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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

گ ارتباط فناوری ها با کاهش خطر زوال شناختی مضرات مصرف زیاد نوشابه و هات دا
با فناوری دیجیتال  بر اساس مطالعه ای، تعامل 
در  شناختی  اختلال  خطر  درصدی   ۵۸ کاهش  با 
بررسی  یک  محققان  است.  مرتبط  میانسال  افراد 
سیستماتیک از ۵۷ مطالعه انجام دادند تا ببینند آیا 
قرارگرفتن در معرض فناوری به شناخت در بین نسل اول 
بزرگسالان کمک کرده است. این مطالعات شامل بیش 
از ۴۱۱۰۰۰ بزرگسال با میانگین سنی ۶۹ سال بود. »جرد 
بنج«، روانشناس بالینی اعصاب گفت: فناوری می تواند 

در حفظ عملکرد مغز نقش داشته باشد، نه اینکه آن را 
بدتر کند. به گفته محققان از جمله دلایل احتمالی، این 
است که چالش استفاده و سازگاری با فناوری دیجیتال 
در حال تکامل ممکن است تحریک شناختی را فراهم 
کند که عملکرد مغز را حفظ می کند. آنها افزودند: فناوری 
می تواند تعامل اجتماعی را برای برخی آسان تر کند که 
این خود با عملکرد شناختی بهتر در بزرگسالان مسن تر 

مرتبط است.

 یک مطالعه جدید می گوید غذاهای فوق فرآوری شده 
گ و سس کچاپ،  مانند غلات صبحانه، نوشابه، هات دا
خطر ابتلاء به بیماری پارکینسون را در فرد افزایش 
گفت:  ارشد  گائو«، محقق  می دهند. دکتر »شیانگ 
»داشتن یک رژیم غذایی سالم بسیار مهم است زیرا 
ابتلاء به بیماری های عصبی مرتبط  کاهش خطر  با 
فرآوری شده،  غذاهای  حد  از  بیش  خوردن  است، 
مانند نوشابه های شیرین و تنقلات بسته بندی شده، 

ممکن است علائم اولیه بیماری پارکینسون را تسریع 
کند.«  برای این مطالعه، داده های ۴۳۰۰۰ پیگیری شد. 
محققان افزودند که خوردن غذاهای فوق فرآوری شده 
بیشتر با افزایش خطر ابتلاء به تقریبا همه علائم اولیه 
پارکینسون مرتبط است. محققان گفتند که غذاهای فوق 
فرآوری شده حاوی مقادیر زیادی مواد مغذی ناسالم 
مانند قند، سدیم و چربی های اشباع اضافی هستند که 

ممکن است ارتباط آنها با پارکینسون را توضیح دهد. 

آلودگی ذرات قابل تنفس باعث مرگ زودرس 
آلودگی ذرات بســته بــه غلظــت آنهــا می تواند بــرای تنفس 
ک باشــد. آلودگــی ذرات قابــل تنفــس،  انســان بســیار خطرنــا
ممکن است باعث بیماری، بستری شدن در بیمارستان و مرگ 
زودرس شــود. آلودگی ذرات معلق در هوا، به ویــژه ذرات قابل 
تنفس، می تواند خطرات جدی برای سلامت انسان به همراه 
داشــته باشــد. غلظت بالای ایــن ذرات ممکن اســت موجب 
بروز بیماری های تنفسی، بستری شدن در بیمارستان و حتی 
مرگ زودرس شــود. مدت زمان حضــور ذرات در هوا می تواند 
از چند ســاعت تا چند روز متغیر باشــد و پیامدهای مرگبار آن 
گاهی در همان روز افزایــش آلودگی یا طی یک تــا دو ماه پس از 

آن بروز می کند.
   خطرات

تحقیقات علمی نشــان می دهد که افزایــش موقت غلظت 
ذرات معلق در هوا می تواند باعث افزایــش مرگ و میر نوزادان 
و مراجعه بیماران به بیمارســتان به دلیــل بیماری های قلبی 
عروقــی، شــامل حمــلات قلبــی و بیمــاری ایســکمیک قلبــی، 
شود. همچنین بستری شدن بیماران مبتلا به بیماری مزمن 
انســداد ریــوی )COPD( و آســم بــه ویــژه در کــودکان افزایــش 
می یابد. شدت حملات آسم در کودکان نیز با افزایش این ذرات 
بیشتر می شود. مواجهه مداوم با ذرات معلق در درازمدت نیز 
تهدیدی جدی برای سلامت به شــمار می رود. در سال ۲۰۱۳، 
آژانس بین المللی تحقیقات سرطان وابسته به سازمان جهانی 
بهداشــت، ذرات معلق را بــه عنــوان عوامل ســرطان زا معرفی 
کرد. مواجهه طولانی مــدت با ایــن ذرات می تواند موجب بروز 
آسم در کودکان، تشــدید بیماری های مزمن انسداد ریوی در 
بزرگســالان و کاهش رشــد عملکرد ریه در کــودکان و نوجوانان 
شود. همچنین خطر مرگ ناشی از بیماری های قلبی عروقی، 

حملات قلبی و سکته مغزی با این آلودگی افزایش می یابد.
   سیستمعصبی

مطالعــات جدیــد نشــان داده انــد کــه آلودگــی ذرات معلق 
می توانــد در بزرگســالان باعث کاهــش حجم مغــز و زوال عقل 
شــود. علاوه بر ایــن، قرارگیری در معــرض ایــن ذرات در دوران 
بــارداری ممکــن اســت پیامدهــای ناخوشــایندی از جملــه 
زایمان زودرس، وزن کم هنگام تولد و افزایش مرگ و میر جنین 
و نوزادان را به دنبال داشته باشد. افزایش غلظت ذرات معلق 
قابل تنفس ناشی از پدیده گرد و غبار، خطرات متعددی را برای 
سلامت قلبی و تنفسی ایجاد می کند. این وضعیت همچنین 
موجب کاهش دید، افزایش خطر حوادث رانندگی و اختلال در 
فعالیت های اجتماعی و حمل و نقل می شود. در موارد شدید، 

تعطیلی مدارس و ادارات نیز محتمل است.
   انتقالذراتگردوغبار

ذرات گرد و غبار که اغلب در مناطق خشــک و نیمه خشک 
ایجاد می شــوند، با جریان باد می توانند تا فواصل دور منتقل 
شــوند. ذرات ریزتر بــه دلیل معلــق مانــدن طولانی تــر در هوا، 
بیشــتر در معرض جابجایی به مناطــق دورافتاده قــرار دارند.
ذرات معلــق بــه طــرق مختلــف وارد بــدن انســان می شــوند و 
پیامدهای بهداشتی متعددی به دنبال دارند. کنترل ورود این 
ذرات به بدن یکــی از راهکارهای کاهش اثرات ســو آلودگی هوا 
است. به این ترتیب، گرد و غبار موجود در هوا به عنوان یکی از 
عوامل خطرآفرین سلامت شناخته می شود. اندازه ذرات گرد و 
غبار، شاخص مهمی در تعیین میزان خطر برای سلامت انسان 
است. ذرات بزرگ تر از ۱۰ میکرومتر معمولاً وارد سیستم تنفسی 
نمی شوند و عمدتاً باعث تحریک پوســت، چشم و ملتحمه و 
افزایش حساســیت به عفونت های چشمی می شــوند. ذرات 
کوچک تــر از ۱۰ میکرومتر می توانند به بینی، دهان و دســتگاه 
تنفســی فوقانی نفوذ کنند و بیماری هایی مانند آسم، رینیت 
آلرژیــک، ذات الریه و ســیلیکوزیس را ایجــاد نمایند. همچنین 
ذرات بســیار ریــز توانایــی ورود به دســتگاه تنفســی تحتانی و 
جریان خون را دارند که می تواند باعث بروز نارسایی های قلبی 

و عروقی شود.

نکتــــه
اهمیت درمان حساسیت چشمی 

یــک فوق تخصص  چشم پزشــکی با اشــاره بــه علایــم آلرژی 
چشمی، گفت: مبتلایان به این بیماری معمولا تمایل زیادی 
به مالــش چشــم ها دارند؛ ایــن درحالیســت که مالش چشــم 
از علــل اصلــی ابتلا به قــوز قرنیه اســت و بــه هیچ وجــه توصیه 
گر آلرژی چشــم  نمی شــود. دکتر هاشــم  دریاباری اظهار کرد: ا
به درســتی تشــخیص و درمان شــود، هیچ مشــکلی بــرای فرد 
گر کنترل نشود و مدت زمان ابتلا به  مبتلا ایجاد نمی کند ولی ا
حساسیت طولانی شود، عوارض فراوانی به همراه دارد. عوارض 
ناشی از آلرژی چشم می تواند شامل عوارض بیماری و عوارض 
ناشی از مصرف داروها باشد. با توجه به عوارض ناشی از آلرژی 
چشم می توان گفت که تشخیص و درمان حساسیت چشمی 

حائز اهمیت است. 
   خطرقوزقرنیه

این فوق متخصص توضیح داد: خارش شدید چشم، قرمزی 
و همچنین ترشحات چشمی در موارد شدید جزو علائم آلرژی 
چشمی هســتند.  افرادی که به آلرژی چشــمی مبتلا هستند، 
ترجیح می دهند که چشــم های خود را با دست مالش دهند 
ولی مالش چشــم ها بــه هیچ وجــه توصیــه نمی شــود. مالش 

شدید چشم با دست می تواند سبب قوز قرنیه شود.
   اجتنابازعواملحساسیتزا

گر میــزان آلرژی  دریاباری دربــاره درمان های آلــرژی گفت: ا
خفیــف باشــد، مهم تریــن روش درمانــی ایــن اســت کــه علت 
حساســیت شــناخته شــود. هنگامــی کــه علــت حساســیت 
شناســایی می شــود، اجتنــاب از عامــل حساســیت زا ضروری 
ک و گیاهان  اســت؛ به طور مثال، محیط های دارای گرد و خا
می توانند عامــل حساســیت باشــند. همچنیــن موادغذایی 
می توانند عامل حساسیت باشند. این چشم پزشک توضیح 
داد: گاهی اوقــات، پزشــکان قطره هــای ضدحســایت ماننــد 
کــی  »لوراتادیــن« و گاهی اوقــات ایــن دارو را بــه صــورت خورا
تجویز می کنند. هنگامی که شدت حسایت بسیار زیاد باشد و 
کنترل بیماری با داروی لوراتادین امکان پذیر نباشد، پزشکان 
داروهایی مانند »بتامتازون« یا »فلوکورت« را تجویز می کنند. 
البتــه مدت زمــان اســتفاده از قطره هایــی ماننــد فلوکــورت و 
بتامتازون می بایست برای بازه زمانی کوتاه مدت و حدود ۲ تا 
۳ هفته باشــد. به طور معمول، کودکان هم به آلرژی چشــمی 
مبتلا می شوند. خانواده ها می بایست به درمان پایند باشند. 

عمــودیافقــی

با توجــه به علائــم هشــداردهنده ســرطان 
ســینه، اصــلاح ســبک زندگــی، کنتــرل عوامل 
هورمونی و انجــام منظــم غربالگــری به ویژه از 

سن ۴۰ سالگی ضرورت دارد. 
ســرطان ســینه در اثــر رشــد غیرطبیعــی 
سلول هایی در بافت سینه ایجاد می شود که 
ممکن است به صورت توده ای قابل لمس در 
ســینه یا زیر بغل ظاهر شــود. تــورم در نواحی 
ســینه و زیربغل نیز از علائم هشداردهنده ای 
است که نباید از آن غافل شد. هرچند بروز این 
بیمــاری می تواند بــه دلایل متعددی باشــد، 
اما مهم تریــن اقدام برای کاهــش خطر ابتلاء، 

رعایت سبک زندگی سالم است. 
ورزش  دارنــد،  کافــی  تحــرک  کــه  زنانــی 
می کننــد، تغذیــه متعــادل و ســالم دارنــد و از 
مصرف غذاهای فرآوری شــده و پرچرب پرهیز 
می کنند، به مراتب کمتر در معرض خطر ابتلاء 

به سرطان سینه قرار می گیرند. 
هورمون ها در افزایش ریســک ابتلاء، نقش 
مهمــی دارنــد. مصــرف بی رویــه داروهــای 
هورمونــی، از جملــه قرص هــای ضدبــارداری 
در ســنین بــالا، یکــی از عوامــل خطــر در بــروز 
این بیماری اســت. فرزندآوری و شیردهی هم 
از عوامــل مهــم در کاهــش احتمــال ابتــلاء به 
سرطان سینه به شمار می روند. زنانی که فرزند 
کمتری دارند یا تجربه شیردهی ندارند، بیشتر 

در معرض این بیماری قرار دارند. 
به همین دلیل، فرزندآوری و شیردهی علاوه 
، می توانند نقــش محافظتی در  بر فواید دیگــر
برابر سرطان سینه داشته باشند. خوشبختانه 
امروزه با پیشــرفت های علمی، سرطان سینه 
در صــورت تشــخیص به موقــع، قابــل درمــان 

است. 
درمان هــا ممکــن اســت شــامل روش های 
و  پرتودرمانــی  و  جراحــی  ماننــد  موضعــی 
همچنیــن درمان هــای سیســتمیک شــامل 
شیمی درمانی، هورمون درمانی، ایمونوتراپی 

و درمان های هدفمند باشند. 
نــوع درمان بســته به مرحلــه بیمــاری، نوع 
تومور و شرایط عمومی بیمار انتخاب می شود. 
مهم تریــن نکتــه ای کــه باید همــه زنــان به آن 
توجه داشــته باشــند، انجام غربالگری منظم 

است. 
کــه ســابقه  تمــام زنــان، حتــی آن هایــی 
خانوادگــی ســرطان ندارنــد، بایــد از ســن ۴۰ 
ســالگی هــر ســال ماموگرافــی انجــام دهنــد و 

نتیجه آن را پزشک متخصص تفسیر کند. 
بیماری سرطان سینه در صورت تشخیص 
زودهنگام به راحتی قابل کنترل است و نباید 
گاهی و اقدام  اجازه داد که ما را غافلگیر کند. آ
به موقع، دو عامل کلیدی در نجات جان زنان 
از این بیماری است. غربالگری را جدی بگیریم 
و بــه زنــان اطراف مــان هــم یــادآوری کنیم که 

پیشگیری همیشه بهتر از درمان است.

زهرا کشت پور املشی
عضو هیأت علمی دانشگاه

پیازچه،به کسیدانیمانندآلیسیندر وجودآنتیا
کاهشکلسترولبدوتنظیمفشارخونکمکمیکند.
گیها،پیازچهرابهسبزیایمفیدبرایسلامت اینویژ

قلبوعروقتبدیلمیکند.

 سلامت قلب

،درحفظ پیازچهباداشتنویتامینK،کلسیمومنگنز
کماستخوانیمؤثراست. سلامتاستخوانهاوافزایشترا
ابتلابهپوکیاستخوان مصرفمنظمآنمیتواندخطر

راکاهشدهد،بهویژهدرسنینمیانسالیوسالمندی.

تقویت استخوان ها

کبد پیازچهبهعملکردبهتر ترکیباتفعالموجوددر
بدنراتسهیلمیکنند. کمکمیکنندودفعسموماز
طریقکلیههانیز طبیعی،از همچنینبهعنوانیکمدر

کسازیبدنکمکمیکند. بهپا

سم زدایی بدن

ویتامینCاستکهبهتقویت پیازچهمنبعیغنیاز
سیستمدفاعیبدنکمکمیکند.اینترکیباتباافزایش
تولیدگلبولهایسفیدومقابلهباعفونتها،نقشموثری
درپیشگیریازسرماخوردگیوبهبودعملکردریههادارند.

 تقویت سیستم ایمنی

پیشگیری پیازچهممکناستدر ترکیباتموجوددر
باشند.اینترکیباتباکاهشالتهابهای مؤثر آلزایمر از
راکند مغزیوتقویتعملکردنورونها،روندپیریمغز

میکنند.

 سلامت مغز

پیازچه،عملکرددستگاهگوارشرا موجوددر فیبر
یبوستجلوگیریمیکند.این از بهبودمیبخشدو

سبزیگزینهایمناسببرایبیماراندیابتیاست.

کنترل قند خون

۱- سوریه و اردن قدیم- بازگشتن گلوله پس از 
اصابت به نشانه ۲- اتحادویاریگری- دوش وکتف- 
محل عبادت مسلمانان ۳- مایه پیشرفت بعضی ها!- 
کشورمان- ازشهرهای مازندران- حرف  گویشی در 
غذاهای  از  سودودرآمد-   -۴ انگلیسی  نخست 
جزیره  در  آتش فشانی   -۵ سرراست  ایتالیایی- 
کبک  شبیه  پرنده  شتر و خرگوش-  پشم  سیسیل- 
۶- رودفرانسه- از شهرهای سمنان- نقاب ۷- آهنگ 
معروف امیرعباس گلاب- نصف- لوح فشرده ۸- فانوس 
دریایی- عقایدونظریات- موجود افسانه ای زیبا- گندم 
از آسیاب برگشته ۹- مخلوقات- پایتخت سومریان- 
مشاهده کردن ۱۰- پیرشدن- پوچ- کدوتنبل ۱۱- بزرگتر- 
از سازهای ایرانی- پادشاه سلجوقی ۱۲- ازشهرهای 
ترکیه- بدعاقبت- مرغابی سیاه ۱۳- فرمان خودرو- 
چند آوای موسیقی با فاصله های معین- پایان زندگی- 
میان- ۱۴- بی ریاومتحد- داستان بلند- ماه چهارم 

میلادی ۱۵- داور ایرانی کن در ۲۰۱۴- مقام ومنزلت

- اصطلاحی در ریاضی ۲- یادگرفتن- پول خرد هندوستان- به درد نخور ۳-  ۱- رئیس شهر
شمردن- نمک هندی- شهری در سیستان وبلوچستان- قلب ۴- خانواده وفامیل- از شهرهای 
روسیه- هدف اصلی این سوره بیان ربوبیت خداوند است- از کلمات استثناء ۵- شهری در کشور 
- ماه هشتم  - خشن وناهموار موسیقی- شکلک- قالب زرگری ۶- ژاژخا- جوجه تیغی ۷- بغل وکنار
میلادی- الگوگذاری رایانه ای ۸- شیرینی فرانسوی- بزرگ ترین بندراروپا ۹- خم سفالین کوچک دوغ- 
جزیره ای در دریای مانش- چلیپا وصلیب- گیاه مرداب ۱۰- آخروپایان- فیلمی به کارگردانی بهنوش 
گهانی- منطقه ای در روسیه-  صادقی ۱۱- دیگروباقی- سال ترکی- روش اخلاقی ۱۲- میانه بدن- میل نا
 - خ- ملخ دریایی- موضوع وزمینه- برهنه ۱۴- ابر تاریک بی باران- بی نظیر کسر قبرومزار ۱۳- خا

شیوه هاومتدها ۱۵- آنکه هنگام رویارویی با چیزهای تازه دچار حرص و ولع می شود- کاملاسوخته

 پیازچه پیازچه
سبزیریزنقشباقدرتیشگفتانگیزسبزیریزنقشباقدرتیشگفتانگیز

 پیازچه سبزی ساده ای است که خواص بزرگ 
در دل خود پنهان دارد. این سبزی گنجینه ای 
از ویتامین ها، مواد معدنی و ترکیبات دارویی 
است که نقش مهمی در ارتقاء سلامت ایفا 
تا  گرفته  ایمنی  سیستم  تقویت  از  می کند. 
تنظیم هورمون ها، این سبزی کوچک، اثراتی 

بزرگ دارد.


