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ایجاد تعادل در طعم‌ها، راهکار کاهش وزنکاهش ابتلا به سرطان  با مصرف  ماهی
  نتایج یک مطالعه نشان داد که مصرف ماهی در 
هفته، خطر ابتلا به سرطان روده را کاهش می‌دهد. 
خطر ابتلا به سرطان روده در افرادی که به‌طور منظم 
ماهی مصرف می‌کنند، ۱۲ درصد کمتر است. 
محققان در مورد سرطان برای اثبات فرضیه خود در 
این‌ باره با استفاده از پرسشنامه‌هایی عادات غذایی 
۴۷۶ هزار و ۱۶۰ را مورد بررسی قرار دادند. نتایج 
بررسی‌های مربوطه نشان داد که مصرف ۳۵۹.۱ 

گرم از هر نوع ماهی در هفته در مقایسه با مصرف 
کمتر از ۶۳.۴۹ گرمی از این ماده خوراکی، خطر 
ابتلا به سرطان روده را تا ۱۲ درصد کاهش می‌دهد. 
اگرچه یافته‌های این پژوهش در مورد مصرف تمام 
انواع ماهی‌ها صدق می‌کند اما افراد با مصرف مقادیر 
کمتری از ماهی‌های روغنی نیز می‌توانند خطر 
ابتلای خود به این نوع از سرطان را تا ۱۰ درصد 

کاهش دهند.

  دنبال‌کردن انواع رژیم‌های غذایی با قوانین سخت 
اگرچه وزن را تا حدودی کاهش خواهد داد، اما رضایت 
شما از این میزان لاغری مطمئنا کوتاه مدت خواهد 
بود. بدن شما در بلندمدت نمی‌تواند رژیم‌های فشرده 
را تحمل کند؛ بنابراین برای دستیابی به وزن ایده‌آل 
و نگه‌داشتن آن در حد مطلوب، می‌توانید شش عادت 
غذایی متخصصان تغذیه را دنبال کنید. با ایجاد تعادل 
در طعم‌ها، فقط مواد مغذی مهم نیست بلکه طعم‌ها نیز 

اهمیت دارند. هنگامی‌که یک وعده غذایی شامل تمام 
طعم‌ها باشد، سیرکننده‌تر است و کمتر احتمال دارد 
ما در ساعات بعدی روز به سراغ کوکی یا چیپس و ... 
برویم. برای دستیابی به یک هارمونی از طعم‌ها از روشی 
سالم در آشپزخانه‌تان، گیاهان، ادویه‌جات، چاشنی‌ها 
و غذاهایی که سوخت و ساز را زیاد می‌کنند،‌ استفاده 
کنید تا متعادل‌کردن طعم‌های وعده‌های غذایی‌تان 

آسان‌تر شود.

 پیاده‌روی فشارخون بالا را کاهش می‌دهد
 تحقیقات جدید نشان می‌دهد که سالمندان کم‌تحرک 
مبتلا به فشارخون بالا می‌توانند با پیاده‌روی بیشتر میزان 
فشارخون بالای خود را کاهش دهند. افزودن 3000 قدم 
اضافی در روز می‌تواند به افراد مسن مبتلا به فشارخون 
کمک کند تا فشارخون خود را به میزان قابل توجهی کاهش 
دهند.ح دود 80 درصد از افراد مسن فشارخون بالا دارند و 
پایین نگه‌داشتن آن می‌تواند به محافظت در برابر نارسایی 
قلبی، حملات قلبی و سکته کمک کند. لیندا پسکاتلو، استاد 
حرکت‌شناسی در دانشگاه کانکتیکات، گفت: »همه ما اگر 
به اندازه کافی عمر کنیم، ممکن است به فشارخون بالا مبتلا 
بشویم چرا که بسیار رایج است.« در حالی‌که تحقیقات قبلی 
او نشان داده بود که ورزش می‌تواند تاثیر فوری و طولانی‌مدت 
بر فشارخون داشته باشد. داک چول لی، استاد حرکت‌شناسی 
در دانشگاه ایالتی آیووا، یکی از نویسندگان این مقاله می‌گوید: 
»این کار آسان است و کسانی‌که می‌خواهند آن را امتحان کنند 
به هیچ تجهیزاتی نیاز ندارند، آنها می‌توانند آن را در هر کجا و 
در هر زمان انجام دهند.« محققان بر روی گروهی از افراد 68 
تا 78 ساله که حدود 4000 قدم در روز راه می‌رفتند، تمرکز 
کردند. آنها 7000 قدم روزانه را ثبت کردند. شرکت‌کنندگان 
کیت‌هایی با گام‌سنج، فشارسنج و دفترچه یادداشت‌ها برای 
پیگیری پیشرفت خود دریافت کردند. به طور متوسط فشارخون 
سیستولیک و دیاستولیک شرکت‌کنندگان پس از مداخله به 
ترتیب 7 و 4 امتیاز کاهش یافت. سیستولیک، بالاترین عدد در 
اندازه‌گیری فشارخون، فشاری است که هنگام تپش قلب بر 
دیواره شریان‌ها وارد می‌شود و دیاستولیک فشار بین ضربان 
است. مطالعات دیگر نشان می‌دهد که کاهش این میزان با 
کاهش نسبی 11 در صدی در خطر مرگ زودرس ناشی از همه 
علت‌ها و 16 درصد برای علل مرتبط با قلب مطابقت دارد و در 
نتیجه آن خطر ابتلا به بیماری قلبی 18 درصد و خطر سکته 36 
درصد کمتر بوده است. الیزابت لفرتس نویسنده اول، از دپارتمان 
حرکت‌شناسی در ایالت آیووا، بیان داشت: »این هیجان‌انگیز 
است که یک مداخله ساده در سبک زندگی می‌تواند به اندازه 
ورزش ساختاریافته و برخی داروها مؤثر باشد.« نتایج معادل 
کاهش‌هایی است که با داروهای فشارخون بالا مشاهده می‌شود. 
حتی هشت شرکت‌کننده که قبلا از داروهای فشارخون بالا 
استفاده می‌کردند، با افزایش فعالیت روزانه‌شان، شاهد بهبود 
فشارخون سیستولیک بودند.« پسکاتلو گفت: »در مطالعه 
قبلی، ما دریافتیم که وقتی ورزش با دارو ترکیب می‌شود، ورزش 
اثرات داروهای فشارخون را به تنهایی تقویت می‌کند. این فقط 
ارزش ورزش را به‌عنوان درمانی ضد فشارخون نشان می‌دهد 
و این به هیچ وجه برای نفی اثرات دارو نیست، بلکه بخشی از 
روند درمان را نشان می‌دهد.« سرعت راه رفتن و مدت زمانی که 
فرد در یک زمان راه می‌رفت، به اندازه افزایش کل قدم‌ها مهم 
نبود. پسکاتلو اظهارکرد: »حجم فعالیت بدنی در اینجا واقعا 
مهم است، نه شدت آن.« بنابراین اگر می‌خواهید فشارخون 
بالای خود را کاهش دهید، به قدم‌های روزانه خود اضافه کنید 

و فعال‌تر بمانید.

نکتــــه 
   آلودگی هوا احتمال 

سکته‌مغزی را افزایش می‌دهد
 تحقیقات جدید هشدار می‌دهد قرارگرفتن در معرض آلودگی 
هوا، حتی برای مدت کوتاه، خطر سکته‌مغزی را در چند روز بعد 
افزایش می‌دهد. این نتیجه‌گیری از بررسی ۱۱۰ مطالعه انجام 
شده در آسیا، اروپا و آمریکا به دست آمده است. طبق این گزارش، 
براساس ماهیت خاص آلاینده مورد نظر، خطر سکته‌مغزی از 
۵ درصد به ۲۸ درصد در کمتر از یک هفته پس از اولین بار قرار 
گرفتن در معرض سطوح بالای آلودگی هوا افزایش یافت. این تیم 
همچنین افزایش قابل‌توجهی در خطر مرگ ناشی از سکته‌مغزی 
در عرض یک هفته پس از قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا نشان 
داد. این جهش بسته به نوع آلاینده مورد مطالعه از ۲ درصد تا 
۶۰ درصد متغیر بود. دکتر »احمد طوبسی« نویسنده مطالعه 
توضیح داد: »خطر مرتبط با سکته‌مغزی به نوع آلاینده بستگی 
دارد، زیرا برخی از آنها مضرتر از سایر آلاینده‌ها هستند.« محققان 
خاطرنشان کردند که سکته‌مغزی سالانه باعث مرگ ۵ میلیون 
نفر در سراسر جهان می‌شود. حدود یک چهارم از مطالعات در 
تحلیل جدید در اروپا انجام شده است. ۱۷ درصد دیگر روی ایالات 
متحده یا کانادا متمرکز بودند، در حالی که حدود ۶ مورد از ۱۰ 
مطالعه در آسیا انجام شده بود. در مجموع، این مطالعات ارتباط 
بالقوه بین خطر سکته‌مغزی پس از قرارگرفتن در معرض هر یک 
از چندین آلاینده کلیدی، از جمله دی اکسید نیتروژن، ازن، 
مونوکسیدکربن و دی اکسید گوگرد را بررسی کرده بودند. در 
مجموع، این مطالعات شامل بیش از ۱۸ میلیون مورد سکته‌مغزی 
ایسکمیک بود که در آن جریان خون به مغز متوقف می‌شود. این 
بررسی در نهایت قرارگرفتن در معرض دی اکسید نیتروژن را 
با افزایش ۲۸ درصدی در خطر سکته کوتاه مدت و جهش ۳۳ 
درصدی در خطر مرگ ناشی از سکته نشان داد. قرارگرفتن در 
معرض مونوکسید کربن، دی اکسید گوگرد و سطوح بالای ازن به 
ترتیب با افزایش ۲۶، ۱۵ و ۵ درصدی خطر سکته‌مغزی مرتبط 
بود. خطر کوتاه‌مدت مرگ ناشی از سکته‌مغزی پس از قرارگرفتن 
در معرض دی اکسید گوگرد به‌ویژه بالا بود و به میزان ۶۰ درصد 
افزایش یافت. این بررسی همچنین خطر نسبی ناشی از قرارگرفتن 
کوتاه‌مدت در معرض ذرات بسیار کوچک آلودگی هوا را در مقابل 
ذرات بزرگ‌تر بررسی کرد. به‌عنوان مثال، برخی از آلاینده‌های 
هوا به‌نام  PM۱ که قطر کمتر از یک میکرون دارند و با چشم غیر 
مسلح قابل مشاهده نیستند. در مقام مقایسه، قطر موی انسان 
حدود ۷۰ میکرون است. سایر آلاینده‌ها از جمله ذرات خروجی 
از اگزوز خودرو، کارخانه سوخت فسیلی یا آتش‌سوزی جنگل، تا 
حدودی بزرگ‌تر هستند و معمولا در اندازه‌های بین  PM۱ و  
PM 2.5 قرار دارند. ذرات آلاینده بزرگ  PM۱۰ شامل گرد و 
غبار جاده‌ها و سایت‌های ساختمانی است. یافته‌ها: قرارگرفتن 
در معرض  PM۱ با افزایش ۹ درصدی خطر سکته‌مغزی مرتبط 
بود. در همین حال، قرارگرفتن در معرض  PM2.5 با افزایش ۱۵ 
درصدی خطر سکته‌مغزی و افزایش ۹ درصدی خطر مرگ ناشی 
از سکته همراه بود. در مقابل، به نظر می‌رسد قرارگرفتن در معرض  
PM۱۰ باعث افزایش ۱۴ درصدی خطر سکته‌مغزی و افزایش ۲ 
درصدی مرگ ناشی از سکته می‌شود. به طور کلی، هر چه بیشتر 
در معرض آلاینده‌های مختلف قرار بگیرید، خطر سکته‌مغزی 

بیشتر می‌شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

  به‌کاربردن غلط هندزفری و گوش‌دادن 
طولانی ‌مدت به صداهای بلند از طریق 
هندزفری موجب کم شنوایی و وزوز گوش 
می‌شود. هندزفری هم مثل هر وسیله 
دیگری اگر به‌جا و مناسب استفاده شود 
قاعدتا نباید عارضه‌ای به‌دنبال داشته باشد 
اما اگر به‌طور صحیح از آن استفاده نشود 
می‌تواند به سلامت گوش آسیب‌رسان 
باشد. شدت صدای هندزفری در کاهش 
شنوایی نیز اثر دارد، مساله دیگر این است 
که هندزفری یک جسم خارجی است که 
ما در گوشمان خارجی‌مان می‌گذاریم 
اندازه‌های این هندزفری‌ها ثابت است 
مسلما قطر مجرای خارجی گوش در همه 
افراد یکسان نیست و در برخی افراد ممکن 
است مجرای خارجی گوش، تنگ‌تر باشد 
و سر هندزفری وقتی‌که به سختی داخل 
گوش گذاشته شود ایجاد فشار می‌کند و 
فشار ممتدی که در مجرای گوش است 
باعث ایجاد درد می‌شود و اگر هندزفری 
در طولانی‌مدت به‌صورت محکم در گوش 
بماند پوست را تحریک می‌کند و موجب 
بروز مشکلات التهابی گوش و حتی عفونت 
گوش می‌شود. اگر سر هندزفری در گوش 
به‌درستی جا نمی‌افتد نباید با فشار و 
به زور آن را استفاده کنیم. برخی افراد 
گوش‌های حساسی دارند و پوست گوش 
آنها نازک‌تر بوده و حالت شوره در گوش 
ایجاد می‌شود. استفاده از طولانی‌مدت از 
هندزفری در این افراد باعث ایجاد التهاب 
در گوش خارجی و بروز عفونت گوش 
خارجی می‌شود در این صورت از هر گونه 
استفاده مجدد از هندزفری باید اجتناب 
کرد تا گوش درمان شود. آسیب به شنوایی 
برمی‌گردد به شدت و مدت زمان صدایی 
که به گوش می‌رسد، هر قدر این صدا 
بلندتر و شدت آن بیشتر باشد در مدت 
زمان کوتاه‌تری به گوش آسیب می‌رسد. 
به عنوان مثال اگر منزل یا محل کارتان در 
کنار یک خیابان شلوغ باشد معمولا سر 
و صدای ناشی از رفت و آمد خودروها و 
ترافیک چیزی حدود 85 دسی‌بل، صدا 
تولید می‌کند که اگر 8 ساعت در روز ما 
با این صداها مواجه باشیم این به گوش 
آسیب‌رسان است اما خوشبختانه اگر 
این صداها قطع شود احتمال بازگشت 
شنوایی وجود دارد و چنین نیست که به 
یکباره یک صدایی گوش را کلا ناشنوا کند 
بلکه در فرکانس‌های بالا آسیب می‌رساند. 
شدت صدا در کاهش شنوایی و آسیب 
به گوش بسیار مهم است نه نزدیکی و 
دوری صدا ولی هرچه صدا بلندتر باشد 
شدت صدا بیشتر بوده و به گوش آسیب 

می‌رساند.

 مهدی خواجوی 
متخصص گوش، حلق و بینی  

یک رژیم غذایی متعادل محتوی انواع 
موادغذایی لبنی برای دریافت موادمغذی 
ضروری، جهت حفظ سلامت روده و تقویت 
سیستم ایمنی و بهینه‌سازی سلامت کلی 
مهم است. غذاهای لبنی در دسترس، 
مقرون به صرفه و با طعم عالی، انواع 
مختلفی دارند. مصرف غذاهای لبنی مانند 
شیر کم‌چرب یا بدون چربی، ماست و پنیر 
برای داشتن تغذیه مناسب ضروری است.

 تقویت سیستم ایمنی با مصرف لبنیات

خوردن لبنیات به‌عنوان بخشی از یک رژیم غذایی کلی سالم یکی از راه‌های دریافت مواد مغذی مورد نیاز برای عملکرد و تقویت سیستم 
ایمنی است. به‌عنوان مثال، شیر حاوی ویتامین‌های A و D، پروتئین، سلنیوم، روی و  B۱۲ است که برای عملکرد طبیعی سیستم ایمنی مهم 

هستند. پنیر و ماست همچنین حاوی پروتئین، سلنیوم و  B۱۲ هستند و ماست نیز منبع خوبی از روی است.

به‌طور کلی پروتئین نسبت به همان مقدار کربوهیدرات یا چربی سیرکننده بوده و به احساس رضایت بیشتر کمک می‌کند و 
احتمالا می‌تواند به شما کمک کند کمی بهتر بخوابید. علاوه بر این، پروتئین می‌تواند به ترمیم عضلات در هنگام خواب کمک کند، 

به‌خصوص در کسانی‌که ورزش سخت انجام می‌دهند.

تقویت ایمنی

خواب

از غذاهای تخمیری گرفته تا پروبیوتیک‌ها، غذاهای لبنی به سلامت روده کمک می‌کنند. غذاها و نوشیدنی‌های تخمیر شده، 
می‌تواند طعم، بافت و قابلیت هضم را افزایش دهد و ممکن است به بهبود کیفیت تغذیه کمک کند. غذاهای تخمیرشده حاوی 

کشت‌های زنده می‌توانند باکتری‌های مفیدی را به دستگاه گوارش اضافه کنند و به میکروبیوتای سالم‌تر کمک کنند که بر هضم و 
عملکرد روده تأثیر می‌گذارد. 

 غذاهای لبنی مانند یک فروشگاه جامع، برای کمک به مردم جهت حفظ انرژی شناخته می‌شوند. شیر، پنیر و ماست منبعی 
از پروتئین با کیفیت بالا هستند زیرا حاوی مقادیر بهینه تمام آمینو اسیدهای ضروری هستند که بدن به تنهایی قادر به ساخت 

آن نیست. پروتئین به از بین رفتن گرسنگی کمک کرده و می‌تواند به شما کمک کند مدت طولانی‌تری احساس سیری کنید. برای 
ورزشکاران حرفه‌ای و علاقه‌مندان به تناسب اندام، شیر می‌تواند در سه مورد بازسازی، سوخت‌گیری و آبرسانی مجدد، کمک کند.

سلامت روده

انرژی

  ‏1- کفش- از غذاهای محلــی ‌اراک 2- زادگاه نیما 
شــاعرنوپرداز- بازی‌کردن- شــهری در آرژانتین 3- 
لاشــخور-  قوت‌وقــدرت- جرقه آتش- برج فرانســه 
4- نیروی گرانش- ستون خیمه- صمغی باشد زرد 5- 
ازخودراضی- ذاتي- سروصدا 6- ضمیرفرانسوی- قدم- 
سرقت- مقابل ضرر 7-  از شــهرهای  شاهرود- نوعی 
سبک در نقاشی- شــخص‌ونفر 8-  پهلوان- نوعی قلم 
نقاشی-  طرف‌وجهت 9-  پارچه از هر جنس- همکاران- 
از سنگ‌های قیمتی 10- حیوان شیرده- بزرگان- گیاه 
تاجریزی- مخالف کهنه 11- آسایش- پشت‌سرهم- چه 
بســیار 12- آگاه‌ودانا- دیلم- دلیروشجاع 13- علامت 
مفعولی- سنگریزه- دریاچه‌ای در ترکیه- سهیم 14- از 
حکومت‌های محلی- نمک ترکی- بی‌هوشــی 15- از 

علمای شیعه سده 4 هجری- از توابع جلفا 
   

1- اثری از آنتوان ســن اگزوپری- حادثه بسیارناگوار 2- هفتمین ســیاره منظومه شمسی- 
بی‌بندوبار 3- از شهرهای استان یزد- پیمودن- پیام آسمانی- صدای درد 4- دشنام- کیسه بزرگ 
جوال- مراسم بزرگداشت 5- نگاه خیره- شــاعر تبریزی- از جنس فلزبادیه- رسته 6- عزیزتر-  
مادرعرب - الا- خواهر 7- دزدیده شده- مبلی برای نشستن چند نفر- دوستی 8- بندری در برزیل 
9-  واحدسطح- میکروسکوپ- فراهم و مهیا 10- ساز چهارتار- خروس عرب- گونه صورت- وسایل 
زندگی 11- پایین رفتن آب دریا- امر به سکوت- آرزو- حرف آخر انگلیسی 12- بازدیدورسیدگی- 
آقاوسرور-  سست و بی‌حال 13- محل ورود- آخرین سوره قرآن کریم- حافظه‌ای در تلفن‌همراه- 
حمل‌کننده 14- پایتخت نامیبیا- فیلمی به کارگردانی منوچهر عسگری‌‌نسب 15- یکی از عجایب 

هفتگانه قدیم جهان- اسب‌سوار


