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تاثیر روغن ماهی بر خطر سرطان روده یک عامل تشدیدکننده خطر پارکینسون
متخصصــان مغز و اعصــاب در یــک مطالعه جدیــد میان 
قرارگرفتن در معرض مــاده »تری‌کلرواتیلــن« و افزایش اندک 
اما قابل اندازه‌گیری خطر ابتلا به پارکینســون، ارتباطی پیدا 
کرده‌اند. تری‌کلرواتیلن یا »تی‌سی‌ئی« یک حلال کلردار است 
کســازی‌های  که معمولا برای چربی‌زدایی قطعات فلزی و پا
صنعتی اســتفاده می‌شــود. متخصصــان داده‌هــای مربوط 
کزی  به حدود ۲۲۲ هزار فرد مسن را با نزدیکی یا فاصله از مرا
که تی‌سی‌ئی منتشــر می‌کنند، تطبیق دادند. دکتر »بریتنی 

کریژانوفســکی«، اســتاد عصب‌شناســی می‌گویــد: مــا میــان 
غلظت تی‌ســی‌ئی در محیــط و خطــر پارکینســون را یافتیم، 
به‌نظر می‌رسد قرارگرفتن در معرض مقدار اندک این ماده طی 
کنش‌های شیمیایی  سال‌ها یا دهه‌ها می‌تواند زنجیره‌ای از وا
را در مغز آغاز کند کــه در نهایت به مرگ زودرس ســلول‌های 
کیــد می‌کننــد امروزه  عصبی منجــر می‌شــود. متخصصان تا
کاهش تماس با تی‌سی‌ئی دشوار است اما استفاده از تصفیه‌ 

هوا و پرهیز از بطری‌های پلاستیکی می‌تواند مفید باشد.

مکمل‌هــای روغــن ماهــی اغلــب بــرای محافظــت در 
برابر بیماری‌های مزمن استفاده می‌شوند اما تحقیقات 
جدید نشــان می‌دهــد کــه توانایی آنهــا در کاهــش خطر 
سرطان روده بزرگ ممکن است به یک ژن واحد بستگی 
داشته باشد. »عماد شوریقی«، محقق ارشد گفت: همه 
مکمل‌های روغن ماهی یکســان نیســتند. باید بپرســیم 
آیا فردی که این مکمل را مصرف می‌کنــد، آنزیم‌های لازم 
برای متابولیزه‌کردن آنها را برای جلوگیری از ایجاد سرطان 

دارد یا خیر. محققان موش‌هایی که با روغن ماهی تغذیه 
می‌شــدند با موش‌هایی که رژیم غذایی کنترل داشتند، 
مقایسه کردند. این یافته‌ها نشان می‌دهد که روغن ماهی 
ممکن اســت از همه به‌طور یکسان محافظت نکند. تیم 
تحقیقاتی در حال کار بر روی داروهایی است که می‌توانند 
مکمل‌هــای EPA و DHA را در مبــارزه بــا ســرطان مؤثرتر 
کنند. کارشناســان توصیه می‌کنند قبــل از مصرف روغن 

ماهی با پزشک خود مشورت کنید.

 »گلوتن« همیشه مقصر علائم ناراحتی 
روده نیست

سال‌هاســت کــه میلیون‌هــا نفــر قســم می‌خورنــد کــه گلوتــن 
ک  گر نتایــج آزمایــش بیماری ســلیا آنهــا را بیمــار می‌کند، حتــی ا
کنون، محققــان دریافته‌اند کــه موضوع  آنها منفی بــوده باشــد. ا
بســیار پیچیده‌تر اســت و خود گلوتن ممکن است مقصر نباشد. 
محققان با استفاده از حدود ۱۲ کارآزمایی تصادفی دوسوکور بزرگ، 
شواهدی را از مطالعات مستقل قبلی و تجزیه و تحلیل‌های ثانویه 
کی  ترکیب کرده‌اند تا آنچه را که ما حساســیت به گلوتن غیر ســلیا
)NCGS( می‌نامیم، بهتر درک کنند. جسیکا مدیر پروژه می‌گوید: 
کثــر افــراد مبتلا به حساســیت بــه گلوتن  برخــاف بــاور عمومی، ا
کنش نشان نمی‌دهند. یافته‌های  غیرگندمی )NCGS( به گلوتن وا
ما نشــان می‌دهد که علائم اغلب توســط کربوهیدرات‌های قابل 
تخمیر که معمولا به‌عنوان FODMAP شــناخته می‌شوند، سایر 
اجــزای گنــدم یــا انتظــارات و تجربیــات قبلــی افــراد از غــذا ایجاد 
می‌شوند. بر اساس یک مطالعه برجسته، وقتی شرکت‌کنندگان از 
یک رژیم غذایی با FODMAP پایین پیروی می‌کردند، گلوتن به 
تنهایی نمی‌توانست علائم را تحریک کند. محققان خاطرنشان 
کردند که علائــم افراد قطعا واقعی هســتند، اما علــت آن به ندرت 
سرراســت یا صرفا مربوط بــه گلوتن اســت. در عوض، این بررســی 
کی را بــه عنوان بخشــی از  جدید، حساســیت بــه گلوتن غیرســلیا
طیف وســیع‌تری از اختــالات تعامــل روده و مغز، مانند ســندرم 
روده تحریک‌پذیر )IBS( در نظر می‌گیرد. در این شرایط، اعصاب 
روده و مدارهــای پردازش احساســات مغز در ارتبــاط غیرمعمول 
و نزدیکی با هم هســتند. وقتی گندم، اســترس یا سایر محرک‌ها، 
میکروبیوم روده را تغییر می‌دهند، روده سیگنال‌های ناراحتی را به 
گ ارسال می‌کند. مغز که از قبل با انتظار یا اضطراب آماده  عصب وا
شده است، این احساســات را تشــدید می‌کند و باعث درد، نفخ، 
گیجی مغزی، خستگی یا نوســانات خلقی بسیار واقعی می‌شود. 
، افــراد مبتلا بــه ســندرم روده تحریک‌پذیر که  در مطالعات اخیــر
کنش مشابهی به گلوتن،  معتقدند به گلوتن حساس هستند، وا
گنــدم و دارونمــا نشــان می‌دهند. ایــن نشــان می‌دهد کــه نحوه 
پیش‌بینی و تفسیر احساسات مربوط به روده توسط افراد می‌تواند 
به شــدت بر علائم آنها تاثیر بگذارد. مطالعات نشان می‌دهد که 
همپوشانی زیادی بین حساســیت به گلوتن گزارش‌شده توسط 
خــود فــرد و ســندرم روده تحریک‌پذیــر وجــود دارد و بســیاری از 
 FODMAP افــراد صرف نظــر از میزان گلوتــن، با رژیــم غذایی کــم
بهبود می‌یابنــد. علائم خارج روده‌ای مانند خســتگی، ســردرد و 
درد عضلانی شــایع هســتند، امــا هنوز هیــچ مدرکی وجــود ندارد 
که نشــان دهد گلوتن در این موارد مســتقیما به سیســتم عصبی 
کی همچنان یک  آسیب می‌رساند. حساسیت به گلوتن غیرسلیا
تشخیص با رد سایر بیماری‌ها است و پزشکان ابتدا باید بیماری 
ک و آلرژی به گندم را رد کنند. سپس علائم را می‌توان تحت  سلیا
یک فرآینــد مواجهــه بــا گلوتــن در حالت ایــده‌آل بــا رژیــم غذایی 
کــم FODMAP  قبل از تشــخیص، آزمایــش کرد. یــک متخصص 
تغذیه باید راهنمای هرگونه رژیم غذایی حذفی برای جلوگیری از 
کمبودهای تغذیه‌ای باشد و اجتناب طولانی مدت و سختگیرانه 
از گلوتن توصیه نمی‌شود، مگر اینکه علائم واضح و تکرارپذیری رخ 
دهد. برای بسیاری، برخی از اصلاحات رژیم غذایی مانند انتخاب 
غلات با فروکتان کمتر و استراتژی‌های روانشناختی جدید که به 
اضطــراب می‌پردازند، می‌تواننــد به انــدازه حذف گلوتــن تفاوت 
ایجاد کنند. بیسیکرسکی می‌گوید: میلیون‌ها نفر در سراسر جهان 
با این باور که گلوتن به روده‌شان آسیب می‌رســاند، از مصرف آن 
اجتناب می‌کنند که اغلــب پس از تجربه علائم واقعــی از ناراحتی 
خفیف تا ناراحتی شــدید رخ می‌دهد. محققــان اضافه می‌کنند 
کی را نباید به عنوان یک بیماری  حساســیت به گلوتن غیر ســلیا

خاص، بلکه به عنوان بخشی از طیف روده-مغز در نظر گرفت. 

نکـــــــته
»مورین« سیب برای لثه مفید است

متخصصان در یک مطالعه تازه دریافتند ترکیبی طبیعی موسوم 
، بــادام و برخــی انواع  به »موریــن« کــه در ســیب و پوســت انجیــر
کســیداتیو و رشد  چای‌ موجود اســت می‌تواند التهاب، استرس ا
کتری‌های مرتبط با بیماری‌های لثه را کاهش دهد. این مطالعه  با
کتریایی و ضدالتهابی مورین تمرکز داشــت.  گی‌های ضدبا بر ویژ
متخصصان توضیح دادند بیماری لثه یا »پریودنتیت« زمانی رخ 
ک از میکروب و ذرات  کتریایی‌ )لایه‌ای چسبنا ک با می‌دهد که پلا
غذا( روی دندان‌ها به میزان زیاد تجمع کند. پریودنتیت، ششمین 
بیماری مزمن شایع در جهان اســت و می‌تواند به از دست دادن 
دندان‌ها منجر شود. طبق آمار سازمان جهانی بهداشت، تقریبا 
نیمــی از جمعیت جهان بــه نوعی بیمــاری دهان و دنــدان مبتلا 
کسازی  هســتند. درمان‌های معمول برای این بیماری شــامل پا
ک است اما در برخی موارد، بیوفیلم‌های )تجمعی از  و زدودن پلا
کتریایی به قدری مقاوم‌ هستند  سلول‌های میکروارگانیسمی( با
که حتی دندانپزشــکان نیز نمی‌توانند آن‌هــا را کاملا حذف کنند. 
در نتیجه معمولا از آنتی‌بیوتیک‌های موضعی استفاده می‌شود 
اما با توجه به معضــل جهانیِ »افزایش مقاومــت آنتی‌بیوتیکی«، 
متخصصــان بــه دنبــال درمان‌هــای جایگزیــن و بــدون نیــاز بــه 
آنتی‌بیوتیک‌ هســتند. »لوچیانا ســولرا ســالس«، سرپرست پروژه 
می‌گوید: موریــن، نوعی فلاونوئید اســت کــه در میوه‌هایی مانند 
سیب، پوســت انجیر گوآوا، برخی چای‌ها و بادام یافت می‌شود. 
اما خــوردن ســاده‌ آن کافی نیســت و این مــاده باید فراوری‌شــده 
باشد تا موثر واقع شــود. هدف ما این اســت که از مزایای طبیعی 
این ماده اســتفاده و آن را به شــکلی تبدیــل کنیم که بتــوان از آن 
برای پیشــگیری و درمان پوســیدگی و بیماری‌های لثــه بهره برد. 
تیم دندانپزشکان با استفاده از ترکیباتی مانند »آلژینات سدیم« 
کارید تخمیری(، پودری تولید کردند که  و »ژلان‌ گام« )یک پلی‌سا
مورین را از تجزیه محافظت کرد تا به‌صورت تدریجی و کنترل‌شده 
کنون در داروســازی رایج بود  در محل لثه آزاد شــود؛ روشــی که تا
اما در دندانپزشــکی کمتر اســتفاده شــده بــود. نتایج نشــان داد 
کتری  کسیداتیو و رشد با که این پودر می‌تواند التهاب، اســترس ا
»پورفیروموناس ژنژیوالیس« به‌عنوان یکی از عوامل اصلی بیماری 
لثه را به میــزان قابل‌توجهــی کاهش دهد. به گفتــه متخصصان، 
آن‌ها در حال حاضر  پودر بســیار نرمی تولید کرده‌اند که می‌تواند 
پایــه‌ای بــرای تولید انــواع محصــولات بهداشــت دهــان‌ و دندان 
باشد. گام بعدی متخصصان، تولید محصولی است که طعم بهتر، 
حداقل عوارض و قابلیت تولید انبوه داشته باشد. آن‌ها امیدوارند 
با اجــرای موفــق آزمایش‌هــای حیوانــی و ســپس کارآزمایی‌های 
بالینــی، برای مقابلــه بــا بیماری‌های لثه در سراســر جهــان راهی 

ساده‌تر و بی‌خطرتر بیابند.

 عمــود‌ی  افقــی

گــر می‌خواهیــد از بیماری‌هــا پیشــگیری  ا
کنیــد و فرزندان‌تان را ســالم بــزرگ کنید، باید 
خودتــان انتخاب‌های غذایی ســالم داشــته 
باشــید. تــا مادامــی کــه والدیــن بــه مصــرف 
فســت‌فودها و مصــرف غذاهــای زیــان‌آور 
از فرزندشــان  عــادت دارنــد، نمی‌تواننــد 
انتظار تغذیه ســالم داشــته باشــند، بنابراین 
خانواده‌ها باید خودشان الگوی تغذیه سالم 
باشــند و کودکان‌شــان را در تهیــه غذاهــای 
خانگی مشــارکت دهند. مشــارکت کــودک در 
آماده‌سازی غذا و گفت‌وگو درباره خواص مواد 
غذایی سالم و مضرات غذاهای ناسالم، علاقه 
او به خــوردن غذای ســالم را افزایش می‌دهد 
و رفتــار غذایــی منطقــی را شــکل می‌دهــد. 
یکــی از موضوعــات مهــم در اصــاح تغذیــه، 
چربی‌ها هستند. بسیاری از شیرینی‌ها حاوی 
کره مارگارین هســتند کــه طعم خوشــایندی 
دارد، امــا مصــرف آن می‌تواند باعــث گرفتگی 
عروق، به ویــژه عروق کرونر قلب شــود و حتی 
در کودکان نیز دیــده می‌شــود. وضعیت قند 
و نمــک نیز مشــابه اســت. غذاهــای آمــاده و 
فســت‌فودها و حتی ســس‌ها، مقادیر زیادی 
قند و نمک دارند. مصرف زیاد نمک به افزایش 
فشــارخون و قند پنهان در غذاها بــه افزایش 
وزن و دیابــت منجــر می‌شــود. عــادت دادن 
ذائقه کودکان به فست‌فودها باعث دور شدن 
کی‌هــای ســالم می‌شــود. تنظیم  آنهــا از خورا
ک اهمیــت زیــادی دارد. دیــر  خــواب و خــورا
خوابیدن و حذف صبحانه باعث ســردرگمی 
متابولیسم بدن و افزایش خطر چاقی و دیابت 
می‌شــود. مصــرف نوشــیدنی‌ها به جــای آب 
اشتباه رایج است. چای و قهوه جایگزین آب 
نمی‌شــوند. آب بــه شــویندگی و دفع ســموم 
بدن کمک می‌کند و کمبود آن باعث یبوست، 
تجمع سموم و مشکلات متابولیکی می‌شود. 
والدینــی که کمتــر در خانه آشــپزی می‌کنند، 
عملا ذائقه ‌فرزندشــان را نیز به همان ســمت 
ســوق می‌دهنــد، بنابرایــن خانواده‌هــا ابتدا 
باید خودشــان الگــوی تغذیه ســالم باشــند. 
متأســفانه هرازگاهی خبــر کشــف کارگاه‌های 
زیرزمینــی تولید مواد غذایی ناســالم، فاســد 
و تقلبــی منتشــر می‌شــود. بــرای دورمانــدن 
از آســیب‌های ناشــی از ایــن محصــولات، 
بهتر اســت از مصــرف غذاهــای آمــاده مانند 
سوســیس، کالبــاس و ســایر غذاهــای نیمــه 
آمــاده خــودداری و تا حــد امــکان غذاهــا را با 
مواد اولیه ســالم در خانــه تهیه کنیــم. انجام 
آزمایش‌هــای ســالانه ضروری اســت. بررســی 
مواردی مانند ســامت پروســتات در آقایان، 
چربی خــون، کلســترول، آنزیم‌هــای کبدی و 
قلبــی، اوره و کراتینین به ما کمــک می‌کند در 
، به‌موقع  صــورت وجــود هرگونــه زنــگ خطــر
 متوجه شویم و از پیشرفت بیماری جلوگیری 

کنیم. 
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بهار- جمع جــدول 3- معالجه- ریاضی قدیــم- آداب و 
سنن 4- لایه سوراخ شــده جوزمین- جذرعدد شانزده- 
نفس چاق- محاســن صورت 5- باران‌اندک- روییدن- 
گنجینــه 6- بزرگــزادگان-  دعــا بــه درگاه‌خــدا- خــدای 
مصری 7- کرم حشــره- از کشــورهای آمریکای شمالی- 
رنــگ طلایــی 8- حیلــه و فریــب- نوعــی نــی- خنــده‌رو 
 9- شکم‌پرســت- شــهری در آلمــان- از اعضــای صورت 
10-  طاقچــه بــالا - از شــهرهای اســتان ‏فــارس- حریــر 
کــت می‌پوشــند- چهــره آرایــی در  ســاده 11- همــراه 
کندگــی 12- چرک بــدن-  شــهررازی- آزادگی-  فیلم- پرا
پیشــوندده‌تایی 13- نسب‌شــناس- معــادل فارســی 
رســیدن-  یارمحبــوب-   -14 کنــده  پرا کادمیــک-  آ

پنهان‌کردن 15- تشعشع بخار- شرکا
 

گاه - تابنده و نورانی 2- بخشیدن گناه-  1- خبردار و آ

چپ دست- شير هواي تيوپ 3- درپناه- حفاظ پله- زمین سخت 4- گیاه رنگی- بازگشتن- نگاه 
خیره-  اختراع ادیســون 5- نوعی ظرف آشــپزخانه- ســیاهی لشــکر فیلم‌هــا- خانــدان و قوم 6-  
واحدسطح-  بددهان و دشــنام‌گو- سرگذشــت‌ها 7- از نام‌های خداوند- به زور کسی را به کاری 
واداشتن- پرچم 8- درخت تسبیح- بدنام و رسوا- نخود 9- درخواست از خداوند- در امانت روا 
نیست- گردنه کوه 10- نقاش مینیاتورساز قرن دهم هجری- به آخر رسیده- تکیه دادن 11- ردیف 
کش 13- غیر  قالی- پیدانشدنی- ضرباهنگ 12- گردش کودکانه- سایه‌گاه- ژاله- از شهرهای مرا
کید- نقش بسیار مهمی در حفظ تنوع زیستی دارد 14- اشعه فرابنفش- مقابل  خالص- کلمه‌ تا

خاموش- شکفته شدن گل 15- اثری از ملاصدرا- بالشتک لغزشی خودروها

که  وزانه مهمترین تغییری است  کاهش استرس ر
هورمون‌های  مداوم  جریان  کنید.  ایجاد  می‌توانید 
استرس، حفظ سلامت شما را برای بدن دشوار می‌کند. 
تکنیک‌های آرامش، ورزش روزانه و تکنیک‌های مدیریت 

استرس همگی می‌توانند کمک کنند. 

هیچ چیز به اندازه شستن مکرر دست‌ها برای دور 
نگه‌داشتن میکروب‌ها موثر نیست. هر بار که به منزل 
می‌رسید یا می‌خواهید غذایی میل کنید دستان خود را 

با آب و صابون بشویید.

کسن  وا باید  کودکان  و  بزرگسالان  همه  تقریبا 
کسن آنفلوآنزا دریافت کنند، به‌خصوص  کووید-۱۹ و وا
کسن را دریافت  سالمندان. نوزادان زیر ۶ ماه این وا
کسن کزاز خود را هر ۱۰ سال یکبار تجدید  نمی‌کنند. وا

کنید. 

کنید. برای تقویت سیستم  کار  کافی  وی خواب  ر
دفاعی خود به ۷ تا ۸ ساعت خواب شبانه نیاز دارید. 
علاوه بر این، خواب نقش مهمی در تنظیم احساسات و 

کنترل استرس ایفا می‌کند. 

استرس را کاهش دهیداسترس را کاهش دهید

شستن دست‌هاشستن دست‌ها

کسن‌؟ کسن‌؟نوع وا نوع وا

خواب کافیخواب کافی

سیستم ایمنی را به‌عنوان یک نیروی ویژه قدرتمندِ »جست‌وجو و نابودی« در نظر بگیرید که نیروهای سلول‌های 
ایمنی را برای شکار مزاحمان ناخواسته و خلاص‌شدن از شر آنها می‌فرستد. بدن انسان پروتئین‌هایی به‌نام 

آنتی‌بادی تولید می‌کند که سلول‌های غیرطبیعی یا خارجی را از بین می‌برند. آن‌ها به دفع بیماری‌های رایج مانند 
آنفلوآنزا یا سرماخوردگی کمک می‌کنند.

سیستم ایمنی چیست؟سیستم ایمنی چیست؟

تقویت سیستم ایمنی در برابر آنفلوآنزا

گر برای پیشگیری از آنفلوآنزا به‌دنبال  ا

راه‌هایی برای تقویت سیستم ایمنی بدن 

خود هستید، ایده خیلی خوبی است 

چون وقتی سیستم ایمنی بدن خوب کار 

می‌کند، می‌تواند به شما در جلوگیری از 

گر اجازه  بیماری کمک کند. در حالی‌که ا

به  ابتلا  احتمال  شود،  ضعیف  دهید 

بیماری بیشتر می‌شود. 


