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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط وزوز گوش با اختلالِ شناختیکاهش وزن با سیب‌زمینی 
در صورتی‌کــه ســیب‌زمینی به‌درســتی تهیــه شــود بــه 
کاهش‌وزن و کنترل قندخون کمک می‌کند. سیب‌زمینی 
یکی از غذاهــای معروف در دنیاســت کــه باورهای غلطی 
در مــورد آن وجــود دارد. در یــک مطالعــه محققــان ۴۰ 
درصد گوشــت و ماهی موجود در دســتورهای غذایی را با 
ســیب‌زمینی جایگزین کردند تــا میزان انــرژی غذا کاهش 
یابد در حالی‌که حجم آن وعده غذایی در حد سیرکننده‌ای 
باقــی بمانــد. شــرکت‌کنندگان در تحقیــق بیــان کردند که 

کالــری( دریافتــی روزانــه آنها کاهش  به‌رغم اینکه انــرژی )
پیــدا کــرده بــود امــا همچنان احســاس ســیری داشــتند. 
سیب‌زمینی چربی بسیار اندکی دارد و مواد مغذی مهمی 
مثل فیبر و پتاسیم را تامین می‌کند. نشاسته آن در صنایع 
غذایی به‌عنوان قوام‌دهنده، حجم‌دهنده و پایدار کننده 
کاربرد دارد. نشاســته مقاوم در ســیب‌زمینی حس سیری 
می‌دهد اما به دلیل این که جذب نشده از دستگاه گوارش 

خارج می‌شود انرژی برای بدن فراهم فراهم نمی‌کند.

بر اساس داده‌های یک مطالعه‌ افراد مبتلا به وزوز گوش 
نمرات پایین‌تری در آزمون‌های عملکرد شناختی کسب 
می‌کنند. »جیانلی وو« و همکارانش با اســتفاده از پایگاه 
داده‌ها ایــن مورد را بررســی کردنــد. داده‌هــای مربوط به 
۶۸۴ شرکت‌کننده این مطالعه بررسی شد. نویسندگان این 
مطالعه می‌گویند: همبستگی معنی‌داری بین وزوزگوش 
و اختلال عملکرد شناختی وجود داشت و نشان‌دهنده 
ارتباط بین وزوز گوش و اختلالات شــناختی است. طبق 

ایــن مطالعه هر نــوع ورزشــی حتی یــوگا و پیــاده‌روی هم 
می‌توانــد عملکرد مغــز و حافظــه را در افراد با هر ســنی به 
میزان چشمگیری بهبود بخشــد. متخصصان دریافتند 
کــه ورزش منظم هــم در افراد ســالم و هــم در مبتلایان به 
بیماری‌ها، اختلالات یا مشکلات پزشکی خاص و نیازمند 
درمان و مراقبت، باعث بهبود عملکرد شناختی عمومی، 
حافظه و عملکرد اجرایی شد و ورزش می‌تواند به بهبود و 

حفظ سلامت شناختی کمک کند.

مضرات قند موجود در »نوشابه« 
متخصصانِ می‌گویند: نوشــیدن قند ممکن اســت نسبت 
کــی جامــد(، تاثیــر منفی‌تری  بــه خــوردن آن )بــه شــکل خورا
داشــته باشــد. آن‌هــا دریافتنــد کــه نوشــیدن قنــد به‌طــور 
پیوســته با افزایش خطــر ابتلا بــه دیابت نــوع ۲ مرتبط اســت 
و ســایر منابــع قند بــا خطــر کمتــری همــراه‌ هســتند. از میان 
۳۸ میلیــون آمریکایــی مبتلا بــه دیابت، بیــن ۹۰ تــا ۹۵ درصد 
دیابــت نــوع ۲ دارنــد. »کارن دلا کورتــه«، اســتاد علــوم تغذیه 
گفت: این نخســتین مطالعه‌ای اســت که رابطه‌ای مســتقیم 
و مشــخص بین میــزان مصــرف قنــد از منابع مختلــف و خطر 
ابتلا بــه دیابت نــوع ۲ را ترســیم می‌کنــد. این موضوع روشــن 
می‌کند که چرا نوشیدن قند چه از نوشابه باشد یا از آب‌میوه‌، 
برای ســامتی بیشــتر از خــوردن آن مشکل‌زاســت. دلا کورته 
نویســنده اصلی اظهارکــرد: دلیل ایــن تفاوت ممکن اســت با 
آثــار متابولیکــی مرتبــط باشــد. نوشــیدنی‌های شیرین‌شــده 
حــاوی ماده‌ای هســتند که به‌نــام »قندهــای ایزولــه«؛ یعنی 
قندهایــی کــه از میوه‌ها و منابــع دیگر اســتخراج و ســپس به 
غذاهای فراوری‌شــده افزوده می‌شــوند. قندهای افــزوده در 
نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا، لیمونــاد، نوشــیدنی‌های ورزشــی، 
نوشابه، نان، غلات صبحانه، ماست، غذاهای کنسروی و سایر 
محصولات یافت می‌شــوند. به همین دلیل ایــن قندها تاثیر 
بیشتری بر قندخون دارند. تاثیری که می‌تواند سوخت‌وساز 
در کبد را تحت فشــار قرار دهد و آن را مختــل کند و به افزایش 
چربی کبــدی و مقاومــت به انســولین منجر ‌شــود. انســولین 
هورمونی اســت که به تنظیم ســطح قندخــون کمک می‌کند 
و به افراد مبتلا بــه دیابت که به آن نیاز دارند، اغلب انســولین 
تزریق می‌شــود تا ســطح قندخون آن‌ها در محدوده طبیعی 
باقی بماند. این در حالی است که قندهای غذایی موجود در 
کی‌های سرشــار از مواد مغذی از جملــه میوه‌ها و غلات  خورا
کامل باعث فشــار متابولیکی بر کبد نمی‌شوند. بلکه به‌‌دلیل 
، چربی‌هــا، پروتئین‌ها و ســایر مــواد مغذی مفید  وجــود فیبر
کنش‌های متابولیکی آهســته‌تری ایجــاد می‌کنند.  همراه، وا
متخصصــان برای رســیدن بــه این نتایــج، داده‌هــای مربوط 
بــه بیــش از نیــم میلیــون نفــر در چنــد قــاره را بررســی کردند. 
تحلیل این داده‌ها نشان داد که هر وعده اضافی حدود ۳۵۵ 
میلی‌لیتری از نوشابه و ســایر نوشــیدنی‌های شیرین‌شده با 
، خطر ابتــا به دیابت نــوع ۲ را به میــزان ۲۵ درصد  قنــد در روز
افزایش می‌دهد. نویســندگان گفتند: این رابطه قوی نشــان 
داد که افزایش خطر نسبی از همان نخستین وعده روزانه آغاز 
می‌شود و هیچ آستانه حداقلی‌ وجود ندارد که مصرف زیر آن 
بی‌خطر به‌نظر برسد. علاوه بر این، هر وعده اضافی حدود ۲۴۰ 
میلی‌لیتری از آبمیوه در روز خطر نسبی را ۵ درصد افزایش داد. 
به‌طور کلی، مصــرف زیاد قند بــا افزایش خطر چاقــی، دیابت 
نوع ۲، بیماری‌های قلبی‌عروقی و ســرطان مرتبط اســت. اما 
طبق اعلام دانشکده پزشــکی هاروارد، قند به بدن در تامین 
انرژی کمک می‌کند و »نقش مهمی در تغذیه« دارد. دلا کورته 
ادامه داد: این مطالعه بــر ضرورت تدویــن توصیه‌های حتی 
ســختگیرانه‌تری بــرای قندهای مایــع، مانند آن‌هایــی که در 
نوشــیدنی‌های شیرین‌شــده با قند و آبمیوه یافت می‌شوند، 
کید دارد زیرا به نظر می‌رســد که این قندها به‌طور زیانباری  تا
با ســامت متابولیکی ارتباط‌ دارند. راهنمایی‌های تغذیه‌ای 
آینــده ممکن اســت همــه قندهــای افــزوده را به‌طــور کلی رد 
نکننــد، اما تفــاوت تاثیر قنــد را بر اســاس منبع و شــکل آن در 

نظر بگیرند.

نکتــــه 
استاتین‌ها در درمان سپسیس مؤثرند

اســتاتین‌ها یــک درمــان اســتاندارد طلایــی بــرای کاهــش 
کلســترول هســتند، اما یــک مطالعه جدیــد نشــان می‌دهد که 
ایــن داروهــای ارزان‌قیمــت می‌تواننــد خدمــات نجات‌بخش 
دیگری نیز ارائه دهند. محققان گزارش دادند به‌نظر می‌رســد 
بیمــاران مبتلا بــه سپســیس در صــورت درمــان با اســتاتین‌ها 
به‌همراه ترکیب معمول آنتی‌بیوتیک‌ها، مایعات داخل وریدی 
و داروهای افزایش‌دهنده فشار خون، خطر مرگ کمتری دارند. 
دکتر »کایفنگ لی«، محقق ارشد و استادیار بیمارستان گفت: 
»درمــان با اســتاتین‌ها بــا ۳۹ درصــد کاهــش میزان مــرگ و میر 
برای بیمــاران بدحال مبتلا به سپســیس، هنگامــی که طی ۲۸ 
روز پس از بستری در بیمارســتان اندازه‌گیری شد، همراه بود.« 
سپســیس یک فوریت پزشکی اســت که در آن سیســتم ایمنی 
بدن پاســخ التهابی شــدیدی به عفونــت می‌دهد. این پاســخ 
آنقدر قدرتمند است که اندام‌های حیاتی شروع به از کار افتادن 
ک‌تر است که در حدود ۱۵  می‌کنند. شوک سپتیک حتی خطرنا
درصد موارد رخ می‌دهد. محققان می‌گویند خطر مرگ ناشی از 
کی کاهش  شوک سپتیک- که در آن فشــارخون به طور خطرنا
می‌یابد- بین ۳۰ تا ۴۰ درصد اســت. استاتین‌ها بیشتر به خاطر 
توانایی‌شان در کاهش کلسترولLDL  »بد« و تری‌گلیسیرید و 
در عین حال افزایش سطح کلســترول HDL »خوب« شناخته 
شده‌اند. لی گفت: »این مطالعه نشان داد استاتین‌ها همچنین 
به کاهش التهــاب، تعدیل پاســخ ایمنی و کاهش لخته شــدن 
خون کمک می‌کننــد.« برای این مطالعه، محققــان داده‌های 
پزشــکی ۲۶۵۰۰۰ بیمار مبتلا به سپســیس را که بین ســال‌های 
۲۰۰۸ تــا ۲۰۱۹ در بخش اورژانس و بخــش مراقبت‌های ویژه مرکز 
پزشــکی بث دیکونز در بوستون بســتری شــده بودند، تجزیه و 
تحلیــل کردند. این تیــم ۶۰۷۰ بیمــار مبتلا به سپســیس را که در 
طول مراقبت از خود استاتین دریافت کرده بودند، با ۶۰۷۰ بیمار 
دیگر که استاتین دریافت نکرده بودند، مقایسه کردند. محققان 
گفتنــد: میــزان مــرگ و میــر ۲۸ روزه بــرای کســانی کــه اســتاتین 
دریافت نکرده بودند، بیــش از ۲۳ درصد بود، در حالی که برای 
کسانی که با استاتین درمان شده بودند، ۱۴ درصد بود- کاهش 
خطر نسبی ۳۹ درصد. با این حال، محققان دریافتند بیمارانی 
که با اســتاتین درمان شــده بودند، احتمــالا به دلیل نارســایی 
ریه یا کلیــه، مــدت بیشــتری را بــا دســتگاه تنفــس مصنوعی یا 
دیالیز سپری می‌کردند. لی بیان داشت: »این نتایج قویا نشان 
می‌دهد که استاتین‌ها ممکن است اثر محافظتی داشته باشند 
و پیامدهــای بالینی را بــرای بیماران مبتلا به سپســیس بهبود 
بخشــند.یک آزمایش تصادفی کنترل‌شــده ایده‌آل برای تأیید 
یا رد نتایج ما باید شــامل حجم نمونه بزرگی از بیماران مبتلا به 
سپســیس، با اطلاعات دقیق در مــورد انواع اســتاتین، دوزها و 
مدت زمان درمان باشد. همچنین باید زمان شروع استاتین و 

کنترل عوامل مخدوش‌کننده بالقوه را به دقت در نظر بگیرد.«

 عمــود‌ی  افقــی

عطســه به‌‌تنهایــی نمی‌توانــد باعــث 
گر بســیار شــدید  فلج اندام‌ها شــود. اما ا
باشد، ممکن است به‌ طور موقت باعث 
گر  افزایش فشــارمغزی شــود. همچنین ا
فردی از قبل دچار مشکلی در مغز باشد 
 Brain( مثل بیمــاری آنِوریســم مغــزی -
Aneurysm( که عروق مغز دچار مشکل 
است، این افزایش فشار ناشی از عطسه 
می‌تواند مثل یک ماشــه عمل کند و آن 
مشکل زمینه‌ای را فعال کند وگرنه عطسه 
نمی‌تواند به‌عنوان یک عامل اولیه باعث 

ایجاد مشکل شود. 
نه تنها عطســه، بلکه حتی سرفه‌های 
شدید یا یبوست طولانی‌مدتی که باعث 
شود )در زمان دفع( فرد به خودش فشار 
بیــاورد، می‌توانند فشــار داخل مغــز را تا 
حدی افزایش دهند. خود عطسه و سرفه 
گهانی که در ناحیه سر  به‌دلیل حرکات نا
و گردن ایجاد می‌کننــد، می‌توانند باعث 
دررفتگی دیسک شوند. البته در افرادی 

که مشکل زمینه‌ای دارند. 
مثلا کسانی‌که دچار روماتیسم مفصلی 
هســتند، بــه خــودی خــود مهره‌هــای 
گردن‌شان ممکن اســت دچار دررفتگی 
جزئی باشــد و بعد با چیزی مثل عطسه 
شــدید ممکن است دچار آســیب شوند 
و یــک دررفتگــی کامــل اتفــاق بیفتــد. 
 امــا در افــراد ســالم چنیــن حالتــی بعیــد 

است. 
ما در ناحیه گردن رگ‌هایــی داریم که 
گــر لایه  بــه مغــز خون‌رســانی می‌کننــد. ا
داخلــی ایــن رگ‌هــا دچــار پارگــی شــود، 
ممکن است منجر به سکته مغزی شود. 
به پارگی لایه داخلی یکی از رگ‌های بزرگ 
گردن یا مغز دایسکشــن گفته می‌شــود. 
دایسکشــن مغزی معمــولا براثــر ضربه یا 
گهانی گــردن ایجاد می‌شــود.  حــرکات نا
مثل ضربه‌ای که در تصادفــات به گردن 

فرد وارد می‌شود. 
گر  موقع عطســه و ســرفه شــدید هــم ا
گهانــی و غیرعادی  کســی یــک حرکــت نا
در گردنــش انجام دهــد، می‌تواند باعث 
دایسکشن یا پارگی رگ‌ها شود و پارگی رگ 
هم می‌تواند منجر به سکته مغزی شود. 

البته این مورد هم خیلی نادر است. 
گر کسی موقع عطسه یا سرفه شدید،  ا
گهانــی و غیرعــادی بــه گــردن  حرکتــی نا
خود بدهد، ممکن است )در موارد نادر( 
دچار پارگی عروقی شود که نهایتا منجر به 

سکته مغزی شود. 
کیــد می‌شــود کــه در این  اما بازهــم تأ
موارد، عامل اصلی خود عطسه نیست. 
بلکه حرکتی غیرعادی است که به دنبال 

عطسه به وجود می‌آید.

گلاره بنی‌هاشمی
 متخصص مغز و اعصاب

1- شــاهزاده اســطوره‌ای هنــدو- اثرمشــهور فدریکــو 
گارســیا لــورکا- حاصــد 2- نمایشــنامه فلیکــس د وگا 
اســپانیایی- نوعــی حلــوا 3- ذات‌وطبیعت فرانســوی 
رایــج در زبان‌هــای دیگــر- از برندهــای تجــاری آلمان- 
اپــرای جوزپــه وردی ایتالیایــی 4- گریزآهو- شــهری در 
روســیه- قلعه‌ای در تگزاس 5- خانه‌هــای ریز عکس- 
- پرنــده‌ای بــا گوشــت لذیــذ 6- دریــا بــه زبــان  عیالــوار
ســریانی- شــیون‌وفغان- ایالتــی بــا لقــب دروازه غــرب 
 - 7- آلــوی تــرش- ‌ ســاززن- رودی در آلمــان 8- کارزار
رودساری- پالان شــتر 9- شهر آرامگاه دهخدا- فیلمی 
از ناصرتقوایی- میوه‌ای با خاصیت طبــی 10- فیلمی از 
سعید خورشیدیان- میوه هزاردانه- نظریات 11- پارچه 
صاف‌کن- خواننده فقید ایرانی- باران تند 12- آبشاری 
در آســتارا- شــترتندرو- پشــته بلند 13- خیــک روغن- 
جزیــره‌ای در کاراییــب- ناشایســت 14- از حشــرات- 
فیلمی از سیلویو سولدینی 15- بی‌حال‌ورنجور- امواج 

مزاحم رادیویی- خودرویی ایرانی

1- پایه بسیار استوار- اثری از نسرین قدیری 2- نوشیدنی- نرمی‌وسازگاری-از اقوام کهن آریایی 
در فلات ایران 3- رایگان‌ومجانی- غذایی مکزیکی- نوشــیدنی گازدار 4- دوره‌ها- دریاچه‌ای در 
آسیا- باند صدای تلویزیون و ویدئو 5- اسب نر- بیماری قندی- بغل‌وکنار 6- حرف دهن‌کجی- 
پایتخت اردن- شکل دیگری از بازی بیلیارد 7- از برندهای ابزارآلات- نوعی ماهی- ذره باردار منفی 
در الکترولیت‌ها 8- آقاوسید- اثری از هوارد فاست- از بین بردن 9- از منابع فقه اسلامی- بانوان- 
نوعی سبک ادبی 10- شهری در چین- سرباز نیروی دریایی- گلســرخ 11- روزقبل- آغشته- بیخ 
ریــواس 12- ادامه‌داشــتن- دل به‌هــم زن- ریشــه‌دار 13- درختچــه آپارتمانــی- از القــاب امــرای 
ترک- امیدواری 14- آهنگسازاتریشی- ارزشی‌وقیمتی- اسب سرکش 15- تحلیلگر روح و روان- از 

سازهای زهی

خوراکی‌های مفید برای کاهش استرسخوراکی‌های مفید برای کاهش استرس
کی‌ها هستند که در کاهش استرس موثرند.  آیا می‌دانستید که یکسری غذاها و خورا

کی‌های موثر در کاهش استرس می‌پردازیم. در این مطلب به خورا

سیر با دارابودن سولفور فراوان میزان گلوتاتیون بدن را 
کسیدان‌ ضداسترس است  ارتقا می‌دهد. گلوتاتیون یک آنتی‌ا
کاهش می‌دهد. نتایج آزمایشات نشانگر  که علائم آن را 

تأثیرگذاربودن سیر در کاهش اضطراب و افسردگی است.

ماهی‌هایی نظیر سالمون و ساردین غنی از امگا3 و ویتامین 
D  هستند که تاثیر آن‌ها در کاهش استرس و ارتقای خلق‌وخو 
D موجود در ماهی یکی از  مشخص‌ شده است. ویتامین 
ویتامین‌های مهم در سلامت مغز است که کمبود آن منجر به 

اضطراب و افسردگی می‌شود.

ماست یکی از مواد غذایی بسیار مفیدی است که می‌تواند 
علائم استرس و اضطراب را تسکین دهد. پروبیوتیک‌ها یا 
کتری‌های سالم موجود در برخی از انواع ماست می‌توانند  با

موجب بهبود سلامت روان، و بهبود عملکرد مغز شوند.

کنجد یکی از منابع غذایی عالی برای تأمین اسیدآمینه 
ال تریپتوفان است. این اسیدآمینه ماده اولیه لازم برای 
تولید هورمون‌های شادی‌آور سروتونین و دوپامین است. 
غذاهایی که غنی از ال تریپتوفان سبب ارتقای حالات 

روانی و کاهش افسردگی و اضطراب می‌شوند.

سیر

ماهی

ماست

کنجد

غ یا سایر انواع تخم پرندگان  متخصصان تغذیه تخم‌مر
مانند تخم غاز و اردک را مولتی‌ویتامین‌های طبیعی می‌دانند 
غ حاوی مقادیر بالایی ویتامین، مواد معدنی  که هر تخم‌مر چرا
کسیدان است که به تقویت اعصاب و بهبود ذهن  و آنتی‌ا

کمک می‌کنند. 

جعفری یکی از سبزی‌هایی است که غنی از ترکیبات 
کسیدانی برای خنثی کردن سموم و رادیکال‌های آزاد  آنتی‌ا
در بدن است. مواد سمی موجود در بدن عامل بروز بسیاری 

از بیماری‌ها ازجمله افسردگی و اضطراب هستند. 

تخم‌مرغ جعفری


