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کی آجیلی برای تقویت بیناییهشدار درباره افزایش مصرف رنگ های خورا
  مشاور امور فنی و سیاستگذاری اداره کل فراورده های 
غذایی و آشامیدنی سازمان غذا و دارو گفت: ما دقت به 
کی غیر مجاز هستند  محصولاتی که حاوی رنگ های خورا
نظارت داریم تا اجازه توزیع پیدا نکنند. یوسف صادقیان 
امین گفت: برخی از این رنگ ها می توانند تأثیرات منفی بر 
کی  سلامت مصرف کنندگان داشته باشد. رنگ های خورا
مصنوعی به دلیل ترکیبات شیمیایی خاص خود می توانند 
در برخی افراد موجب آلرژی، حساسیت و حتی اختلالات 

رفتاری شوند. ضروری است که مصرف کنندگان به برچسب 
کرده و به سمت انتخاب محصولات  محصولات توجه 
کید کرد:  حاوی رنگ های طبیعی و ایمن بروند. وی تا
سازمان غذا و دارو با دقت نظارت دارد. مشاور امور فنی و 
سیاستگذاری اداره کل فراورده های غذایی و آشامیدنی 
کی  سازمان غذا و دارو گفت: مصرف بی رویه رنگ های خورا
مصنوعی خطراتی به همراه دارد. صادقیان امین افزود: 

وظیفه ما حفاظت از سلامت جامعه است. 

 طبق نتایج یک مطالعه جدید، افزودن پسته به 
رژیم غذایی باعث بهبود بینایی می شود. این مطالعه 
نشان داد که خوردن ۵۰ گرم پسته روزانه به مدت ۱۲ 
کم نوری رنگدانه  روز به طور قابل توجهی سلامت ترا
کولا را بهبود می بخشد. پسته سرشار از لوتئین زیستی  ما
است، رنگدانه گیاهی که از لکه زرد در برابر آسیب نور 
آبی محافظت می کند. این مطالعه نشان داد که سطح 
لوتئین شرکت کنندگان تنها پس از شش هفته افزایش 

یافت. به گفته محققان، رنگدانه لوتئین به فیلترکردن 
و جذب برخی از طول موج های نور آبی کمک می کند. 
کسیدان محلول در چربی  همچنین لوتئین یک آنتی ا
است که به دلیل ماهیت ضدالتهابی و توانایی آن در 
کسیداتیو می تواند از سلامت چشم،  کاهش استرس ا
گزانتین هم یک  پوست، مغز و قلب محافظت کند. زآ
که در فلفل  کسیدان محلول در چربی است  آنتی ا

نارنجی، کلم پیچ و نخود سبز یافت می شود.

»تشنج« و »صرع« قابل درمان است
 رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی گفت: 
براساس مطالعات در ایران بین 7۰ تا 8۰ درصد بیماران 
ع با رعایت الگوی صحیح زندگی یعنی خواب  مبتلا به صر
مناسب، کاهش استرس، اجتناب از گرسنگی، اجتناب 
از ماندن زیاد در زیر آفتاب، مصرف برخی مواد غذایی و 
همچنین مصرف به موقع و منظم دارو، طی دو تا پنج سال 
به طور کلی بهبود می یابند. دکتر علیرضا زالی و متخصص 
جراحی مغز و اعصاب بیان داشت: بر اساس مطالعات 
صورت گرفته پیش بینی می شود که بین یک میلیون و 
ع مبتلا هستند.  ۲۰۰ تا یک میلیون و 3۰۰ هزار نفر به صر
ع و تشنج افزود: حمله تشنجی  وی با اشاره به تفاوت صر
فقط یکبار در بیمار رخ می دهد ولی در صورت تکرار، آن را 
ع یا اپی لپسی می گوییم. به گفته، وی هر فرد 8۰ ساله  صر
در طول زندگی خود پنج تا 7.۵ درصد ممکن است بدون 
هیچ علتی دچار یک حمله تشنجی شود که این حمله 
گر فردی  براساس مطالعات معمولا تکرارپذیر نیست. ا
به دلایل متفاوت دچار حمله تشنجی به صورت ارگانیک 
شود، ۵۰ تا 7۰ درصد احتمال بروز حمله دوم در وی وجود 
دارد؛ بنابراین در صورت بروز تشنج در هر سنی حتما باید 
برای پیگیری به پزشک مراجعه کرد. این متخصص مغز 
ع، یادآور  و اعصاب با اشاره به اهمیت انگ زدایی از صر
ع می تواند زندگی عادی داشته  شد: فرد مبتلا به صر
باشد، ازدواج کند، بچه دار شود و در عرصه های مختلف 
به موفقیت دست یابد. زالی افزود: فرد مبتلا با رعایت 
یکسری ملاحظات می تواند یک زندگی معمولی داشته 
باشد. رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با بیان 
ع معمولا به صورت ارثی منتقل نمی شود، گفت:  اینکه صر
ع به بیماری  احتمال اینکه فرزند یک بیمار مبتلا به صر
مبتلا شود زیر ۱۰ درصد است و در 6۰ درصد موارد هیچ 
ع در  ع پیدا نمی کنیم. علت شیوع صر علتی برای صر
سنین مختلف نیز متفاوت است؛ مثلا در کودکان زیر پنج 
ع است یا در کودکان زیر  سال تب و تشنج از علل شایع صر
هشت سال بیشتر مسائل ژنتیکی و اختلالات متابولیکی 
ع می تواند دلایلی  مطرح می شود. اما در افراد میانسال صر
نظیر سکته مغزی و تومور مغزی داشته باشد. زالی به افراد 
ع و بروز اولین  توصیه کرد که در صورت عدم سابقه صر
حمله پس از میانسالی، بروز تغییر در الگو یا نوع تشنج، 
ع حتما برای پیگیری به  عدم پاسخ به داروهای قبلی صر
پزشک مراجعه کنند. زالی اظهارکرد: براساس مطالعات 
در ایران بین 7۰ تا 8۰ درصد بیماران به شرط رعایت الگوی 
صحیح زندگی )خواب مناسب، کاهش استرس، اجتناب 
از گرسنگی و برخی مواد غذایی( و مصرف به موقع و منظم 
دارو در عرض دو تا پنج سال به طور کلی بهبود می یابند. 
ع مناسب  گر بیمار با مصرف دو داروی ضدصر زالی افزود: ا
ع  با دوز مطلوب به شرط مصرف منظم درمان نشود، »صر
مقاوم به درمان« محسوب می شود. وی بیان داشت: در 
ع( بیمار  سنجش )LTM( یا ) دستگاه مانیتورینگ صر
توسط متخصص مغز و اعصاب و کادر پرستاری مانیتور 
و ارزیابی می شود، با نوار مغزی کانون تشنج وی مشخص 
شده و درصورت مشاهده ضایعه مرتبط با این کانون در 
MRI بیمار نظیر توده، ضایعه مذکور جراحی شده وکانون 
ع و تشنج از بین می رود. زالی در ادامه خاطرنشان کرد:  صر
گاهی بیش از یک کانون تشنج در نوار مغزی بیمار دیده 
کنده یا دوطرفه باشند. درصورت  می شود که می توانند پرا
عدم مشاهده ضایعه مشخص در MRI که بتوان با جراحی 
و برداشتن آن تشنج را کنترل کرد باید از روش های دیگری 

استفاده کنیم.
  روشهایجدیددرمان

 به گفته وی، سه روش جدید برای درمان این بیماران 
به کار می رود. روش اول در مورد بیماری استفاده می شود 
که دارای کانون های تشنجی در طرفین مغز خود است و 
در این روش مسیر شبکه و ارتباط بین دو کانون را قطع 
می کنند. زالی روش دوم را تحریک الکتریکی مغز عنوان کرد 
که با تحریک نقاط متعدد موجود در مغز مرتبط با کانون 
تشنج می توان تشنج را کاهش داد. این استاد دانشگاه 
گ در  در خصوص VNS  )تحریک الکتریکی عصب وا
گردن( گفت: در این روش وسیله ای در زیر پوست و ناحیه 
گ تعبیه می شود که با تحریک  گردن بیمار روی عصب وا
الکتریکی می تواند امواج را به داخل مغز بیمار منتقل کند و 
باعث از بین بردن کانون های تشنجی شود. زالی اظهارکرد: 
در درمان بیماران با استفاده از نرم افزارهای پیشرفته و 
محاسبات کامپیوتری نقاط تشنج زا مشخص شده و برای 
تحریک نقاط و کانون های تشنجی برنامه ریزی می شود و 
با تحریک این کانون ها می توان حملات تشنجی را کاهش 
ع نیاز به  کید کرد: همه بیماران مبتلا به صر داد. زالی تا
جراحی ندارند بلکه فقط موارد مقاوم به درمان دارویی 
کاندیدای این نوع درمان هستند. بیماران و افراد مشکوک 

درصورت نیاز کاندید این درمان هستند. 
 تشنجقابلدرماناست

 زالی اضافه کرد: تشنج یک بیماری قابل درمان است 
و هیچ منافاتی با زندگی عادی ندارد اما بیمار برای برخی 
فعالیت ها نظیر کوهنوردی ممکن است محدودیت داشته 
کید بر لزوم انگ زدایی و خرافه زدایی از  باشد. زالی با تا
ع می شود زندگی کرد، قهرمان المپیک،  ع گفت: با صر صر
نویسنده بزرگ جهانی، هنرمند و... شد فقط به شرط آنکه 
بپذیرید باید درمان شوید و درمان را به درستی و منظم 
انجام دهید. این متخصص مغز و اعصاب مهم ترین 
علت عدم پاسخ به درمان در بیماران را قطع یا مصرف 
ع  کید کرد: یک بیمار مبتلا به صر نامنظم دارو عنوان و تا
باید استراحت و خواب مناسب، تغذیه به موقع و مناسب، 
پرهیز از استرس و... داشته باشد و با مصرف منظم دارو 
می تواند یک زندگی عادی داشته باشند. وی خاطرنشان 
ع  کرد: هر گونه اختلال هوشیاری به معنای ابتلا به صر
نیست. بلکه فشارخون، بیماری های قلبی و مواردی از 
این قبیل نیز می توانند باعث کاهش سطح هوشیاری 
کاهش  ع فقط  کرد: نشانه صر کید  فرد شوند. زالی تا
سطح هوشیاری و خروج کف از دهان بیمار نیست؛ بلکه 

ع باشد. مات زدگی و خیرگی نیز می تواند نشانه صر

عمــودیافقــی

  ما در ستون فقرات 33 مهره کمری 
داریم که بین این مهره ها بالشتک هایی 
وجود دارد به اسم دیسک. کار دیسک ها 
که به ستون  که فشارهایی  این است 
شکل  به دلیل  می شود،  وارد  فقرات 
آناتومی که دارد این فشارها را برطرف 
نداشته  وجود  دیسک ها  گر  ا می کند. 
در  غیرطبیعی  طور  به  نیروها  باشند، 
ستون فقرات پخش می شود. زمانی که 
این  سنگین  فعالیت های  انجام  با 
به  تبدیل  شود،  پارگی  دچار  دیسک 
سیاتیک  همان  یا  دیسک کمر  عارضه 
می شود. وفرد دردهای شدید در ناحیه 
کمر احساس می کند. بیماری دیسک 
کمر  کمر بخش وسیعی از بیماری های 
را در بردارد. مانند از دست دادن آب 
دیسک، برجسته شدن دیسک، بیرون 
زدن دیسک، پاره شدن دیسک است. 
دیسک  بیماری  ایجاد  باعث  عواملی 
کمر می شود: استعدادهای ژنتیکی فرد، 
ضربه ها  سنگین،  فعالیت های  انجام 
بدون  اجسام  بلندکردن  و  کارکردن  و 
آمادگی بدنی و عدم انجام ورزش های 
علائم  رایج ترین  جسمانی.  آمادگی 
اندام های  درد  کمردرد،  دیسک کمر 
تحتانی است که اصطلاحا درد سیاتیکی 
حسی  عصبی  علائم  می شود،  نامیده 
خواب رفتن  و  سوزش  و  گزگز  مانند 
بی حسی  یا  تحتانی  اندام های  کل 
تحتانی،  اندام های  از  قسمتی  در 
شدن  ضعیف  مانند  حرکتی  لات  اختلا
وم  سندر تحتانی،  اندام  عضله های 
تحتانی  اندام های  تمام  که  اسب  دم 
از کار افتاده و فرد دچار بی اختیاری یا 
کردن می شود.  عدم توانایی در ادرار 
درمان قطعی دیسک کمر وجود ندارد. 
ولی پیشرفت های خوبی شده است. 
به طوری که امروزه حدود 8۰ درصد از 
کمردردها با درمان های بدون جراحی 
از  درصد   ۲۰ فقط  و  می شود.  خوب 
بیماران نیاز به جراحی پیدا می کنند. 8۰ 
درصد بیماران هم پس از جراحی خوب 
می شوند. یکی دیگر از راه های درمان 
فیزیوتراپی  از  استفاده   ، کمر دیسک 
دادن  و  گرم کردن  با  آن  در  که  است 
ورزش های مخصوص دیسک را درمان 
می کنند و علاوه بر آن آب درمانی و تزریق 
در داخل مفاصل ستون مهره ها یا در 
اطراف ریشه های عصبی از راه های دیگر 
درمان دیسک است. در صورتی که بیمار 
به درمان های فوق جواب ندهد، دیسک 
را می توان با انجام عمل جراحی لیزر یا 
عمل  وش های  ر یا  آندوسکوپی  عمل 

، درمان کرد. جراحی باز دیسک کمر

سیروسملکپور
فوقتخصصارتوپدی   بهتریـــــــــــن

  منابع غــذایی
  سرشــــــــــــــــار ا ز

 پروتئین

 کره بادام زمینی در هر دو قاشق غذاخوری ۸ گرم پروتئین دارد. دوز سالم پروتئین منجر به عضله سازی و چربی سازی 
می شود. اضافه کردن بادام زمینی به نان گندم کامل همراه با عسل و گردو و دانه های کدوتنبل، یک میان وعده عالی برای 

پیشگیری از بیماری های قلبی عروقی است.

  عدس در هر نصف فنجان ۹ گرم پروتئین دارد. مانند تمام حبوبات عدس نیز حاوی فیبر فراوان است به به از دست دادن 
سریع چربی ها کمک می کند. به عقیده محققان کسانی که در هفته ۴ بار یا بیشتر حبوبات مصرف می کنند، بهبود کلسترول را 

تجربه خواهند کرد.

کره بادام زمینی 

هویج

  هر نصف فنجان نخود و به صورت پخته شده ۷,۳ گرم پروتئین وجود دارد. نخود یک غذای عالی برای کسانی است که قصد 
کاهش وزن دارند. نخود هورمن اشتها را سرکوب و به شما کمک می کند که دچار چربی شکمی نشوید.

 لوبیا در هر نصف فنجان ۶,۶ گرم پروتئین دارد. لوبیا منبع گیاهی نادر از اسیدهای آمینه کامل و منیزیم است. مصرف 
این ماده غذایی منجر به افزایش سوخت و ساز بدن، تولید انرژی و توسعه عضلانی می شود.

نخود

لوبیا

  ۱- هورمون  غده فوق کلیوی- عیدمسیحیان ۲- از 
غذاهای ایرانی- مأیوس- سلاح ضدتانک 3- جیوه- از 
کوسه جنوبی-  گیلان- اشاره به دور 4-  شهرهای 
مربوط به این  جهان- کمی و اندکی ۵- پیام آسمانی- 
خرید و فروش- پرستیدنی مشرکان- دانشمندان 
6- هواپیمای سریع- پارچه معیوب- ضمیرفرانسوی- 
صحنه زیبای فوتبال- نفس چاق 7- به خرده سنگ ها 
و مواد دیگری گفته می شود که به علت جابه جایی 
از  فیلمی  می مانند-  جای  بر  طبیعی  یخچال های 
حمید جبلی 8- میرغضب- صفحه آرایی- سربازتکاور 
9- مرفه را گویند- تنگه ۱۰- منقارکوتاه- قدم یکپا- برج 
فرانسه- نپخته- برجستگی لاستیک ۱۱- خجالتی- راه 
 - - برگه انتخاباتی- جوان و دلیر ۱۲- محبوب تر میانبر
نورتاب- مامورکنترل ۱3- رایحه- گورستان- از اشکال 
- کج شدن- اضطراب و بی قراری  هندسی ۱4- تظاهر
۱۵- مگس عامل بیماری خواب- بزرگ ترین جزیره از 

جزایر ملوک اندونزی 

    ۱- کشوری آسیایی- کاشف آمریکای شمالی ۲- غوزه پنبه- احتمال دارد- گیج 3- رنگ 
دریا- پرنده ای از نوع مرغابی- گوجه پخته شده- آخرین عدد یک رقمی 4- از سازهای ضربی- از 
میوه های تابستانی- طرف و جهت ۵- سیخ نانوایی- انجام یافتن- مشک آب- از سه تفنگدار 
دوما 6- سرمای سخت- پرتگاه کوهستان- نمک  هندی- دزدیده شده 7- شهری در لیتوانی- 
کتسابی- ابزاروآلات- خارپشت 9- پایتخت جمهوری بوتسوانا-  طرح و اظهارمطلب 8- علم غیرا
چشم روشنی عروس ۱۰- از وسایل آتشزنه- هم بازی پت- محافظ گل- پهلوان ۱۱- روایت کننده- 
بیماری جرب- غنی وثروتمند- خراب  کردن ۱۲- استان  کویری- خلاف میل وخواهش- جوان 
۱3- طرف وجهت- اولین کلمه سوره ناس- کوهی در مکه- لطیف ۱4- باهم سخن گفتن- جمع 

جزیره- خیس ۱۵- ازبنادراسپانیا- مرتفع ترین آبشارآسیا

پروتئین ها یک ماده مغذی اساسی برای بدن و یکی از واحدهای ساختمانی بافت های بدن هستند و می توانند منبع انرژی هم باشند. پروتئین مورد نیاز 
بدن را می توانید از مواد غذایی حیوانی و گیاهی تامین کنید. تخم مرغ سرشار از مواد معدنی، چربی های سالم، و ویتامین ها برای تقویت سیستم ایمنی 
بدن نیز محسوب می شود. پروتئین موجود در این ماده غذایی کمک می کند تا احساس سیری طولانی مدت کنید ضمن اینکه منجر به حفظ توده عضلانی 

می شود. غذاهای فوق العاده دیگری هم هستند که میزان اسیدهای آمینه و پروتئین شان چندین برابر یک عدد تخم مرغ است:


