
از شــروع درمــان بایــد مشــخص شــود آیــا 
بیماری بــه غدد لنفــاوی یا ســایر نقاط بدن 
. در این مرحله از  گسترش یافته است یا خیر
 )CT Scan( روش‌هایی مانند سی‌تی‌اســکن
یا پت اســکن )PET/CT( برای ارزیابی دقیق 
بــدن اســتفاده می‌شــود. در طــول درمــان، 
به‌ویــژه در دوره شــیمی‌درمانی، با اســتفاده 
از تصویربرداری‌های متوالی می‌توان بررسی 
کرد. این اطلاعــات به پزشــک کمک می‌کند 
، روند درمــان را اصلاح کند.  تا در صورت نیاز
علــم تصویربــرداری امــروزه بــه یکــی از ارکان 
اصلــی و غیرقابــل انــکار مدیریــت ســرطان 
پســتان تبدیل شده اســت. این علم نه تنها 
به ما کمک کرده سرطان را زودتر و دقیق‌تر از 
همیشه تشخیص دهیم، بلکه مسیر درمان 
، شــخصی‌تر و مؤثرتــر  را نیــز هوشــمندانه‌تر

کرده است. 

بابک صلواتی‌پور
عضو هیات علمی دانشگاه 

ک- پنهان‌داشــتن 2- طلا-  ‏1- بدذات- تندرو و چالا
یکی از آثار تاریخی کرمان- گل ته‌حوض 3- میل شــدید 
گهانی- از القاب اروپایی- بي‌همسربودن 4- پرستار-  نا
حرف انتخاب- لیف ظرفشویی 5- حرف ‌پیروزی- لباس 
پوشیده- سرزده و اتفاقی 6- معصیت- نام گرز فريدون- 
معبرخون 7- پایتخت ویتنام- سازمان فضایی آمریکا- از 
جشن‌های باســتانی 8- ســوره ۹۰ قرآن‌کریم- تک ياخته 
دريايــي- اهلــی و دســت‌آموز 9- آرزو- تمامــی- کامــل و 
درســت 10- یارغم- گمراه و معيوب- پایتخت ‌جمهوری 
چک 11- دارای دو واحد جدا- آمدن‌وواردشدن- کشنده 
بی‌صدا 12- شهري در برزيل- رطوبت- گوارا 13- معبرها- 
گوشه‌ها- از القاب اروپایی 14- یاری‌کردن- لقب آمریکا- 
صابون خیاطی 15- شــیره خرمــا- از مرکبات- بلندترین 

قله افغانستان
 

1- گنــاه و جــرم- بخشــنده- دارای مقصــدی مشــخص 2- قســمتی از گــوش- قلعــه تگزاس- 
رشــته‌هایی در بدن 3- کلــه - مــاده اولیه آردنــان- شــهرمقدس هنــدوان 4- زدنــی بهانه‌جو- از 
کــردن- ماشین‌نویســی- نظريــه سياســي 6- زن‌وفرزنــد- دومیــن  هفت‌ســین- عشــقه 5-  جدا
شهربزرگ فلات‌ تبت- رمق آخر 7- پسررستم در شاهنامه-  آن را در دست پستچی ببینید- شاهین 
بلوچی 8- امر به رفتن- گیاهی است علفی و یکساله از تیره بادنجانیان- قدیمی 9- نادان- ورزش 
برفی- مرکز استان کردستان 10- عددهندسی- سال‌ها- عهد‌ومیثاق 11- بازتاب- جنگ‌ورزم- باغ 
تاریخی کاشان 12- رشته کوهی در کشورمان- تخم‌کتان- ضمیر سوم شخص مفرد 13- سوغات 
 لاهیجان- تأخیر- منقــار کوتاه 14- ازوســایل بازی کــودکان در پارک- نافرمانی‌کــردن- هنرهفتم 

15- گردهمایی سیاسی- دارای عزم‌واراده- یکی از مزه‌ها

چون اسفناج تازه هنگام پخت به مقدار زیادی آب از 
دست می‌دهد، مصرف نوع منجمد آن باعث می‌شود 
مقدار بیشتری از آن را در هر وعده بخورید و در نتیجه 
مواد مغذی بیشتری دریافت کنید. یک پیمانه اسفناج 

پخته منجمد هشت گرم فیبر دارد.

پروتئین به‌طور کلی روند هضم را کُند می‌کند و جذب 
کربوهیدرات و قند را کاهش می‌دهد. ماهی‌های یخ‌زده 
مانند سالمون و »کاد« گزینه‌های عالی‌ هستند. ۸۵ گرم 
سالمون پخته ۲۱ گرم پروتئین دارد. این ماهی‌ همچنین 

منبع چربی‌های امگا ۳ است.

کلم بروکلی منجمد از آن جهت محبوب است که از 
پیش خرد شده است. هر پیمانه بروکلی پخته بیش 
گرم فیبر دارد. بروکلی همچنین حاوی ترکیب  از پنج 
گوگردی به‌نام »سولفورافان« است که می‌تواند به کنترل 

قندخون و مقاومت به انسولین کمک کند.

سبزیجات  هم  و  کامل  غلات  جمله  از  هم  ذرت 
محسوب می‌شود. ذرت وقتی به‌صورت متعادل مصرف 
شود، چون شاخص گلیسمی پایینی دارد، باعث افزایش 
گهانی قندخون نمی‌شود. یک فنجان ذرت منجمد  نا

پخته جزو پروتئین‌های کم‌چرب به شمار می‌رود.

اسفناجاسفناج

ماهیماهی

بروکلیبروکلی

ذرتذرت

فیبر را در نظر بگیرید: سبزیجات، میوه‌ها و پروتئین‌های گیاهی منجمدی را انتخاب کنید که دست‌کم سه گرم فیبر 
در هر وعده داشته باشند.به پروتئین توجه کنید: غذاهای پروتئینی منجمدی بخرید که حداقل هفت گرم پروتئین در 
، نمک یا سوخاری  هر وعده داشته باشند.انواع ساده را انتخاب کنید: از مواد غذایی ساده بدون افزودن چربی، شکر

استفاده کنید تا بتوانید خودتان مطابق سلیقه به آن طعم بدهید و کنترل بهتری روی قندخون داشته باشید.

توصیهتوصیه

 مواد غذایی منجمد که 
به کنترل قندخون کمک می‌کنند

قند خون نرمال یکی از شاخص‌های 

بسیار مهم سلامت بدن است که در سنین 

هرچند  می‌شود.  تغییر  دچار  مختلف 

مصرف میوه و سبزیجات تازه همواره در 

اولویت است اما مواد غذایی یخ‌زده در 

صورتی‌که از کیفیت آنها اطمینان داشته 

باشیم نیز بدون فایده نیستند. در ادامه 

کی منجمد و مفید برای قندخون را  خورا

معرفی شده‌اند.


