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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نکاتی درباره مصرف زرده تخم‌مرغ کلید آرامش مادر در دوران استراحت مطلق
یک متخصص زنان و زایمان گفت: در دوران استراحت 
مطلق بارداری که با کاهش تحرک، فشــارهای جسمی و 
اضطراب‌های روانی همراه است، تغذیه اصولی می‌تواند 
نقشــی حیاتی در حفظ ســامت مادر و جنیــن ایفا کند. 
شــمیم پیلــه‌وری افــزود: اســتراحت مطلــق در مــواردی 
چون فشارخون بالا، انقباضات زودهنگام، خون‌ریزی یا 
سابقه زایمان زودرس به کار می‌رود. این متخصص زنان 
کید بر نقش تغذیه در دوران کاهش تحرک،  و زایمان با تأ

خاطرنشان کرد: در زمان استراحت مطلق، مصرف کالری 
کید  باید به تناســب ســطح فعالیت تنظیــم شــود. وی تا
، کلسیم، آهن و  کرد: رژیم غذایی مادر باید سرشار از فیبر
پروتئین باشد و در مصرف چربی‌ها و کربوهیدرات‌ها نیز 
دقت شــود تا از افزایش وزن غیرضــروری جلوگیری گردد. 
این متخصص زنان در پایان گفت: خون‌ریزی غیرطبیعی، 
سردردهای مداوم و...، از جمله مواردی هستند که مادر 

باید به پزشک مراجعه کند.

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
غ برای سلامت افراد مسن، لازم و مفید  مصرف زرده تخم‌مر
غ به‌دلیل  است. تحقیقات نشان می‌دهد سفیده تخم‌مر
ارزش بالای پروتئینی که دارد، در سنین سالمندی حتماً 
غ نباید غافل  توصیه به مصرف می‌شود. اما از زرده تخم‌مر
شــد، زیرا زرده یکی از غنی‌ترین منابع کولین اســت که در 
سلامت مغز و پاسخ‌های مناسب بین نورون‌های مغزی 
)به واســطه نوروترانسمیتر اســتیل کولین( تأثیر داشته و 

در کنترل و یا به تعویق‌انداختن بیماری‌های نورولوژیک و 
خلق رفتاری )مانند افسردگی( شایع در این سن می‌تواند 
، زرده منبع غنی از لوتئین  مؤثر واقع شــود. از ســوی دیگر
و گزانتین اســت که می‌تواند در ســامت بینایی تأثیرگذار 
باشــد. همچنیــن، مقــدار قابل‌توجهــی از ویتامین‌های 
محلول در چربی مانند ویتامین  Dدر زرده وجود دارد. در 
غ کامل برای افراد در سنین  نتیجه روزانه یک عدد تخم‌مر

کهنسالی توصیه می‌شود.

دیابت، عامل پنهان حملات قلبی
یــک پزشــک و متخصــص داخلــی دیابــت را یکــی از عوامل 
اصلی تهدیدکننده ســامت قلب دانســت و گفــت: دیابت، در 
صورت عدم کنتــرل، می‌تواند به تمام اندام‌هــای بدن به‌ویژه 
گان  شریان‌ها، چشم‌ها، کلیه‌ها و قلب آسیب برساند. دکتر مژ
زندی با بیان اینکه خطر حمله قلبی در افراد مبتلا به دیابت تا 
۷۰ درصد افزایش پیدا می‌کند، اظهار کرد: قند خون بالا به مرور 
زمان به رگ‌های خونی و اعصاب قلب آسیب می‌زند و زمینه‌ساز 
سکته قلبی، نارسایی قلبی و بیماری‌های عروق کرونر می‌شود. 
وی با بیان اینکــه افراد مبتلا بــه دیابت نوع ۲، دو تــا چهار برابر 
بیشــتر از ســایر افــراد در معــرض بیماری‌هــای قلبــی و عروقی 
هستند، بیان داشــت: قندخون بالا با ایجاد التهاب، استرس 
ک‌های چربی، دیواره عــروق را دچار  کســیداتیو و تشــکیل پلا ا
آســیب می‌کند. همچنین، دیابت بــا اختــال در چربی خون، 
افزایش تری‌گلیسیرید، کاهش کلسترول خوب )HDL( و افزایش 
کلســترول بد )LDL( همراه اســت. از ســوی دیگر، مقاومت به 
انســولین و شــیوع بالای فشــارخون در بیماران دیابتی، فشار 
مضاعفی به سیســتم قلبی-عروقــی وارد می‌کنــد. دکتر زندی 
خاطرنشــان کــرد: صرفا کنتــرل قندخــون بــرای پیشــگیری از 
بیماری‌هــای قلبی کافی نیســت و بیمــاران باید ســایر عوامل 
خطر مثل فشــارخون، چربی خون، وزن، فعالیت بدنی و ترک 
ســیگار را نیــز مدیریت کننــد. گاهی حتی بــا  HbA۱c  مناســب 
کتورها، عوارض  )زیر ۷ درصد(، به دلیل بی‌توجهی به ســایر فا
قلبی بروز می‌کند. عضو هیأت علمی دانشــگاه علوم پزشــکی 
کیــد کــرد: رعایــت رژیــم غذایــی کم‌قنــد، کم‌چربی  همــدان تأ
اشــباع و کم‌نمــک همراه بــا مصرف بیشــتر فیبر، ســبزیجات و 
ماهی ضروری است. حداقل ۱۵۰ دقیقه فعالیت بدنی هوازی 
در هفته مثل پیاده‌روی تند، نقش مؤثری در پیشگیری دارد. 
وی افزود: انجام چکاپ‌های منظم شــامل بررسی قندخون، 
فشــارخون، چربــی خــون و عملکــرد کلیه‌ها توصیه می‌شــود. 
استفاده از داروهای جدید کنترل دیابت مانند مهارکننده‌های 
گونیست‌های GLP-۱ که علاوه بر کنترل قند، اثرات  SGLT۲ و آ

محافظتی برای قلب دارند، می‌تواند مفید باشد.
   آسپرین؛ بله یا خیر؟   

این متخصــص داخلــی در پاســخ به ســؤال دربــاره ضرورت 
مصــرف آســپرین، خاطرنشــان کــرد: مصــرف آســپرین بایــد با 
صلاحدید پزشک باشد. معمولا به افراد بالای ۵۰ سال با عوامل 
خطر اضافی توصیه می‌شــود، اما برای همه مناسب نیست و 

ممکن است منجر به خونریزی شود.
   مقادیر قندخون 

دکتر زنــدی تشــریح کــرد: افــراد ســالم: قنــد ناشــتا: ۷۰ تا ۹۹ 
، دو ســاعت پــس از غــذا: کمتــر از ۱۴۰  میلی‌گــرم در دســی‌لیتر
میلی‌گــرم ‏HbA۱c: کمتــر از ۵.۷ درصد-افــراد پیش‌دیابتــی: 
قند ناشــتا: ۱۰۰ تــا ۱۲۵ میلی‌گرم، دو ســاعت پــس از غــذا: ۱۴۰ تا 
۱۹۹ میلی‌گــرم، HbA۱c:  بین ۵.۷ تــا ۶.۴ درصد-افراد مبتلا به 
دیابت: قند ناشتا: ۱۲۶ میلی‌گرم یا بیشتر )در دو نوبت آزمایش 
 :HbA۱cگانه( دو ساعت پس از غذا: بیش از ۲۰۰ میلی‌گرم، ‏ جدا
۶.۵ درصد یا بیشتر. وی ادامه داد: این مقادیر در برخی گروه‌ها 
تفاوت دارد. برای ســالمندان معمولا HbA۱c  زیــر ۸ درصد در 
نظر گرفته می‌شود تا از افت قندخون جلوگیری شود. همچنین 
در دوران بارداری، قند ناشتا باید زیر ۹۵ میلی‌گرم و یک ساعت 
پس از غذا زیر ۱۴۰ میلی‌گرم باشــد. برای کــودکان دیابتی نیز بر 
اســاس ســن و شــرایط بدنی، مقادیر متفاوتی توســط پزشک 
تعیین می‌شــود. دکتر زندی تصریح کرد: افرادی که قندخون 
ناشتای آن‌ها بین ۱۰۰ تا ۱۲۵ است، در محدوده پیش‌دیابت قرار 
دارند و باید با جدیت اقدام به تغییر سبک زندگی کنند.توصیه 
این متخصص داخلی پیرامون بررســی‌ شرایط سلامت قلبی، 
کاهش وزن به میزان حداقل پنج تا ده درصد وزن فعلی، افزایش 
فعالیت بدنــی به‌ویــژه پیــاده‌روی روزانه بــه مــدت ۳۰ دقیقه، 
رعایت رژیم غذایی کم‌کربوهیدرات و پر فیبر، انجام چکاپ‌های 
منظم ســالیانه برای قند خون و HbA۱c، اســت. وی در پایان 
گفت: دیابت یک بیماری مزمن اســت که مدیریت صحیح آن 
می‌تواند خطر ابتلا بــه بیماری‌های قلبی و عروقــی را به میزان 
گاهی، پیشگیری و اقدام به‌موقع،  قابل‌توجهی کاهش دهد. آ

سه اصل طلایی برای کنترل دیابت و محافظت از قلب است.

نکتــــه 
یافته‌های جدید درباره فواید زردچوبه

کی  متخصصان در یک مطالعه تازه، ایمنی و اثربخشی مصرف خورا
کورکومین را بر ارتقای سلامت انسان بررســی و آن را با داروهای دیگر 
مقایسه کردند تا از توان درمانی بالقوه آن شناخت بهتری به دست 
آورند. این مطالعه نشــان داد که مصرف مکمل کورکومین می‌تواند 
کتور  کنشــی ســی )CRP(  و فا نشــانگرهای التهابی مانند پروتئین وا
نکــروز تومــور آلفــا )TNF-α(  را کاهــش دهــد. ایــن فواید به‌ویــژه در 
بزرگســالانی که به بیماری‌هایــی مانند آرتریــت روماتوئید و ســندرم 
تخمدان پلی‌کیســتیک مبتلا بودند، مشــاهده شــد و ســطح برخی 
کسیدان‌های بدن این افراد را بهبود بخشید. یافته‌ها همچنین  آنتی‌ا
نشــان می‌دهنــد کــه کورکومیــن، ترکیــب فعــال زردچوبــه، ممکــن 
اســت در کمک به بیماران مبتلا به دیابت نوع ۲ و سندرم تخمدان 
پلی‌کیستیک نقش مهمی ایفا کند. این تحقیق در کنار تایید برخی 
فواید شناخته‌شــده، به چند فایــده بالقوه کمتر شناخته‌شــده هم 

اشاره کرد، از جمله: 
کنترل فشــارخون: کاهش میانگیــن دو میلی‌متر جیوه در فشــار 
سیســتولیک و کمتر از یک میلی‌متر جیوه در دیاستولیک. البته در 

افراد با بیماری‌های کبدی تأثیر خاصی دیده نشد.
بهبود چربی خون: کاهش کلسترول کل، تری‌گلیسرید و کلسترول 
بد )ال‌دی‌ای(، همراه با افزایش اندک کلســترول خوب )اچ‌دی‌ال(. 
البته در بیمــاران مبتلا به دیابت ایــن اثر بــرای ال‌دی‌ال و اچ‌دی‌ال‌ 

چندان محسوس نبود. 
: کورکومین ممکن اســت به کاهش علائم اضطراب  سلامتی مغز
و افســردگی در برخی افراد کمک کند. همچنین باعث بهبود سطح 
کتور نوروتروفیک مشتق‌شده از مغز )BDNF( شود  پروتئینی به نام فا
که برای سلامتی مغز حیاتی است. در سالمندان، مصرف کورکومین 
با بهبود عملکرد شناختی همراه بود، هرچند در کاهش افسردگی در 
این گروه تاثیر معناداری دیده نشــد. با این حال، یافته‌ها متناقض‌ 
هستند. برای نمونه، در افراد مبتلا به بیماری آلزایمر، نه‌تنها بهبودی 
دیده نشــد، بلکــه در برخــی مــوارد عملکرد شــناختی آن‌هــا هنگام 
مصرف کورکومین بدتر نیز شد. با وجود این فواید، برخی مطالعات 
عوارض گوارشی خفیف مانند نفخ، تهوع، دل‌درد، اسهال و یبوست 
را هم گزارش کرده‌اند اما در این مطالعه عوارض جدی مشاهده نشد. 

 عمــود‌ی  افقــی

بســیاری از افــراد بــا وجــود تغذیــه‌ روزمــره و 
بــدون علائــم مشــخص، دچــار کمبــود ذخایر 
آهن هستند. این وضعیت که ممکن است فرد 
تا مدت‌ها متوجه آن نشــود، به‌مــرور می‌تواند 
منجر به آسیب‌های جدی و گاه جبران‌ناپذیر 
شــود. برخی مواد مغذی مانند آهن به‌صورت 
ذخیــره در بــدن نگهــداری می‌شــوند و در 
صورت کاهش دریافت غذایی، بــدن تا مدتی 
می‌توانــد از ایــن ذخایــر اســتفاده کنــد. اما در 
مــورد ریزمغذی‌هایــی ماننــد روی، چنیــن 
انبــاری وجــود نــدارد و مقــدار موجــود به‌طــور 
مســتقیم مصــرف می‌شــود؛ بنابرایــن کمبــود 
آن ســریع‌تر اثر خود را نشــان می‌دهد. کاهش 
ذخایر این ریزمغذی‌ها اغلب بدون نشانه‌های 
ظاهری اســت و فــرد متوجه آن نمی‌شــود، اما 
در ســطح بافت‌هــا و اندام‌هــا آســیب‌هایی در 
حال شکل‌گیری اســت که ممکن است بعدها 
برگشت‌ناپذیر باشــند. کاهش مصرف کلسیم 
نیز در ابتدا بــدون علامت اســت، اما به‌تدریج 
ذخایر استخوانی تحلیل می‌روند و خطر ابتلا 
گــر این  بــه پوکی‌اســتخوان افزایــش می‌یابد. ا
رونــد ادامه یابد، حتی ضربه‌هــای کوچک هم 
ک  می‌توانند منجر به شکســتگی‌های خطرنا
ک شوند. »گرسنگی پنهان« به حالتی  و دردنا
اشاره دارد که فرد از نظر انرژی غذایی وضعیت 
مناســبی دارد اما دچار کمبود ریزمغذی‌های 
مهمــی مثــل آهــن، روی، ویتامین‌هــا و مــواد 
معدنی اســت. این وضعیت در زنان و کودکان 
به‌ویژه شایع است و بدون علائم بالینی خاص 
پیــش مــی‌رود. کمبــود ریزمغذی‌هــا فقــط در 
مرحله پیشرفته علائم خود را نشان می‌دهد، 
امــا آســیب‌ها از مدت‌ها پیــش آغاز شــده‌اند. 
بنابرایــن، پیــروی از یک الگوی غذایی ســالم، 
متنــوع و متعــادل کــه شــامل همــه گروه‌های 
غذایی باشــد، تنهــا راه پیشــگیری از این خطر 

خاموش است.

تقویت اعصاب با تغذیه سالم

خبــــر

یک متخصص طب‌ســنتی گفــت: گیاهان و 
ادویه‌جات بــدون هیــچ کالری اضافــی، منافع 
بی‌شماری برای مغز می‌توانند داشته باشند. 
یدا... مــرادی اظهارکــرد: مریم گلی یکــی‌ از این 
گیاهان است که حافظه را بهبود می‌بخشد. این 
متخصص با اشاره به این‌که ماده مغذی موجود 
در ســیر از مغــز در برابــر رونــد پیــری و بیمــاری 
محافظت می‌کند، تصریح کرد: این ماده مغذی 
از آلزایمر و پارکینسون نیز پیشگیری می‌کند. وی 
گفت: کورکومین موجود در زردچوبه هم کاهش 
التهاب و افزایش سلامتی را به‌دنبال دارد. این 
متخصــص ادامــه داد: نــوع فلاوونوئیــد به‌نــام 
اپی‌ژنیــن در جعفــری و آویشــن وجــود دارد که 

باعث افزایش تولید نورون‌ها می‌شود.

تیرنگ رضا نیستانی
 متخصص تغذیه

1- از حروف یونانی- سردارآلمانی ملقب به روباه صحرا 
2- نامســکون- دویدن‌وتاختن- پاییــن رتبه 3- حرف 
- بلاوآســیب- موجود افســانه‌ای  پوســت‌کنده- نورگیر
کوتولــه 4- درخشــان- اســتمرار 5- توده‌هــای طبیعی 
بــزرگ آب منجمــد- خمــره بــزرگ- وام‌وبدهــی- اســب 
ترکــی 6- از اقوام سرخپوســت- پــای کــوه- تولیدکننده 
رمزارز 7- تن‌پرور- ستم‌وظلم- نغمه- ریزه چیزی 8- از 
شهرستان‌های فارس- طایفه‌ای از ترکمانان 9- شهری 
در روسیه- بادمعروف- ایران‌شناس آلمانی- شیره انگور 
10- زگیل- تنگه‌ای در ایتالیا- شیوه 11- رودفرانسه- گل 
نومیدی- حرارت بالای بدن- ادب 12- پایتخت ترکیه- 
پست‌وزبون 13-روشنایی- زودوفوری- شیون‌وفغان- 
نمک هندی 14- سگ شکاری- بی‌همتای انگلیسی- 
رشــته کوهی در آمریــکا 15- نویســنده کتــاب »مدیریت 

فروش محصولات لوکس«- دانشگاهی در مالزی

1- فرشــته وحی- فلز نیــروگاه اتمــی 2- پرنــده‌ای از نوع مرغابی- آراســته ســخن- شــهرچینی 
3- خط‌کــش مهندســی- محکم‌واســتوار- کمــک داور ویدئویــی- قــدر و قیمــت 4- از  پیامبران 
بنی‌اسرائیل- از اسطوره‌های وسترن هالیوود- دانه‌ای خوشبو 5-  فیلمی به کارگردانی و نویسندگی 
فریدون حسن‌پور- برادرشیرازی 6- گازی سبک‌تر از هوا- شهری در فرانسه- مارکی بر لوازم برقی 
7- جریب- اراده- کامل‌وتمام- از شهرهای هند 8- برکت برنج- ساختار- جلگه‌ای در اسپانیا- 
برج فرانسه 9- ســازنده باغ ارم- وضع جوّی- تیرپیکاندار- از جنس بوریا 10- نفقه‌دادن- گاز آلی 
دوکربنی- ساییده شده چیزی 11- معضل اقتصادی- الکل سفید 12- اثرپا- نوعی وام- بوی خوش 
13- باربرشهری- شهرآلمان- تنها صورت فلکی که به صورت دو پاره جدا از هم وجود دارد- رودی 

در آلمان 14- صورت غذا- از شهرهای خوزستان- برندابزار برقی 15- از مرکبات- عنصری فلزی

 علائمی که نشان می‌هد 
 »شنوایی« 

باید ارزیابی شود

گر متوجه تغییراتی در نحوه شنیدن یا تجربه  ا

سرگیجه  یا  گوش  زنگ‌زدن  مانند  چیزهایی 

شده‌اید، ممکن است زمان مراجعه به متخصص 

متخصص  باشد.  رسیده  فرا  شنوایی‌سنجی 

مراقبت‌های  متخصص  یک  شنوایی‌سنجی 

بهداشتی دارای مجوز است که در ارزیابی، تشخیص 

لات شنوایی و تعادل تخصص  و مدیریت اختلا

دارد. متخصصان شنوایی‌سنجی با بیماران در 

لان مسن، کار  هر سنی، از نوزادان گرفته تا بزرگسا

می‌کنند و نقش اساسی در کمک به افراد برای ارتباط 

برقرارکردن با دنیای خود از طریق شنوایی دارند.

زمان مراجعه به متخصص
برخی از علائم رایج که ممکن است نشان‌دهنده زمان ارزیابی با 

متخصص شنوایی‌سنجی باشند، آورده شده است:

1- مرتبا از افراد می‌خواهید که حرف‌های خود را تکرار کنند.

2- مکالمات به‌سختی قابل درک هستند، به‌خصوص در 
محیط‌های پر سر و صدا.

3- فکر می‌کنید دیگران زمزمه می‌کنند یا خیلی آرام صحبت می‌کنند.

4- شما باید صدای تلویزیون یا رادیو را زیاد کنید.

5- صدای زنگ یا وزوزگوش می‌شنوید.

6- احساس عدم تعادل یا سرگیجه می‌کنید، به‌خصوص هنگام 
ایستادن یا راه‌رفتن.

7- شما از موقعیت‌های اجتماعی اجتناب می‌کنید زیرا شنیدن یا 
همگام‌شدن با آن دشوار است.

گر فرزند شما به نقاط عطف گفتار و زبان نمی‌رسد، به‌نام  8- ا
خود پاسخ نمی‌دهد یا عفونت‌های مکرر گوش دارد، متخصص 

شنوایی‌سنجی می‌تواند به تعیین اینکه آیا شنوایی بخشی از مشکل 
است یا خیر، کمک کند.

مهاݤرݤتݤ‌هاݤیݤ یکݤ شنوݤاݤییݤ‌سنجݤ
‌1- انجام تست‌های جامع شنوایی برای ارزیابی نوع 

و میزان کم‌شنوایی

‌2- توصیه به گزینه‌های مداخله‌ای مناسب مانند سمعک
کاشت حلزون و...

3- انجام تست‌های پیشرفته برای ارزیابی و مدیریت اختلالات 
تعادل مربوط به گوش داخلی

4- تشخیص و مدیریت وزوز گوش


