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« و بیماری ک عوامل پیش بینی کننده شروع میگرنارتباط بین »سیگار
کشیدن را به عنوان یک عامل   تحقیقات سیگار 
جانبی  »اسکلروز  مغزی  مخرب  بیماری  برای  خطر 
آمیوتروفیک« تایید می کند. ALS  یک بیماری پیشرونده 
که باعث می شود سلول های عصبی  کشنده است  و 
کنترل کننده عضلات به تدریج بمیرند و منجر به ضعف 
و فلج می شود. محققان داده های ۳۲ مطالعه مختلف 
 ALS را بررسی کردند. آنها دریافتند که احتمال ابتلاء به
در افرادی که سیگار می کشیدند در مقایسه با افرادی که 

سیگار نمی کشیدند، ۱۲ درصد بیشتر بود و در صورتی که 
فرد سیگاری فعلی باشد، این خطر حتی بیشتر می شود. 
ک کیم«، سرپرست مطالعه اظهارکرد: »یکی  دکتر »یون ها
از مهم ترین یافته های ما تجزیه و تحلیل دوز مصرف- 
پاسخ بود که یک منحنی U شکل معکوس را نشان داد. 
منحنی U شکل به این معنی است که خطر مرتبط با 
سیگارکشیدن یک روند افزایشی خطی نیست. یعنی خطر 

ابتلاء به ALS تحت تأثیر شدت سیگارکشیدن است.« 

  یک مطالعه جدید نشان می دهد عواملی مانند 
خواب، سطح انرژی و استرس می توانند شروع سردرد 
مریکانگاس«،  کاتلین  « کنند.  پیش بینی  را  میگرنی 
محقق این مطالعه، بیان داشت: »الگوهای مختلف از 
 ، پیش بینی کننده های سردرد صبحگاهی و اواخر روز
نقش ریتم های شبانه روزی را در سردرد برجسته می کند. 
یافته ها ممکن است به ما بینشی در مورد فرآیندهای 
زمینه ساز میگرن بدهد و به ما در بهبود درمان و پیشگیری 

کمک کند.« برای این مطالعه، محققان داده های ۴۷۷ 
فرد را ارزیابی کردند. تقریبا نیمی از شرکت کنندگان سابقه 
میگرن داشتند. نتایج نشان داد که کیفیت خواب ضعیف 
با ۲۲ درصد افزایش خطر میگرن صبحگاهی همراه است، 
گزارش شده توسط  کیفیت خواب  کاهش  در حالی که 
خود فرد با ۱۸ درصد افزایش خطر مرتبط است. محققان 
خاطرنشان کردند که خواب، انرژی و استرس، با خطر 

میگرن مرتبط هستند، نه سطح اضطراب و نه افسردگی. 

 چرا باید روزانه فیبر کافی دریافت کنیم؟
 فیبرغذایی، اجزای گیاهی دست نخورده و غیر قابل 
دیگر  به عبارت  است؛  گوارشی  آنزیم های  توسط  هضم 
از  که بخشی  لیگنین  و  کربوهیدرات های غیرقابل هضم 
ترکیبات دست نخورده گیاهان هستند فیبر نامیده می شوند. 
فیبر از گیاهان استخراج و یا ساخته می شود. فیبرها به دو 
دسته محلول و نامحلول تقسیم بندی می شوند. هر دو 
نوع فیبر تاثیرات مثبتی بر عملکرد دستگاه گوارش و کاهش 
خطرات برخی بیماری ها دارند. نقش فیبر در عملکرد دستگاه 
گوارش بر اساس میزان حلالیت آن متغیر است. فیبرهای 
نامحلول همچون سلولز ظرفیت جذب آب مواد غیر قابل 
هضم را افزایش می دهند. این امر منجر به افزایش دفعات 
اجابت مزاج در روز و کاهش زمان عبور مواد غذایی از روده 
می شود. فیبرهای محلول با تشکیل ژل سبب آهسته کردن 
زمان عبور مواد از دستگاه گوارش شده و از طریق اتصال با 
سایر مواد مغذی نظیر کلسترول و مواد معدنی میزان جذب 
آنها را کاهش می دهند. نقش فیبر در عملکرد دستگاه گوارش 
بر اساس میزان حلالیت آن متغیر است.  فیبرهای غیرقابل 
هضم دارای نقش های فیزیولوژیکی مهمی در بدن انسان 
کتری های  هستند. فیبرهای غیرقابل جذب ویژه که توسط با
روده تخمیر می شوند، منجر به تحریک جذب روده ای و 
حفظ تعدادی از مواد معدنی نظیر کلسیم، منیزیم، روی و 
آهن می شوند. بسیاری از تحقیقات نشان داده اند که مصرف 
فیبر ویسکوز )مانند صمغ و پکتین( جذب روده ای کلسیم، 
منیزیم، آهن و یا روی را مختل نمی کند. بسیاری از مطالعات 
حیوانی بیان داشته اند که بسیاری از فیبرهای ویسکوز باعث 
افزایش جذب مواد معدنی می شوند. اما به هرحال در یک 
مطالعه دیده شده است، زمانیکه ۱۲ گرم در روز سبوس به غذا 
افزوده شود، جذب آهن ۵۱ تا ۷۴ درصد کاهش می یابد که این 
کاهش به دلیل حضور فیتات نیست. غلظت کلسترول سرم 
می تواند توسط فیبرهای غیرمحلول نظیر سلولز و لیگنین و 
نیز توسط فیبرهای محلول پکتین و پسلیوم تحت تاثیر قرار 
گیرد. مکانیسم عمل آنها از طریق اتصالشان به اسیدهای 
صفراوی مشتق شده از کلسترول در مدفوع و افزایش دفع 
کاهش جذب چربی ها است. فیبر غذایی  آنها در نتیجه 
کتری های موجود در روده به اسیدهای چرب کوتاه  توسط با
زنجیر)Short Chain Fatty Acid: SCFA(   تخمیر می شوند که 
می توانند منجر به کاهش چربی خون شوند. دریافت کافی 
برای فیبر  ۳۸ گرم در روز برای مردان و ۲۵ گرم در روز برای زنان 
۵۰-۱۹ ساله تعیین شده است. توصیه های دریافت فیبر برای 
بزرگسالان بیشتر از ۵۱ سال ۲۱ گرم در روز برای زنان و ۳۰ گرم 
در روز برای مردان است. با افزایش سن نیاز به دریافت فیبر 
که متوسط دریافت انرژی  در افراد مسن کمتر می شود؛ چرا
با افزایش سن نیز کاهش پیدا می کند. از جمله منابع فیبر 
شامل سبزیجات و میوه ها، غلات کامل ) مثل نان سبوس دار( 
و حبوبات است که طبق هرم غذایی همه افراد سالم باید به 
مقدار مشخص از گروه های هرم مصرف کنند تا میزان فیبر 

توصیه شده در طول روز را دریافت کنند.

نکتــــه
 تشخیص »دیابت« با آنالیز صدا

 دبیر علمی پانزدهمین کنگره بین المللی ارتقای کیفیت 
خدمات آزمایشگاهی گفت: تشخیص دیابت با آنالیز صدا تنها 
یکی از مثال هایی است که آینده آزمایشگاه های تشخیص 
پزشکی را به خوبی تبیین می کند. امیرحسن زرنانی، دبیر 
علمی پانزدهمین کنگره بین المللی و بیست ویکمین کنگره 
تشخیص  آزمایشگاهی  خدمات  کیفیت  ارتقای  کشوری 
پزشکی ایران با اشاره به برگزاری این رویداد در روزهای ۱۱ 
ج  الی ۱۴ اردیبهشت ماه سال ۱۴۰۳ در مرکز همایش های بر
میلاد تهران، اظهار داشت: پاندمی کرونا نشان داد که چگونه 
آزمایشگاه های تشخیص پزشکی در یک مدت کوتاه با تغییر 
ساختار و مدیریت، خود را با نیازهای بهداشتی کشور سازگار 
کرده و نقشی بی بدیلی در کنترل پاندمی ایفا کردند. وی 
ادامه داد: این تجربه نقش محوری آزمایشگاه های پزشکی را 
در بهداشت عمومی جامعه به خوبی نشان داد که بر همین 
اساس در این کنگره با برگزاری ۲۵ پانل و حدود ۴۰ کارگاه 
آموزشی در کنار سخنرانی های تخصصی اساتید داخلی و 
خارجی به نقش محوری آزمایشگاه در بهداشت کشور و نیز 
نقش داده های بزرگ در استقرار آزمایشگاه های هوشمند 
کید بر اینکه حدود  نسل جدید پرداخته خواهد شد. وی با تا
۸۰ درصد تشخیص های پزشکی با کمک آزمایشگاه صورت 
می گیرد، افزود: آزمایشگاه های تشخیص پزشکی یکی از 
ارکان بی بدیل نظام سلامت هر جامعه ای است، تصور کنید 
که آزمایشگاه پزشکی را از مثلث بهداشتی کشور حذف کنیم. 
سلامت با چالش جدی مواجه خواهد شد. بنابراین ارزش 
و اعتبار آزمایشگاه های تشخیص پزشکی در نظام سلامت 
کشور بر کسی پوشیده نیست و این امر مسئولیت متولیان 
بهداشتی کشور را در ارتقای جایگاه آزمایشگاه های تشخیص 
پزشکی دو چندان می کند. دبیر علمی پانزدهمین کنگره 
بین المللی ارتقای کیفیت گفت: باور انجمن دکترای علوم 
آزمایشگاهی بر این است که به آزمایشگاه های تشخیص 
که شایسته است  پزشکی در وزارت بهداشت، آن چنان 
پرداخته نشده و بهای لازم به آن ها داده نشده است، لذا در 
این کنگره بر آن هستیم که با برگزاری نشست های مختلف، 
این جایگاه بی بدیل آزمایشگاه های تشخیص پزشکی را 
در بهداشت کشور بازنمایی کنیم و همچنین در این کنگره 
از طریق دعوت از دانش آموزان و شناساندن حوزه های 
که  مختلف علوم آزمایشگاهی به آنها، سعی خواهد شد 
رشته علوم آزمایشگاهی به دانش آموزان سال آخر دبیرستان 
به صورت علمی معرفی شود. زرنانی به پیشرفت های علمی 
روز دنیا در حوزه پزشکی اشاره کرد و افزود: هوش مصنوعی 
یکی از مولفه هایی است که در آینده نزدیک جایگاه و نقش 
آزمایشگاه های تشخیص پزشکی را متحول خواهد کرد. وی 
گفت: تشخیص دیابت با آنالیز صدا تنها یکی از مثال هایی 
است که آینده آزمایشگاه های تشخیص پزشکی را به خوبی 
تبیین می کند. از این رو هوش مصنوعی و آزمایشگاه های 
گی های  تشخیص پزشکی هوشمند از اهداف اصلی و از ویژ

بارز گنگره بیست ویکم خواهد بود. 

عمــودیافقــی

یا  و  افکار  از  مجموعه ای  وسواس   
تکانه های ناخواسته، مزاحم و تکراری است. 
مبتلایان به وسواس اضطراب های شدیدی 
بیماری های  بیشتر  در  می کنند.  تجربه  را 
مربوط به روان ردپای ژنتیک دیده می شود، 
علامت های ابتلا به وسواس در نوجوانی و یا 
اوایل دهه ۲۰ آغاز می شود. زمانی که وسواس 
را ریشه یابی می کنیم در بیشتر موارد حداقل 
یکی از اعضای خانواده به این بیماری و یا 
بیماری های مرتبط مبتلا هستند. بدیهی 
است چنانچه ژن پیش زمینه در خانواده وجود 
داشته باشد، در اثر محیط و یا عوامل دیگر 
ممکن است این بیماری بیشتر و یا حاد تر بروز 
پیدا کند. بروز رفتارهای وسواس گونه در سنین 
بالا می تواند متخصصان را به بیماری های 
ارگانیک و یا فیزیکی بیمار مشکوک کند. تقریبا 
این انتظار را نداریم که یک زن یا مرد ۵۰ ساله 
گهانی به وسواس مبتلا شود. افکار  به طور نا
تکراری یا مزاحم مثل چک کردن های مدام 
یا وسواس شست وشو از بارزترین نشانه های 
وسواس  هستند.  وسواس  به  ابتلا  رایج 
کند،  بروز  با نشانه های مختلفی  می تواند 
به  بیماران ممکن است فقط مبتلا  برخی 
وسواس فکری مبتلا باشند به طور مثال فرد 
مدام با خود کلنجار می رود که مبادا دیگران 
از رفتار و یا حرف های من آزرده شده باشند. 
البته نکته اینجاست که این موارد باید تفکیک 
شود و مشغله های روزمره با نشانه های ابتلا 
گر  ا گرفته نشود.  به وسواس فکری اشتباه 
استرس های ناشی از نگاه و قضاوت دیگران 
از حد متعارف خارج شود و برای فرد اضطراب 
ایجاد کند می تواند از نشانه های رفتارهای 
وسواس گونه باشد. شایع ترین نشانه های 
و  چک کردن  وسواس  وسواس،  به  ابتلا 
مدام  نگرانی  همچنین  شست وشوست. 
از احتمال ابتلا به صدمه زدن به دیگران و 
ک و نگران کننده می تواند  افکارمزاحم، خطرنا
ازنشانه های ابتلا به وسواس باشد. ترس بیش 
از حد ابتلا به بیماری، ترس از آسیب رساندن 
به خود یا دیگران و وسواس نظم و یا تقارن 
اشیا از شایع ترین نشانه های اختلال وسواس 
است. وسواس علاوه بر اینکه بیماری مربوط 
به روان است می تواند به جسم فرد مبتلا نیز 
صدمه وارد کند. به طور مثال در مواردی دیده 
می شود که پوست فرد در اثر شست وشوی 
زیاد دچار آسیب می شود یا افرادی که به دلیل 
ابتلا به وسواس نظم و ترتیب و جابه جایی 
ستون  به  آسیب  و  کمردرد  دچار  وسایل 
به  مبتلایان  درمان  شده اند.  خود  فقرات 
وسواس معمولا درمان های توأمان دارویی و 
روان درمانی است، ولی باید به این نکته توجه 
 داشت که درمان این بیماری زمانبر و نیاز به 

صبوری دارد.
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 جمهوری چک- از حشرات- هدایت کردن 14- نجابت و بزرگي- روانداز- قاصد- مساوی 15- بازیگر 

اهل ایرلند شمالی که در فیلم های ادوارد دوم و مرگ سیاه بازی کرده است- داروی فراموشی!

محافظت از  قلب 
نتایج برخی پژوهش ها به مصرف روزانه آب انار برای کاهش چربی خون اشاره دارند. این میوه با کاهش کلسترول بد و همچنین کاهش 

التهاب مرتبط با بیماری قلبی و سایر بیماری های مزمن، این امر را میسر می کند.

سلامت روده
کتریایی طبیعی است به سلامت دستگاه گوارش کمک می کند. به گفته محققان عصاره انار  انار با حمایت از میکروبیوم روده که محیط با
در پیشگیری از بیماری التهابی روده موثر است. کارشناسان این را به ترکیبات و فیبر موجود در انار نسبت می دهند که روی جلوگیری از رشد 

کتری های مضر در روده تاثیرگذار است. با

بهبود حافظه 
کسیدان  موجود در انار به کاهش سرعت تحلیل رفتن حافظه که در طول فرآیند پیری ایجاد می شود، کمک می کند. مواد مغذی  آنتی ا

کسیداتیو در مغز کمک می کند و بر همین مبنا در محافظت از حافظه بلندمدت و کوتاه مدت موثر است.  گیاهی انار به کاهش استرس ا
کسیدان  خاص موجود در انار موجب کاهش التهاب می شود. این التهاب در ابتلا به آلزایمر نقش دارد. هم چنین آنتی ا

کاهش درد مفاصل 
، تورم و درد مفاصل کاهش می یابد. احتمال دارد این میوه از استئوآرتریت جلوگیری  کسیدان  و اثرات ضدالتهابی انار بازهم به لطف آنتی ا
کند. استئوآرتریت نوعی بیماری مفصلی عموما در زانو، مفصل ران و دست ها است که به  دلیل افزایش سن یا آسیب ها ایجاد می شود. البته به 

تحقیقات بیشتری در این زمینه نیاز است.

چه کسانی باید احتیاط کنند؟ 
 زنان در دوره بارداری یا شیردهی باید در مصرف این میوه دقت کنند. 

 مصرف انار در افرادی که داروهای تجویزی خاص مانند استاتین ها، رقیق کننده های خون و داروهای کاهش دهنده فشارخون مصرف می کنند می تواند مضر 
باشد، زیرا ممکن است بر جذب دارو تاثیر بگذارد.

 دیابتی ها  باید در مصرف این میوه احتیاط کنند زیرا دانه های این میوه قند و کربوهیدرات بیشتری دارند.
 برخی افراد نیز ممکن است پس از مصرف انار با علائم گوارشی مانند اسهال مواجه شوند.

میوهایباطعمترشوشیرینوگًساستکه انار
طرفدارانبسیاریدارد.اینمیوهکمکالریوسرشار
باداشتنخواص ویتامینها،موادمعدنیوفیبر از
کسیدانی،فوایدبسیاریداردوبهمحافظت آنتیا
بیماریهاوهمچنینبهبودسلامتقلب برابر در
کهحدود1۰۰گرم همکمکمیکند.یکعددانار
است،مکملیعالیبرایرژیمغذاییبهشمار
میرود.یکانارحاوی۸5کالری،1.17گرمچربی،
1.67گرمپروتئین،1۸.57گرمکربوهیدرات،4.۳
گرمفیبر،1۳.7گرمشکر،۲6۳میلیگرمپتاسیم،1۲
میلیگرممنیزیم،1۰میلیگرمکلسیم،1۰.۲میلیگرم
Cو۳۸میکروگرماسیدفولیکاست. ویتامین
پلیفنولهایی حاوی انار همچنیندانههای
کسیدانیبهشمارمیرود. هستندکهترکییآنتیا

«از قلب   »انار
محافظت می کند


