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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ک هستند چاقی منجر به کاهش حجم مغز می شودنوشیدنی های سرد برای قلب خطرنا
مطالعه ای نشــان می دهد که مصرف نوشــیدنی های 
سرد ممکن اســت با افزایش خطر بروز اختلالات قلبی در 
برخی افراد همراه باشد. در این مطالعه، وضعیت سلامت 
و عادات غذایی بیمارانی که از فیبریلاسیون دهلیزی  رنج 
 ، می بردند، مورد بررســی قرار گرفت. دکتر گرانت ســایمونز
محقق تارشــد توضیح داد: احتمــالا دلیل ایــن پدیده به 
گ مرتبط اســت. این عصــب، که نقش  کنش عصــب وا وا
مهمــی در تنظیم ضربــان قلــب دارد، در اثر خنک شــدن 

سریع محیط دهان ممکن است تحریک شده و باعث بروز 
کید می کنند  اختلال در عملکرد قلب شود. کارشناسان تأ
که حساسیت به نوشیدنی های سرد در همه افراد یکسان 
گر مصرف این نوع نوشیدنی ها موجب تغییر  نیست. اما ا
در عملکــرد قلب یا بــروز علائــم غیرمعمول می شــود، لازم 
است که به پزشک مراجعه کرده و تغییراتی در رژیم غذایی 
اعمال شود. پژوهشگران می گویند: مصرف نوشیدنی های 

شیرین با زوال عقل در سالمندان ارتباطی ندارد.

تحقیقات جدید نشان می دهد که چاقی با تغییرات در 
مغز و میکروبیوم روده می تواند منجر به افزایش اضطراب 
شــود. در ایــن تحقیقــات، موش هایــی کــه رژیــم غذایــی 
پرچربی داشتند، نسبت به گروه کنترل، رفتارهای اضطرابی 
بیشتری نشان دادند. تغییراتی در هیپوتالاموس، ناحیه ای 
از مغز که مسئول تنظیم متابولیسم است، مشاهده شد. 
چاقی با کاهش حجم مغز، به ویژه در نواحی هیپوتالاموس 
و هیپوکامپ، همراه است. این کاهش حجم مغز می تواند 

منجر به کاهش عملکردهای شناختی مانند حافظه، زبان 
و عملکــرد اجرایی شــود. افزایش خطــر ابتلا بــه اختلالات 
روانی مانند اضطراب و افســردگی می تواند از دیگر عوارض 
چاقی باشد. مطالعات نشان داده اند که رژیم های غذایی 
غنی از فیبر و تنوع میکروبیوم روده را افزایش می دهند که 
می تواند به بهبود سلامت روان کمک کند. درک ارتباط بین 
میکروبیوم روده، مغز و رفتارهای روانی می تواند به توسعه 

روش های درمانی جدید کمک کند.

جبران کم آبی بدن 
یک متخصص طب ایرانی گفت: در طب ایرانی، تابســتان 
گی باعث می شود  دارای مزاج گرم و خشک است و همین ویژ
در این فصل بدن بیشــتر در معرض کم آبی قــرار گرفته و افراد 
، پزشک و متخصص  دچار گرمازدگی شوند. معصومه رضاپور
طــب ایرانی در گفتگــو با مهــر در رابطه بــا گرمازدگــی در فصل 
تابســتان بیان داشــت: با آغاز فصــل تابســتان و افزایش دما، 
رعایت تغذیه صحیح بر اساس اصول طب ایرانی، نقش مهمی 
در جلوگیــری از گرمازدگــی و عوارض ناشــی از آن ایفــا می کند. 
مصرف غذاهای ســبک و خنک به همراه استفاده متعادل از 
میوه ها و سبزیجات فصل، بهترین راهکار برای حفظ سلامت 
در روزهــای گرم ســال اســت. وی ادامــه داد: در طــب ایرانی، 
گی باعث  تابستان دارای مزاج گرم و خشک است و همین ویژ
می شــود در این فصل بدن بیشتر در معرض کم آبی، خشکی 
پوســت، تپــش قلــب و ضعــف عمومــی قــرار گیــرد. گرمازدگی 
در تابســتان قابل پیشــگیری اســت، مشــروط بر آن که تغذیه 

مناسب فصل رعایت شود.
   کلیدمقابلهباگرمازدگی

رضاپور اذعــان کرد: برای پیشــگیری از گرمازدگــی، پرهیز از 
غذاهای سنگین مانند حلیم، کله پاچه و انواع کباب توصیه 
می شــود. در عــوض، اســتفاده از غذاهــای ســبک، مغــذی و 
تابستانی مانند ســوپ ها، آش های سنتی با ســبزیجات تازه، 
خورشــت آلو، عدس پلو، لوبیاپلــو، کدو پلــو و هویج پلو توصیه 
می شود. این غذاها با مزاج معتدل و سبک، به راحتی هضم 
می شوند و بدن را در برابر حرارت تابستان مقاوم تر می کنند. 
وی افزود: همچنین، به جای استفاده از ادویه های تند و گرم 
مانند دارچین و زنجبیل، پیشنهاد می شود در فصل تابستان 
از زردچوبه و تخم گشــنیز بهره گرفته شــود که مزاجی ملایم تر 

دارند و برای سلامت معده نیز مناسب تر هستند.
   آبدوغخیارغذایساده

رضاپــور اظهــار داشــت: یکــی از غذاهــای ســنتی و بســیار 
مناســب برای روزهــای گــرم ســال، آب دوغ خیار اســت. این 
، ســبزیجات معطر مانند گشنیز  غذا با ترکیبی از ماست، خیار
، گردو، کشــمش، نمــک و تکه هایی  و جعفری، به همراه مویز
از نان برشــته، طبعی متعــادل ایجاد می کنــد و برخلاف تصور 
عموم، باعــث افزایش بلغم نمی شــود، همچنیــن به کارگیری 
مصلحــات ســنتی در ایــن غــذا، مانــع از بــروز نفــخ و ضعــف 
معده خواهــد شــد. ایــن متخصص طــب ایرانــی ادامــه داد: 
در فصــل تابســتان بــا بالارفتــن دمــای هــوا، گرمــا بــه ســطح 
بــدن منتقــل شــده و معــده ســردتر می شــود. ایــن موضــوع 
ممکن اســت موجب ضعف گوارشــی، نفخ، آروغ و مشــکلات 
دیگــر شــود. بــه همیــن دلیــل، نوشــیدن آب بایــد به صــورت 
جرعه جرعــه و آرام انجــام شــود. وی تصریح کــرد: همچنین، 
استفاده از یخ در نوشــیدنی ها توصیه نمی شــود. بهتر است 
آب را به صورت طبیعی و غیرمستقیم خنک کرد. در این ایام، 
مصرف نوشیدنی های سنتی مانند شربت عناب، سکنجبین 
نعنایی و آب لیمو با لیموی تازه می تواند به تعادل دمای بدن 
کمک کند. رضاپور متذکر شد: در روزهای گرم، ورزش سنگین 
باعث افزایش تعریق، از دست رفتن آب بدن و ضعف عمومی 

می شود. 
   میوههاوسبزیجاتمفید

کید کرد: از دیدگاه طب ایرانی،  این متخصص طب ایرانی تا
کسازی  مصرف میوه ها و سبزیجات فصلی، نقش مهمی در پا
بدن در تابستان دارد. میوه هایی مانند: انگور که ضد التهاب، 
، برای افراد دیابتــی و آلرژیک،  مفید برای مفاصل و کلاژن ســاز
بــا احتیــاط مصــرف شــود، طالبــی و هویج کــه خنک کننــده و 
سرشار از ویتامین و آب رسان و عناب که می توان آن را با کمی 
آب پخته و همراه با شکر یا عسل به صورت شربت مصرف کرد؛ 
بسیار مؤثر در رفع عطش و هندوانه که میوه ای پرآب اما نفاخ 
است، افراد حســاس بهتر اســت با احتیاط و ترجیحاً همراه با 
مصلحات مصرف کنند. وی افزود: تابستان فصلی پر از میوه ها 
و ســبزیجات مفید اســت و با رعایــت اصــول تغذیه ای بــر پایه 
طب ایرانی، می توان از عوارض گرمازدگی و اختلالات گوارشی 
پیشــگیری کرد. اســتفاده از غذاهای ســبک، نوشــیدنی های 
طبیعــی و رعایت زمان مناســب بــرای فعالیت هــای بدنی، به 
حفظ سلامت جســمی در روزهای گرم کمک می کند. رضاپور 
اظهار داشت: افراد دارای مزاج گرم و خشک، در فصل تابستان 
که خود نیز مزاج گرم و خشک دارد، بیش از سایرین در معرض 
کم آبی و گرمازدگی قرار دارند. رعایت نکات تغذیه ای، انتخاب 
لباس مناســب، ورزش سبک و مصرف نوشــیدنی های سنتی 
می تواند از بروز عوارض تابستانی در این گروه پیشگیری کند. 
وی گفت: در روزهای گرم تابستان، افرادی با مزاج گرم و خشک 
باید بیــش از پیش مراقب وضعیت جســمانی خود باشــند. بر 
اســاس اصول طب ســنتی ایرانی، گرمای هوا موجب تشــدید 
گرمی در بدن این افراد می شود و آن ها را دچار عطش، خشکی 
پوست، بی قراری، افزایش ضربان قلب و ضعف عمومی می کند. 
این متخصص طــب ایرانــی توصیه کــرد: رعایت رژیــم غذایی 
مناســب، یکی از مهم تریــن اصــول پیشــگیری از گرمازدگی در 
افراد گرم مزاج اســت. اســتفاده از غذاهای ســبک و سرد مزاج 
همچون انواع سوپ های ســنتی، آش های حاوی سبزیجات 
تازه، خورشت آلو، انگور، خیار، طالبی و عناب در برنامه غذایی 

روزانه توصیه می شود. 
   نوشیدنیهایسنتی

ایــن متخصــص متذکــر شــد: در فصــل تابســتان، انتخاب 
نوشیدنی های سالم و مناسب بسیار اهمیت دارد. نوشیدن 
گهانــی آب ســرد ممکــن اســت معــده را دچــار شــوک کند و  نا
مشــکلاتی چــون نفــخ و دل درد ایجــاد کنــد. بنابرایــن، بایــد 
نوشــیدنی ها به صورت جرعه جرعه و آرام مصرف شــوند. وی 
اذعان کــرد: شــربت آب لیمو با طعم میوه خشــک کــه ترکیبی 
از ترشی و شــیرینی که باید با احتیاط و آهســته نوشیده شود 
تا به معده آســیبی نرسد، ســکنجبین نعنایی که تهیه شده از 
آب، شکر، سرکه و نعناع است، پس از خنک سازی در یخچال، 
می توان آن را با آب ســرد ترکیب کرده و نوشــید و تخم شــربتی 
یا تخم بالنگو که یک قاشــق غذاخوری از ایــن دانه ها در یک 
لیــوان آب، با یــا بــدون شــیرین کننده طبیعی، نوشــیدنی ای 
مفید و خنک کننده فراهم می کند.رضاپور خاطرنشــان کرد: 
اســتفاده از ایــن نوشــیدنی ها به جــای نوشــابه های گازدار و 
انــرژی زا، گام مؤثــری در حفــظ ســلامت خانواده ها اســت و با 
رعایت تغذیه مناسب، پرهیز از ترکیبات غذایی مضر، انتخاب 
نوشــیدنی های ســالم و تنظیــم ســبک زندگــی، می تــوان از 

بسیاری از مشکلات تابستانی جلوگیری کرد.

عمــودیافقــی

کسســوری مهم اســت  عینــک آفتابی یک ا
که نه برای زیبایی، بلکه مهمتر از آن باید برای 
محافظت از چشــم اســتفاده شــود. تابستان 
 ، امســال، هنگام وقت گذرانــدن در فضای باز
روی اســتفاده صحیح از عینــک آفتابی تمرکز 
کنیــد. وقتــی بیــرون هســتیم، مقــدار زیــادی 
اشــعه ماوراءبنفش از خورشــید وجــود دارد و 
این اشعه های UV می توانند به قسمت های 

مختلف چشم آسیب برسانند. 
عینــک آفتابــی بــرای ســلامت چشــم در 
درازمــدت بســیار مهم اســت و عدم اســتفاده 
از آن می تواند منجر به آسیب شود. قرارگرفتن 
در معرض اشــعه ماوراءبنفــش در کوتاه مدت 
یــا  کنــد  بدتــر  را  می توانــد خشــکی چشــم 
منجــر بــه فوتوکراتیــت شــود کــه تقریبا شــبیه 
آفتاب ســوختگی در جلوی چشــم است. این 
اتفاق زمانی رخ می دهد که مدت زیادی را در 
معرض آفتاب می گذرانیم و به ســمت آسمان 
نگاه می کنیم و معمولا با گذشت زمان برطرف 
می شــود. اما آســیب های بلندمدت ناشــی از 
اشــعه ماوراءبنفش شــامل پیشــرفت سریع تر 
کــولا و همچنین  آب مرواریــد و دژنراســیون ما
پتریژیا )رشــد بافت در ســطح جلویی چشــم( 

است که می تواند بر بینایی تأثیر بگذارد. 
اشــعه  مســدودکننده  آفتابــی  عینــک 
ماوراءبنفــش بــه کاهــش خطــر ابتــلا بــه ایــن 

بیماری ها کمک می کند. 
هنگام خرید عینک آفتابی، مهمترین نکته 
این اســت که ۱۰۰ درصد مســدودکننده اشعه 
ماوراءبنفش باشــند. توصیه می شود عینکی 
تهیه کنید که پوشش کامل تری داشته باشد 
زیرا نور می تواند از کناره های عینک نفوذ کند. 
پلاریزاسیون به ویژه هنگام استفاده روی آب 
یا برف به دلیل تابش خیره کننده از هر سطح، 
اهمیت دارد. وقتی عینک پلاریزه نیســت، نور 
در جهت افقی و عمودی وارد عینک می شود. 
عینک های پلاریزه به محدودکردن نور کمک 
می کنند که باعــث کاهش تابــش خیره کننده 

می شود. 
گــر لنزهــای پلاریــزه داشــته باشــید و بــه  ا
صفحــه کامپیوتــر یــا تلفــن خــود نــگاه کنیــد، 
متوجه خواهید شــد که آن صفحه ها طبیعی 
بــه نظــر نمی رســند و خوانــدن آنهــا دشــوارتر 
است. دلیلش این است که نور را در یک جهت 
مسدود می کنند و آنچه را که می بینید محدود 

می کنند. 
بــه عــلاوه فرامــوش نکنیــد وقتــی آســمان 
ابری اســت، هنــوز اشــعه ماوراءبنفــش وجود 
دارد، بنابرایــن عینــک آفتابی می توانــد برای 
محافظت مفید باشد. وقتی افراد در فضای باز 
مشــغول چمن زنی و باغبانی هستند، عینک 
آفتابی که از جنس پلی کربنات ســاخته شــده 
است، می تواند مانند یک شیشه ایمنی عمل 
کنــد و از شــما در برابــر چیزهایی که به ســمت 
چشمتان پرتاب می شوند محافظت می کند.

 مسیح احمد
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و جاویــدان ۱2- رودی در فرانســه- شــهرداری قدیــم- 
- علامــت  آغازوابتــدا ۱3- بیابــان- مســاوی- آفریــدگار
مفعولی ۱4- حد نصاب ورزشی- پسرخسروانوشیروان- 

دشت ۱5- آموختن- دلتنگ و آزرده
 

۱- اطمینان و امیدواری- پرورش حیوانات  اهلی 2- ردپا- نیروی حیات- شهری در قبرس 3- 
طرف و جهت- جایگاه عکس- هزار کیلوگرم- حاصل ســوختن کربن 4- دست  مالیدن- صمغی 
سفیدونرم- صفت سیب زمینی 5- گیاهی که از شیره آن کائوچو درست می کنند- کاسه درویشان- 
کی!- هیکل و اندام- مهارت اجرایی 8- حرف  محل ورود 6- تقلبی- روز ازل- دستی 7-  ساز شا
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شده- از ماه های زمستان ۱4- آخرین لایه اتمسفر- صفت چای مطبوع- چشم درد ۱5- شرافت- 

استخوان کاسه سر

خیار باعث دفع سموم بدن از طریق ادرار می  شود، به طور کلی خیار حاوی پورین بسیار کمی است که باعث تجمع اسیداوریک نمی  شود و برای افرادی 
کسیدان  و ترکیبات ضدالتهابی مانند فلاونوئیدها و تانن ها است که با کاهش درد  که مبتلا به نقرس هستند بی خطر است؛ علاوه بر این، خیار حاوی آنتی ا

کسیداتیو مرتبط با افزایش اسید اوریک مرتبط است. مفاصل و استرس ا

خیار

کسیدان است که به تنظیم سنتز آنزیم کمک می کند، همچنین به دلیل داشتن فیبر فراوان باعث دفع اسیداوریک  هویج سرشار از آنتی ا
از بدن می  شود؛ مصرف هویج، به خصوص به صورت خام، از عملکرد کلیه پشتیبانی می کند، هویج به متعادل نگه داشتن سطح اسید 

اوریک کمک می کند.

هویج

کسیداتیو مرتبط با اسیداوریک بالا را کاهش  کسیدان  و سرشار  از ویتامین C و لیکوپن است که التهاب و استرس ا گوجه فرنگی حاوی آنتی ا
می دهد، اثر قلیایی و محتوای بالای آب آن باعث بهبود عملکرد کلیه و سم زدایی طبیعی بدن می  شود، گوجه فرنگی برای افرادی که به دنبال 

کنترل سطح اسیداوریک هستند، مفید است.

گوجه فرنگی

فلفل دلمه ای حاوی پورین بسیار کمی است، بنابراین برای افراد مبتلا به نقرس یا افرادی که سطح اسیداوریک بالایی دارند بسیار مفید 
کسیدان و خواص ضدالتهابی فلفل دلمه ای از سلامت مفاصل پشتیبانی می کند، التهاب را کاهش می دهد و  لای آنتی ا است؛ محتوای با

مانع بروز بیماری نقرس و مشکلات مرتبط با آن می  شود.

فلفل دلمه ای

درمان اسید اوریک بالا با این »سبزیجات«
 پیروی از رژیم غذایی سالم و مصرف غذاهای 

مفید می تواند به کاهش سطح اسید اوریک 

خون کمک کند. اسیداوریک بالا که با عنوان 

هایپراوریسمی نیز شناخته می  شود، وضعیتی 

است که در آن سطح اسیداوریک خون 

افزایش پیدا می کند، این بیماری می تواند 

گر به موقع درمان نشود منجر  ک باشد و ا دردنا

به نقرس می  شود که می تواند علائم و عوارض 

جدی به همراه داشته باشد.


