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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

کمبود ویتامین D در کودکان چاق بیماران تحت درمان سرطان پروستات گوشت قرمز نخورند
 یک مطالعه نشان می دهد که رژیم گوشت قرمز 
می تواند بدترین ماده غذایی برای مردان مبتلا به سرطان 
پروستات باشد. محققان می گویند بیماران مبتلا به 
سرطان پروستات که مصرف گوشت و لبنیات را محدود 
می کنند، اما غذاهای گیاهی زیادی مصرف می کنند، کمتر 
از بی اختیاری ادرار و سایر عوارض مرتبط با درمان خود 
رنج می برند. براساس نتایج بیش از ۳۵۰۰ بیمار مبتلا به 
سرطان پروستات، مردانی که بیشترین غذاهای گیاهی را 

مصرف می کردند، ۱۴ درصد کمتر با موارد بی اختیاری ادرار 
یا انسداد مجرای ادراری روبه رو بودند. دکتر »استیسی 
لوب«، محقق ارشد گفت: »افزودن میوه ها و سبزیجات 
بیشتر به رژیم غذایی و در عین حال کاهش گوشت و 
لبنیات، گامی ساده است که بیماران می توانند انجام 
دهند.« محققان می گویند: خوردن بیشتر غذاهای 
گیاهی بدون در نظرگرفتن سایر عوامل مانند وضعیت 

مالی، سبک زندگی و... سرحالی برای مردان دارد. 

  چاقی و افزایش وزن یکی از عوامل خطر برای ابتلا به 
بسیاری از بیماری های مزمن از جمله دیابت است و این 
درحالیست که شـیوع چاقـی در کـودکان بـه طـرز چشـمگیری 
افزایـش یافتـه اسـت. ویتامیــن D یــک ویتامیــن محلــول در 
چربــی است که کمبـود آن در افـراد چـاق در چندیـن مطالعـه 
مشـاهده شـده اسـت، محققان احتمــال می گویند: ســطوح 
ح شــده اســت،  پاییــن ویتامیــن D در کــودکان چــاق مطــر
از جملــه آن ها می توان به کاهــش قــرارگرفتــن در معــرض 

نــورخورشــید بــه دلیــل ســبک زندگــی کــم تحــرک، رژیــم 
غذایــی نامناسـب، نخـوردن صبحانـه، افزایـش مصـرف 
نوشـابه و افزایـش مصـرف آبمیـوه هـای غیرطبیعـی و... 
اشاره کرد. به میزانی که شاخص توده بدنی افراد افزایش 
می یابد و دچار چاقی یا اضافه وزن می شوند، سطح سرمی 
ویتامین D در بدن کاهش می یابد. توصیه می شود سطح 
سرمی ویتامین D در افراد به صورت دوره ای بررسی شود و در 

صورت لزوم مکمل ویتامینD  مصرف شود.

»سندرم خستگی مزمن« چیست؟
از سندرم خستگی مزمن  نفر در جهان   میلیون ها 
آنها تحت تاثیر  که زندگی روزانه  رنج می برند، به نحوی 
قرار گرفته و مختل شده است. مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری در ایالات متحده )CDC( به تازگی تخمین زده است 
۳.۳ میلیون بزرگسال آمریکایی مبتلا به این سندرم  که 
هستند. عددی که در مقایسه با مطالعات قبلی افزایش 
یافته است. »الیزابت اونگر« از مقامات این آژانس بهداشتی، 
می گوید: آمارهای جدید نشان می دهد که سندرم خستگی 
مزمن به وضوح »دیگر یک بیماری نادر نیست.« سندرم 
»آنسفالومیلیت  عنوان  با  همچنین  که  مزمن  خستگی 
میالژیک« شناخته می شود، یک بیماری پیچیده است 
فعالیت مشخص می شود.  با خستگی محدودکننده  که 
«، پزشک خانواده می گوید: علائم شامل  دکتر »اریک اشر
خستگی شدید پس از ورزش و فعالیت ذهنی، خواب بدون 
شادابی، مشکل در حافظه، تغییرات وزن، استرس عاطفی 
شدید، سردرد و درد عضلانی است. با این حال از آنجایی که 
این علائم با شمار بسیاری از سندرم های دیگر مشترک 
است، ممکن است تشخیص این بیماری دشوار باشد. 
سه علامت اولیه یا »مرکزی« برای تشخیص این سندرم 
مورد نیاز است: -۱  خستگی همراه با کاهش شدید توانایی 
مدت  برای  بود  معمول  قبلا  که  فعالیت هایی  انجام  در 
. -۲  بدترشدن علائم پس از فعالیت ذهنی  شش ماه یا بیشتر
یا جسمی. بیماران اغلب این حالت را به عنوان یک »سقوط« 
یا »فروپاشی« توصیف می کنند که می تواند باعث شود بعد 
از یک فعالیت ساده مانند رفتن به فروشگاه یا دوش گرفتن، 
برای روزها در بستر بمانند. -۳  مشکلات خواب از جمله عدم 

احساس شادابی حتی پس از یک شب کامل خواب. 
  علت

متخصصان می گویند: سندرم خستگی مزمن می تواند 
کتریایی به دلیل ژنتیک،  پس از »عفونت های ویروسی یا با
بیماری مزمن )یا( بیماری خودایمنی و آسیب های جسمی 
بالینی  دانشیار  بونیلا«،  »هکتور  دهد.  خ  ر عاطفی«  یا 
بیماری های عفونی در دانشگاه استنفورد، می گوید: ما 
شاهد موارد مشابه پس از ابتلا به عفونت های ویروس کرونا 
نظیر سارس، مرس و کووید۱۹- بوده ایم. این در شرایطی 
است که تشخیص این بیماری برای پزشکان نیز امری دشوار 
است، زیرا هیچ آزمایش خون یا اسکن خاصی برای تشخیص 
آن وجود ندارد. به همین دلیل کارشناسان معتقدند تنها 
کسری از افراد مبتلا به سندرم خستگی مزمن واقعا تشخیص 
داده می شوند. »دانیل کلاو«، مدیر مرکز تحقیقات درد مزمن 
و خستگی در دانشگاه میشیگان، بیان داشت: هیچ دارویی 
برای این بیماری تایید نشده و هیچ دستورالعمل درمانی 
برای آن وجود ندارد. با این حال گزینه هایی برای مدیریت یا 
درمان برخی علائم این بیماری موجود است. به عنوان مثال، 
پزشکان ممکن است دارو یا سایر روش های درمانی را برای 

کمک به تسکین درد و کاهش مشکلات خواب تجویز کنند.

نکتــــه
مصرف زیاد نمک زمینه ساز ۳ بیماری 

 مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
مصرف زیاد نمک را زمینه ساز سرطان معده، فشارخون و 
پوکی استخوان عنوان و بر رعایت تعادل در مصرف نمک 
کید کرد. دکتر احمد اسماعیل زاده  روزانه )۳ تا ۵ گرم در روز(، تا
در خصوص مصرف نمک دریا و نمک های تصفیه نشده ای 
که امروزه در بازار رواج زیادی پیدا کرده است، گفت: نمک 
دریا نمکی تصفیه نشده است که دارای انواع ناخالصی ها 
از جمله فلزات سنگین مانند جیوه، آرسنیک و کادمیوم 
است که خطر سرطان زایی آنها به اثبات رسیده است. وی 
خاطرنشان کرد: اینکه گفته می شود نمک دریا می تواند 
املاح دیگر مانند منیزیم و کلسیم را تامین کند، درست 
نیست؛ زیرا بدن برای تامین املاح موردنیاز به منابع غنی تر 
نیاز دارد و این املاح را می توان از سایر منابع غذایی دریافت 
کرد. اسماعیل زاده افزود: محتوایی که به طور گسترده در 
زمینه نمک دریا در فضای مجازی و یا توسط برخی از افراد 
به نام طب سنتی، تبلیغ می شود، برخلاف سیاست های 
وزارت بهداشت که متولی سلامت مردم کشور است، بوده و 
طبعا افراد سودجویی که سعی در ترویج مصرف نمک دریا 
دارند، نه تنها سلامت مردم کشور را به خطر انداخته، بلکه 
، تولد نوزادان با ناهنجاری های  موجب برگشت مشکل گواتر
مادرزادی و بسیاری از پیامدهای زیان بار بهداشتی خواهند 
بود. مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
کرد: بدیهی است درصورتی نمک دریا می تواند  تصریح 
کی داشته باشد که در قالب استانداردهای  مصرف خورا
کافی، مجوز تولید و پروانه ساخت از  موجود، حاوی یُد 
وزارت بهداشت باشد. وی گفت: در حال حاضر نمک هایی 
به عنوان نمک دریای تصفیه شده یُد دار در بازار موجود 
است، افرادی که تمایل به مصرف این نوع نمک دارند، باید 
نمکی را انتخاب کنند که حتما کلمات تصفیه شده و یُددار 
و پروانه ساخت و علامت استاندارد بر روی بسته بندی آنها 
ج شده باشد. اسماعیل زاده  با بیان اینکه مصرف نمک  در
زیاد منجر به سرطان معده، پوکی استخوان و پرفشاری 
کثر مطالعات نشان می دهند  خون می شود، عنوان کرد: ا
که میانگین مصرف نمک در هر جمعیت با مرگ و میر در 
اثر سرطان معده ارتباط نزدیکی دارد. تأثیر بالقوه مصرف 
زیاد نمک در سرطان زایی معده این است که مصرف نمک 
زیاد در رژیم غذایی به تغییر ویسکوزیته مخاطی که از معده 
محافظت می کند، منجر می شود و می تواند زمینه ساز زخم 
معده و سرطان معده شود. او ادامه داد: از آنجایی که مصرف 
کترپیلوری مرتبط است، ممکن  نمک با عفونت هلیکوبا
است این دو عامل برای ترویج سرطان معده همکاری و فرد را 
مستعد ابتلا به سرطان معده کنند؛ بنابراین در مصرف نمک 
زیاده روی نکنید. مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
کید کرد: مصرف نمک بیش از نیاز روزانه که ۳  بهداشت، تا
تا ۵ گرم از کل مواد غذایی روزانه است، می تواند زمینه ساز 
پوکی استخوان باشد، به این صورت که مصرف نمک باعث 
افزایش دفع کلسیم از طریق ادرار می شود و می تواند  فرد را 

مستعد پوکی استخوان کند. 

عمــودیافقــی

 سالمندی دوره جدا و منفک شده ای 
از سایر مراحل زندگی نیست بلکه مرحله 
که به سایر مراحل  مهمی از رشد است 
است.  شده  زده  پیوند  انسان  زندگی 
وقتی انسان پیر می شود در بسیاری از 
فرایندهای بیولوژیک بدن تغییراتی ایجاد 
می شود که می توان با راهکارهایی برای 
داشتن زندگی سالم تر از بروز برخی از این 
موارد پیشگیری کرد. دوره سالمندی با 
افزوده شدن سن در تمام ارگان های بدن 
اتفاق می افتد یعنی همانطور که سیستم 
ادراری، قلب و عروق و سلول ها در حال 
پیرشدن هستند، روند سالمندی نیز اتفاق 
می افتد. یکی از سیستم هایی که تحت تأثیر 
افزایش سن قرار می گیرد سیستم عصبی و 
مرکزی مغز است، علاوه بر این موضوع ابعاد 
زیستی هم وجود دارد که افراد را مستعد 
لات روانپزشکی در دوران  ابتلاء به اختلا
در مغز  که  تغییراتی  سالمندی می کند. 
به واسطه سالمندی رخ می دهد می تواند 
فرد را مبتلا به اضطراب، افسردگی یا ترس از 
پیری کند. از بهترین و مؤثرترین روش های 
سالمندان  در  افسردگی  از  پیشگیری 
حضور در اجتماع و روابط خانوادگی است. 
اعضای خانواده و مراقب سالمند باید برای 
ملاقات های سالمند با دوستان و اطرافیان 
خود برنامه ریزی منظمی داشته باشند تا از 
انزوای اجتماعی جلوگیری کنند. باید روند 
زندگی سالمندان به شکلی باشد که فرد 
احساس مفیدبودن داشته باشد و ضمن 
ارتباط با اعضای خانواده و دوستان، او را 
متوجه این موضوع کنیم که سالمندی نیز 
یکی از مراحل چندگانه زندگی و مرحله رشد 

جدیدی است.

گر    محققان به این نتیجه رسیدند که ا
بزرگسالان هر روز شیرگاو کم چرب بنوشند، 
عمر  بیشتر  سال  چهارونیم  می توانند 
کنند. نتایج یک مطالعه نشان می دهد 
نوشیدن شیر کم چرب یک درصد یا بدون 
پیری بیولوژیکی را بیشتر از نوشیدن شیر 
پرچرب )۲درصد چربی و شیرکامل( کاهش 
می دهد. در این مطالعه حدود ۶ هزار فرد 
مورد بررسی قرار گرفتند. تلومر ناحیه ای در 
انتهای کروموزوم است که برای هر سلول 
مانند یکساعت عامل پیری عمل می کند. با 
افزایش سن، تلومر های ما کوتاه ترشده و این 
امر باعث پیری سلول ها می شود. در این 
مطالعه 6 هزار فرد مورد بررسی قرار گرفتند. 

 سمیه معتضدیان 
  روانپزشک

 »فلاونول « که یکی از ترکیبات موجود در گیاه کاکائو است، خواص آنتی اکسیدانی و 
ضدالتهابی دارد با این حال متخصصان تغذیه می گویند: شکلات تلخ که از این گیاه تهیه 
وی کرد.  وده نسبتا بالایی دارد و باید در مصرف آن میانه ر می شود کالری، چربی و قند افز
کاکائو مورد استفاده برای تهیه شکلات تلخ سرشار از »فلاونول« است که در گیاهانی مانند 
درخت کاکائو )محل رشد دانه کاکائو( یافت می شود. شکلات تلخ به هر شکلاتی گفته 
می شود که حداقل ۵۰ درصد مواد جامد کاکائو، کره کاکائو و شکر داشته باشد. برخلاف 
شکلات شیری، شکلات تلخ با شیر درست نمی شود. شکلات تلخ دارای برخی از ترکیباتی 
است که فوایدی برای سلامتی دارد اما نسبتا کالری، چربی و قند افزوده بالایی دارد و مانند 
بسیاری از غذاها، بهتر است آن را در حد اعتدال مصرف کنید. همچنین نسبت به شکلات 
شیری شکر کمتری دارد. متخصصان تغذیه می گویند: از آنجا که فلاوونول های کاکائو 

دارای خواص آنتی اکسیدانی و ضد التهابی هستند، ممکن است به موارد زیر کمک کند:

خواصفلاونولهای
کاکائوبرایسلامتی

  ۱- طلب درمان نمودن- یکی از جشن های ایرانی 
که در ستایش و نیایش ایزدبانو آناهیتا است  است 
اقتصادی- طبیعت ها  - معضل  پرواز از وسایل   -۲
و سرشت ها ۳- نگهبان- سبیل- نام قدیم سمنان 
۴- علف حصیر- علامت مفعولی- واحدپول بنگلادش- 
مته ۵- ریشه- شاخه شاخه شده- برشته کن ۶- جمع 
حقیقت- شاه مغول- گفت وگوی اینترنتی 7- ورزشی با 
سه تیر کوچک- رشته ای که از تارهای پیله برای دوختن 
ک 8- تبلیغ کننده- حیوان  و بافتن سازند- گودال و مغا
شیرده- کشیک ۹-  پروردگارجهان- کتابی از آدولف 
پایتخت  بلند-  نفس   -۱۰ ذات  و  شخصیت   - هیتلر
کلیله و  گاو  لیدیه- دانه به دانه ۱۱- همسروهمدم- 
دمنه- نمی شنود ۱۲- پسوندشباهت- جایگاه- نفس 
- قفل قدیمی- کاخ  چاق-  بدپیله و سمج ۱۳- جاهلتر
معروف هندوستان ۱۴- مولد الکتریسیته- آبگوشت 
ساده- منسوب به پیامبر ۱۵- رودی در استان کرمان- 

سهل انگاری و بی قیدی

- جامعه کوچک ۲- سیاره زحل- رسیده-  مخلوطی از تنقلات ۳- سعی وکوشش-    ۱- اخضر
آفتاب پرست- نوعی ساز ۴- گردن- جای کشتن- کله- نمی تواند صحبت کند ۵- حنا- جمع 
غنیمت- گذشتن بر چیزی ۶- اسب آذری- چیزها- جوان 7- دانه های ریزپوست- به قهقرا 
برگشتن- مولود و کودک 8- مستمری- جوانمرد- جمع شیخ ۹- فرماندهان- سرپرستی- گهواره 
بچه ۱۰- بزرگ ایل و طایفه- ناشناخته-  پهلوان ۱۱- صدای درد- نام ها- پسران ۱۲- آلوی کوهی- 
هزار کیلوگرم- فراهم ومهیا- از گیاهان دارویی ۱۳- نام گرزفریدون در شاهنامه فردوسی- کاسه 
بزرگ چوبین- کشوری در آمریکای شمالی ۱۴-  در پناه- مقابل لاغری- آزمون ورودی دانشگاه 

۱۵- شکل گرفتن- مجموعه شعر حمید مصدق

محافظت از قلب 
مطالعات نشان داده است که شکلات تلخ ممکن است از بیماری های قلبی و عروقی پیشگیری کند. به نظر می رسد شکلات تلخ 

دارای اثرات ضدالتهابی و همچنین خواصی است که به جلوگیری از لخته شدن خون و کاهش فشارخون کمک می کند. 

کاهش خطر ابتلا به دیابت
تصور می شود که فلاونول های موجود در کاکائو باعث افزایش حساسیت به انسولین می شود که در درازمدت ممکن است 

خطر ابتلا به دیابت را کاهش دهد.

کاهش فشارخون
ی و عملکرد  خوردن شکلات تلخ به کاهش فشارخون کمک می کند، هرچند در مقادیر کم. این ماده خوراکی انعطاف پذیر
بی است،  رگ های خونی را بهبود می بخشد و احتمالا از تصلب شرایین که سفتی در شریان های شما ناشی از تجمع پلاک و چر

جلوگیری می کند.

بهبود بینایی
یک مطالعه کوچک نشان داد افرادی که شکلات تلخ می خوردند در مقایسه با افرادی که به جای آن شکلات شیری می خوردند، 
بینایی خود را به مدت دو ساعت بعد از خوردن آن بهبود می بخشند. مشخص نیست که این اثر چقدر ممکن است ادامه داشته 
باشد یا اینکه آیا ممکن است در دنیای واقعی موثر باشد یا خیر. یک مطاالعه دیگر اثرات یکسانی را روی بینایی ناشی از خوردن 

شکلات تلخ نشان نداد و از این رو انجام تحقیقات بسیار بیشتری در مورد این فایده احتمالی شکلات تلخ مورد نیاز است.


