
تند‌رستی سال پنجم8
شماره   1690 a r m a n m e l i . i r

پنجشنبه 
1402 .08 .18

24    ربیع‌الثانی     1445/    09    نوامبر     2023
غذاهای ضد آلزایمر 

وقتی هوا آلوده است، سیب بخورید

یاد‌د‌اشــــت

ویــــژه

دانــستنی‌هـــا

                                             	�  شماره  1690                                          جد‌ول سود‌وکو  جد‌ول کلمات متقاطع

حل جد‌ول   1689

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر لبنیات برعملکرد بهتر دستگاه گوارش خطر مصرف داروهای کاهش وزن در کودکان 
 دانشمندان هشدار می‌دهند که مصرف داروهای 
کاهش‌وزن پرمصرف در میان مردم می‌تواند برای سلامتی 
کودکان و جوانان خطرناک باشد. در نتیجه این تحقیق 
اعلام شد با وجود اینکه GLP-1RA  در بزرگسالان اثرات 
امیدوارکننده‌ای داشته، استفاده نادرست از آن‌ها در کودکان 
و نوجوانان موضوعی نگران‌کننده است. به‌گفته دانشمندان، 
وجود آگونیست‌های گیرنده پپتید شبه گلوکاگون ۱  
glucagon-like peptide-1 receptor  در داروهای 

کاهش‌وزن پرمصرف ممکن است خطری جدی را برای 
سلامتی کودکان ایجاد کند. Cooper  می‌گوید: برخلاف 
بزرگسالان، کودکان و نوجوانان نه تنها برای فعالیت بدنی، 
بلکه برای رشد و تکامل به انرژی و کالری کافی نیاز دارند. 
دانشمندان معتقد هستند داشتن رژیم غذایی مناسب و 
مصرف انرژی از طریق ورزش بر رشد و سلامت کودکان و 
نوجوانان تأثیر می‌گذارد و هر تغییری در تعادل این دو عامل 

می‌تواند منجر به اثرات نامطلوبی در سلامتی آن‌ها شود. 

  مصرف غذاهای لبنی مانند شیر کم‌چرب یا بدون 
مناسب  تغذیه  داشتن  برای  پنیر  و  ماست  چربی، 
ضروری است. غذاهای لبنی حاوی مقادیر بهینه تمام 
آمینواسیدهای ضروری هستند که بدن به تنهایی قادر 
به ساخت آن نیست. برای ورزشکاران شیر می‌تواند 
در سه مورد بازسازی، سوخت‌گیری و آبرسانی مجدد، 
کمک کند. غذاهای تخمیر شده 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. ماست و بیشتر پنیرها 
غذاهای تخمیر شده هستند. پروبیوتیک‌ها را می‌توان 
در برخی از غذاهای لبنی مانند ماست و کفیر یافت که 
می‌تواند به سلامت روده نیز کمک کند. خوردن لبنیات 
به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی کلی سالم یکی از 
راه‌های دریافت مواد مغذی مورد نیاز برای عملکرد طبیعی 

سیستم ایمنی است. 

اضطراب عامل افزایش اختلال »تیک«
 فوق‌تخصص روانپزشکی کودک و نوجوان دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی با اشاره به اینکه »اختلال تیک« همان 
انقباض و حرکت سریع و نیمه ارادی تا غیرارادی گروهی از عضلات 
است، گفت: فاکتورهایی مانند استرس و اضطراب علایم تیک را 
تشدید می‌کنند. دکتر امین ماهورام  اظهار کرد: مثلا برخی گردن 
خود را تکان می‌دهند یا شانه‌های خود را بالا می‌اندازند و یا اینکه 
صدای خاصی از خود درمی‌آورند. وی تاکید کرد: تیک عموما 
یک اختلال خطرناک در نظر گرفته نمی‌شود و احتمال زیادی 
دارد که با گذشت زمان برطرف شود. او در تعریف کلی اختلال 
تیک، توضیح داد: در واقع به حرکات سریع، تکراری و نیمه ارادی 
تا غیرارادی ماهیچه‌های بدن تیک گفته می‌شود که در هر سنی 
ممکن است دیده شود، اما معمولا در کودکی شروع می‌شود. شروع 
تیک می‌تواند از سن پنج سالگی باشد ضمن اینکه برخی افراد با 
تیک‌های صوتی مواجه هستند؛ برای مثال به طور غیر قابل کنترلی 
گلوی خود را صاف می‌کنند. این فوق تخصص روانپزشکی کودک 
و نوجوان، افزود: حرکات تیک می‌توانند طی خواب شبانه نیز ادامه 
داشته باشد، همچنین این نشانه‌ها در بازه‌های زمانی مختلف 
شدید یا خفیف هستند. او درباره علت تیک در بدن توضیحاتی داد 
و افزود: علت دقیق تیک هنوز مشخص نیست، با این حال به نظر 
می‌رسد که این عارضه به‌دلیل تغییراتی در مغز که حرکت را کنترل 
می‌کنند ایجاد می‌شود. وی اضافه کرد: ژنتیک نیز در بروز تیک 
نقش دارد. افرادی که یکی از اعضای خانواده آنها به این اختلال 
مبتلا هستند، بیشتر در معرض آن قرار دارند. بیش‌فعالی یا نقص 
توجه )ADHD(، اختلال وسواس فکری یا عملی )OCD(، مصرف 
موادی مانند کوکائین یا آمفتامین‌ها، آسیب‌های سر، سکته، 
عمل‌های جراحی و برخی عفونت‌ها از جمله موارد اثرگذار در ایجاد 
تیک است که این عضو هیئت علمی دانشگاه به آن اشاره کرد. وی 
گفت: فاکتورهایی مانند استرس و اضطراب علائم تیک را تشدید 
می‌کنند ولی نقش علیتی در بروز تیک ندارند و عامل بوجود آورنده‌ 
تیک محسوب نمی‌شوند. به گفته ماهورام، اختلال تیک گذرا یا 
موقت بیشتر از یکسال طول نمی‌کشد و مطالعات گوناگون شیوعی 
تا حدود ۲۰ درصد در بین کودکان در سال‌های ابتدایی مدرسه 
را برای آن در نظر گرفته‌اند. تیک مزمن نیز بیشتر از یکسال طول 
می‌کشد. وی توضیح داد: تیک حرکتی، این اختلال در حرکات فرد 
دیده می‌شود، از رایج‌ترین آنها می‌توان به پلک‌زدن، چروک‌کردن 
و خاراندن‌بینی و تکان‌دادن سر اشاره کرد. در تیک‌های صوتی نیز 
فرد صداهای خاصی مانند زمزمه یا پاک‌کردن گلو را تولید می‌کند. 
این عضو هیات علمی دانشگاه درباره سایر تیک‌ها نیز توضیحاتی 
داد و اظهارکرد: به طور مثال در تیک ساده یک ناحیه از بدن درگیر 
است که از رایج‌ترین آنها می‌توان به پلک‌زدن مکرر اشاره کرد. در 
تیک‌های پیچیده چندین قسمت بدن درگیر می‌شوند و اگر به 
آنها توجه کنید متوجه الگوی حرکات خواهید شد؛ مثلا ممکن 
است فرد بازوی خود را تکان دهد و سپس سر خود را بالا و پایین 
کند. وی در پاسخ به اینکه تشخیص اختلال تیک چگونه است؟، 
ادامه داد: روانپزشک یا پزشک عمومی با بررسی علامت‌ها می‌تواند 
این اختلال را تشخیص دهند. گاهی ممکن است برای رد سایر 
احتمالات، آزمایش خون و تست‌های تصویربرداری نیز پیشنهاد 
شود. این فوق‌تخصص روانپزشکی کودک و نوجوان، افزود: معمولا 
فاکتورهایی مثل سن شروع اختلال، مدت زمان آن، شدت علائم، 
نوع اختلال )حرکتی یا صوتی( در تشخیص اختلال تیک مورد 

توجه است.
 نحوه درمان 

 ماهورام با اشاره به اینکه اگر این تیک‌ها خفیف باشند و مشکل 
خاصی ایجاد نکنند، احتیاج به دارو ندارند، گفت: می‌توان با کنترل 
عواملی مانند اضطراب و استرس تا حدودی بروز تیک را کنترل 
کرد، تیک در بسیاری از مواقع همانگونه که خودبه‌خود پدید می‌آید 
خودبه‌خود هم از بین می‌رود. وی با بیان اینکه پزشکان متخصص 
از تکنیک‌هایی برای درمان اختلال تیک استفاده می‌کنند، ادامه 
داد: گاهی پزشک از بیمار می‌خواهد تا هنگام بروز این عارضه از 
یک حرکت دیگر به‌صورت عمدی استفاده کند؛ مثلا اگر تیک 
حرکت دادن دست را دارد به جای آن حرکت دیگری را انجام دهد. 
با ادامه این روش، میزان بروز تیک کاهش می‌یابد. گاهی پزشک به 
بیمار مهارت‌هایی را آموزش می‌دهد که بتواند احساسات، افکار و 
رفتار خود را کنترل کند. به این ترتیب مشکلاتی مانند استرس و 
اضطراب که عامل تشدید تیک هستند کاهش می‌یابند. این عضو 
هیات علمی دانشگاه، ادامه داد: دارو درمانی نیز می‌تواند مورد 
توجه پزشکان قرار گیرد. چنانچه تیک باعث ایجاد ناراحتی در 
فرد شده باشد یا روی عملکرد تحصیلی، شغلی و اجتماعی او تأثیر 
منفی گذاشته باشد، لازم است که از دارو بهره برد تا علائم با سرعت 

بیشتری کاهش یابند. 
 

نکتــــه 
  گوشت قرمز تاثیر مستقیم 

بر التهاب بدن ندارد
 مطالعات نشان می‌دهد گوشت قرمز به تنهایی ممکن است 
به طور مستقیم با التهاب در بدن مرتبط نباشد. شواهد نشان 
می‌دهد که مصرف گوشت قرمز با التهاب مرتبط نیست و در 
عوض، این ارتباط بیشتر با شاخص توده بدنی است. گوشت 
قرمز یک ماده غذایی رایج در رژیم غذایی است که متخصصان 
گاهی اوقات به دلایل سلامتی محدود کردن مصرف آن را 
توصیه می‌کنند. محققان ۳۶۳۸ شرکت کننده بین سنین ۴۵ 
تا ۸۴ سال را بررسی کردند. محققان داده‌های به‌دست آمده از 
پرسشنامه بسامد مواد غذایی و همچنین داده‌هایی را در مورد 
قد و وزن جمع‌آوری کردند. آنها متغیرهای کمکی متعددی از 
جمله سیگارکشیدن، سطح فعالیت بدنی، سطح تحصیلات، سن، 
جنسیت و درآمد خانوار را نیز بررسی کردند. محققان مصرف 
گوشت قرمز فرآوری شده و فرآوری نشده توسط شرکت‌کنندگان 
و ارتباط آن با نشانگرهای التهابی خاص را مورد بررسی قرار 
دادند. آن‌ها متابولیت‌های پلاسما را به‌عنوان »تأثیر رژیم غذایی 
پس از فرآوری، هضم و جذب غذا و ارتباط با نشانگرهای التهاب« 
بررسی کردند، که به توضیح رابطه بین رژیم غذایی و سلامتی 
کمک می‌کند. نتایج این مطالعه نشان داد که فاکتور مهم دخیل 
در این رابطه، شاخص توده بدنی شرکت‌کنندگان بود. هنگامی‌که 
محققان شاخص توده بدنی را محاسبه کردند، ارتباطی بین 
مصرف گوشت قرمز و شاخص‌های التهاب پیدا نکردند. به اعتقاد 
محققان سطوح بالاتر گلوتامین نشان‌دهنده التهاب کمتر است. 
آنها دریافتند که مصرف بیشتر گوشت قرمز فرآوری نشده با 

سطوح متابولیت کمتر مرتبط است. 

 عمــود‌ی  افقــی

   نکته مهم در این است که با رعایت برخی 
نکات می‌شود تا 40 درصد از بیماری آلزایمر 
پیشگیری کرد. آلزایمر وقتی اتفاق می‌افتد 
که سلول مغزی ما آسیب ببیند و ما دچار 
مرگ سلول مغزی شویم. یکی از این راهکارها 
داشتن قلب سالم است؛ به‌‌طوری‌که هرچه 
قلب سالم‌تری داشته باشیم، خون‌رسانی به 
مغز بهتر صورت می‌گیرد و امکان مرگ سلول 
مغزی کمتر است. سلول مغزی مانند سلول 
عضلانی است. مطالعه خوب است اما نه اینکه 
روخوانی کنیم. روخوانی خیلی تأثیر ندارد، 
بلکه سلول مغزی باید فعال شود. فعالیت‌های 
ورزشی نقش موثری در پیشگیری از ابتلا به 
آلزایمر دارد؛ به‌‌طوری‌که دیده شده افرادی 
که ورزشکار هستند امکان ابتلای آنها به 
آلزایمر خیلی کمتر است. رژیم حاوی این 
 E، B12 مواد، میوه‌ها و به‌خصوص ویتامین
و اسیدفولیک می‌تواند کمک‌کننده بسیار 
خوبی برای پیشگیری از آلزایمر شود. غذاها و 
مواد غذایی سرشار از ویتامین E مثل گل‌کلم، 
کلم‌بروکلی، موز، عدس، لبنیات کم‌چرب، 
گوشت سفید و آجیل‌ها بسیار کمک‌کننده 
هستند، ضمن اینکه اخیرا به تأثیر زیاد 
زنجبیل نیز اشاره شده است. هرچه سوسیس 
و... مصرف کنیم امکان ابتلا به آلزایمر بیشتر 
است؛ ضمن اینکه نکته‌ای اخیرا به آن اشاره 
شده تعاملات اجتماعی است؛ به‌‌طوری‌که 
دیده شده افرادی که در طول زندگی تنها 
بوده و دچار اضطراف و افسردگی بوده‌اند، 

شانس بیشتری برای ابتلا به آلزایمر دارند.

 یک متخصص تغذیه، سیب درختی را منبع 
غنی پکتین عنوان کرد که از دسته فیبرهای 
محلول در آب و باعث تسهیل دفع سرب 
از بدن است. منصور رضایی گفت: از سایر 
منابع پکتین می‌توان به مرکبات مثل پرتقال، 
نارنگی، لیمو و گریپ‌فروت، توت‌فرنگی، هویج 
و غلات سبوس‌دار اشاره کرد که مصرف روزانه 
میوه‌های حاوی پکتین برای کاهش خطرات 
آلودگی هوا بسیار مهم است و توصیه می‌شود 
حداقل یک سیب در طول روز مصرف شود. وی 
ریزمغذی روی را از مواد مؤثر در تقویت سیستم 
ایمنی بدن برشمرد و افزود: انواع گوشت، غلات 
و حبوبات خیسانده شده و ترجیحا جوانه زده 
به‌خصوص غلات سبوس‌دار از منابع سرشار از 
روی هستند. این متخصص تغذیه ادامه داد: 
لبنیات کم‌چرب، انجیر، لیمو، گریپ‌فروت، 
ذرت زرد، بادام، گردو، پسته، مغزها، آجیل، 
سبزیجات برگی شکل مثل کلم، اسفناج، 

جعفری، کاهو، از منابع غنی منیزیم هستند

احمد دلبری 
 متخصص طب سالمندی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

سبزیجات برگ‌دار مانند اسفناج و کلم پیچ سرشار از ویتامین K هستند؛ ویتامینی که دارای خواص ضدالتهابی بالایی است. همه اینها را 
می‌توان به‌راحتی به سوپ، خورش یا سالاد اضافه کرد.

آجیل، به‌ویژه بادام و گردو، می‌تواند به مهار بیماری‌های التهابی کمک کند و به طور خاص در درمان آرتروز همراه با 
فندق، بادام‌زمینی و مغز پسته مفید بوده است.

سبزیجات

آجیل

روغن زیتون یک روغن پخت و پز سالم و همه‌کاره و جزو اصلی رژیم غذایی مدیترانه‌ای است، روغن زیتون دارای خواص 
ضدالتهابی زیادی است که آنتی‌اکسیدان فراوانی دارد. از جمله اولئوکانتال. این آنتی‌اکسیدان به روشی مشابه ایبوپروفن 

عمل می‌کند.

 ،C  فرقی نمی‌کند گوجه‌فرنگی را در سالاد یا حتی یک میان‌وعده بخورید، گوجه‌فرنگی منبع عالی ویتامین
پتاسیم و لیکوپن )یک آنتی‌اکسیدان با خواص ضد التهابی( است.

روغن زیتون

گوجه‌فرنگی

 1- ضربه‌ای در فوتبال- تمســاح 2- شاعر نوپرداز- 
عمل ريه‌ها- نوعي رنگ 3- فركانس- كج و ناراســت- 
چهارپايان 4- مســافرخانه مدرن- رود فرانسه- صف 
و رســته- زشــت و ناپســند 5- چه زماني؟- پادشاه 
حبشــي- زورگو 6- تنبل- جمع ماده- زدني روي مو! 
7- هم‌پيشــه- گردش روزگار- كجاســت؟ 8- طرف 
چپ- قرقره– گردنكــش 9- ســوره 72 قرآنك‌ريم- 
خراب- ماه چهارم ميلادي 10- پيش‌شماره تلفن- ادويه 
هندي– ابزار 11- كرم كدو- خجســته- برج فرانســه 
12- سالخورده و پير- پيشكشك‌ردن- حرف گزينش- 
خوراك ساعت 13- ســودوفايده- فرياد شادي- صفار 
14- اسراف كار- موش خرما- نبردورزم 15- مجسمه 

مصريان قديم- انسان‌ها
 

1- اليافي از جنس ســيلكيات كه براي تهيه نخ‌هاي نسوز بكار مي‌رود- خوشبخت 2- هلاك- 
محل عبادت مســلمانان- غارتگر 3- آرزوها- حركت و جنبش- بد خلق و خشــمگين 4- تيغه 
آزمايشگاهي- ميوه هزاردانه- بخيه درشــت- بانگ جانور درنده 5- بارگاه پادشاهان- ضروري و 
لازم- پوشش ســتور 6- هنوز بيگانه- پرســتار- راه كج و غلط 7- رطوبت- گداي سمج- رياكار 
8- تاوان تخلف از اوامر شرعي- از امراض واگيردار- آهو 9- واصل شد- گوسفند استراليايي- برگ 
برنده 10- پنیرش معروف اســت- تلاش- كلام تعجب بانوان 11- بوي پشــم سوخته- شخص 
غيرمعلوم- هنگام عصر 12- دعاي زيرلب- حيوان وحشي- توليدكننده- قرض و بدهي 13- سخت 
و مشكل- پشــته علف- ميوه‌اي با پوســت قهوه‌اي 14- آحاد در رياضي- هييت داوران- متجدد 

15- آزاديخواه- ترديدداشتن

  خوراکی‌هایی که
 با التهاب
مقابله می‌کنند

خوراکی‌هایی برای کمک به التهاب وجود دارند که می‌توان 
با اضافه کردن آنها به رژیم غذایی تاحدی جلوی ابتلا به 

بیماری‌های التهابی را گرفت. التهاب زمانی اتفاق می‌افتد که 
یک عامل فیزیکی واکنش ایمنی را تحریک کند. التهاب به 

معنای وجود عفونت نیست، اما عفونت می‌تواند باعث التهاب 
شود. برخی از نمونه‌های شرایط التهابی عبارتنداز: بیماری 
التهابی روده، آسم، آرتریت روماتوئید، آلزایمر و سرطان. 


