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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تشخیص بیماری کلیه از طریق ماسک تنفسیهشدار درباره مصرف تخم مرغ خام محلی 
در  بهداشت  وزارت  جامعه  تغذیه  بهبود  دفتر 
غ  پاسخ به باور غلط مبنی بر مفیدبودن مصرف تخم مر
کم خونی،  و  تخمدان  تنبلی  رفع  برای  محلی  خام 
اعلام کرد که این باور فاقد شواهد علمی بوده و مصرف 
غ به صورت خام یا عسلی می تواند سبب انتقال  تخم مر
میکروب ها و عوامل بیماری زا مانند سالمونلا به انسان 
و بروز مسمومیت شود. دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 
ح کرد: هیچ دلیل و مستند علمی برای  بهداشت مطر

غ خام محلی برای درمان تنبلی  تاثیر مصرف تخم مر
تخمدان و کم خونی وجود ندارد. علاوه بر این، مصرف 
غ به صورت خام یا عسلی می تواند سبب انتقال  تخم مر
میکروب ها و عوامل بیماری زا مانند سالمونلا به انسان 
و بروز مسمومیت شود. بنابر اعلام وزارت بهداشت، زرده 
غ منبع خوبی از ویتامین بیوتین است که وجود  تخم مر
غ خام، مانع جذب آن  پروتئینی به نام آویدین در تخم مر

در دستگاه گوارش می شود. 

استفاده از ماسک صورت برای محافظت از دیگران در 
برابر بیماری های عفونی همچنان مورد بحث است. طبق 
تحقیقات جدید، یک ماسک صورت جراحی اصلاح شده 
حاوی یک حسگر تنفسی تخصصی می تواند به طور دقیق 
تشخیص دهد که فرد مبتلا به بیماری کلیوی است. دکتر 
»آنالیزا نوچه«، محقق نفرولوژی گفت: »انتظار می رود 
اجرای این فناوری با تسهیل شناسایی به موقع تغییرات 
در پیشرفت بیماری، مدیریت بیماران مبتلا به بیماری 

مزمن کلیه را بهبود بخشد.« برای این مطالعه، محققان 
یک حسگر تنفسی ساختند که با استفاده از الکترودهای 
ک و  نقره ای پوشیده شده با پلیمرهای مخصوص، آمونیا
سایر گازهای مرتبط با بیماری کلیوی را تشخیص می دهد. 
نتایج نشان می دهد که این ماسک در84 درصد موارد 
بیماری کلیوی را به درستی تشخیص داده است. محققان 
گفتند می توان از داده های حسگر برای تخمین مرحله 

بیماری کلیوی فرد استفاده کرد.

تقویت سیستم ایمنی با سیر
که قرن ها در طب سنتی جایگاه ویژه ای  سیر خام 
داشته، حالا به عنوان یک درمان خانگی مؤثر برای بهبود 
خواب، کاهش وزن و تقویت سیستم ایمنی شناخته می شود. 
در طب سنتی، سیر با طبع گرم و خشک شناخته می شود، 
سیر خواص گرمی دارد که باعث تقویت گرمای داخلی بدن 
می شود و به خوبی در تقویت سیستم ایمنی و مبارزه با 
عفونت ها و بیماری ها مورد استفاده قرار می گیرد و مصرف 
سیر می تواند به افزایش سطح انرژی در بدن کمک کند و 

خستگی را کاهش دهد.
   کمکبهکاهشوزن

کاهش وزن با مصرف سیر خام در شب؛ سیر خام با 
افزایش متابولیسم و کنترل اشتها می تواند به کاهش وزن 
کمک کند، ترکیبات موجود در سیر باعث افزایش سوخت 
و ساز سلول ها می شوند و چربی سوزی را تقویت می کنند، 
همچنین سیر با کنترل اشتها می تواند از پرخوری و مصرف 
کالری بیش از حد جلوگیری کند، بنابراین افزودن سیر به رژیم 
غذایی شبانه می تواند تأثیرات مثبت زیادی بر روند کاهش 
وزن داشته باشد. بهبود کیفیت خواب با مصرف سیر خام 
قبل از خواب؛ یکی از مهم ترین فواید خوردن سیر خام در 
شب، بهبود کیفیت خواب است، سیر می تواند مانند یک 
آرام بخش برای سیستم عصبی عمل کند و ترکیبات موجود در 
سیر با کاهش سطح استرس و ایجاد حالت آسایش در بدن، 
یک خواب عمیق و آرام را به شما هدیه می دهد، بنابراین 
استفاده از سیر در شب می تواند به تجربه خوابی با کیفیت تر 
و آرامش بیشتر کمک کند و اضافه کردن سیر به رژیم غذایی 
شبانه می تواند راهی مؤثر برای بهبود کیفیت خواب باشد. 
افرادی که به طور مداوم در رژیم غذایی خود از سیر استفاده 
می کنند، علائم کمتری از سرماخوردگی و آنفلوآنزا نشان 
می دهند و روزهای کمتری درگیر بیماری هستند، همچنین 
ترکیبات موجود در سیر دارای خواص ضدویروسی است و با 
تقویت سیستم ایمنی بدن باعث جلوگیری از ورود ویروس ها 

به سلول های میزبان یا تکثیر در سلول ها می شود.
   پاکسازیپوست

کسیدان   کتریایی سیر به همراه آنتی ا خواص ضد با
کنه  کتری های عامل آ موجود در آن باعث از بین رفتن با
کسازی پوست می شود، نتایج بعضی مطالعات نشان  و پا
می دهند که استفاده موضعی از سیر خام روی پوست برای 
از بین بردن جوش های پوستی مفید است، البته باید توجه 
داشت که سیر خام می تواند موجب سوزش پوست شود، 
بنابراین بهتر است پیش از استفاده از سیر روی پوست با 

متخصص مشورت کنید.
   مضرات

آسیب به کبد: کبد یکی از حیاتی ترین عضو در بدن 
انسان است که می تواند با مصرف سیر بیش از اندازه صدمه 
کسیدان  است، اما با مصرف  گرچه سیر غنی از آنتی ا ببیند، ا
بیش ازحد، می تواند موجب مسمومیت کبد شود، هرچند 
که سمی نیست، اما در صورت زیاده روی می تواند باعث 
آسیب کبد شود. بوی بد دهان: بوی بد دهان می تواند سبب 
آسیب زدن به اعتماد به نفس شود، بوی سیر و بوی بدن دو 
مورد از رایج ترین اثرات جانبی مرتبط با سیر هستند، بوی 
ک زدن هم همچنان در دهان باقی می ماند  سیر بعد از مسوا
و این برای اطرافیان آزاردهنده است. حالت تهوع، استفراغ و 
سوزش معده؛ مصرف سیر تازه، عصاره و یا روغن آن با معده 
خالی ممکن است موجب تهوع، استفراغ و سوزش معده 
شود، همچنین مصرف سیر می تواند موجب سوزش معده و 

حالت تهوع و یا حتی رفلکس معده شود.
   تقویتسیستمایمنی

طبیعی  به طور  که  است  ترکیباتی  حاوی  سیر 
کسیدان  سموم را از بدن خارج  کسیدان هستند. آنتی ا آنتی ا
کسیداتیو را کاهش می دهد که این موضوع  می کند و استرس ا
در جلوگیری از ابتلاء به بیماری های مختلف مفید است . 
محققان همچنین به این نتیجه رسیده اند که سیر به افزایش 

انواع سلول های سیستم ایمنی بدن کمک می کند.
   مقابلهباآنفلوآنزا

کتریایی قوی  سیر دارای خواص ضدویروسی و ضد با
است که می تواند در مقابله با علائم سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
، به خصوص آلیسین،  مؤثر باشد. مواد فعال موجود در سیر
کتری و ضدویروسی هستند که می توانند  دارای خواص ضدبا
در کاهش مدت زمان مبتلاشدن به بیماری و شدت علائم آن 
، می توانید سیستم ایمنی  کمک کنند. با مصرف منظم سیر
بدن خود را تقویت کرده و مقاومت بدن در برابر عفونت ها 
و ویروس های سرماخوردگی و آنفلوآنزا را افزایش دهید. 
همچنین، خواص ضد التهابی سیر می توانند در کاهش 
التهاب های بینی و گلویی کمک کنند و به تسکین علائم 
مرتبط با سرماخوردگی و آنفلوآنزا کمک کنند. کاهش زیاد 
فشارخون؛ یکی از مزیت های سیر کاهش فشارخون است، اما 
گر از قبل داروهایی برای کاهش فشارخون مصرف می کنید  ا
باید از خوردن سیر خودداری کنید، زیرا سیر و مکمل های 
آن خاصیت کاهش فشارخون دارند. سردرد؛ سیر به ویژه 
هنگامی که به شکل خام خورده می شود، می تواند باعث 
گرچه به طور مستقیم باعث سردرد میگرنی  میگرن شود، ا

نمی شود، اما فرایندی است که آن را فعال می کند.

نکتــــه
پسوریازیس؛ بیماری قلبی را افزایش می دهد

محققان گزارش می دهند که بیماری پوستی پسوریازیس با 
افزایش خطر بیماری قلبی مرتبط است. در سراسر جهان، حدود 
۱۲۵ میلیون نفر مبتلا به پسوریازیس هستند. به غیر از ضایعات 
پسوریازیس روی پوست، این بیماری می تواند بر قسمت های 
کمتر قابل مشاهده بدن تأثیر بگذارد. یک مثال مهم ارتباط آن 
با افزایش خطر حوادث قلبی عروقی است. این افزایش خطر 
مستقل از عوامل خطر سنتی قلبی عروقی مانند سیگارکشیدن، 
سن، دیابت و فشارخون بالا است. کارشناسان می گویند که 
التهاب مرتبط با پسوریازیس در بروز بیماری های قلبی وعروقی 
ک ها در رگ های خونی  نقش دارد. این التهاب باعث رشد پلا
می شود و می تواند منجر به تصلب شرایین شود، عاملی که خطر 

ابتلاء به بیماری های قلبی عروقی را افزایش می دهد. 

عمــودیافقــی

جلوی  می توان  چاقی  از  پیشگیری  با 
بروز بسیاری از بیماری ها از جمله دیابت و 
گیر از  سرطان را گرفت. بیماری های غیروا
همه جهت برای مردم و نظام بهداشتی کشور 
که این بیماری ها موجب  پرهزینه است؛ چرا

از کارافتادگی افراد خواهد شد. 
که یکی از مشهورترین  در مورد دیابت 
گیر است، پس از بررسی و  بیماری های غیروا
غربالگری ۷4 درصد از جمعیت مورد هدف در 
کشور مشخص شد که حدود ۱۱ درصد مردم 
کشور دیابت و 8 درصد پیش دیابت دارند و 
حدود 48 درصد از جمعیت نیز اضافه وزن و 

چاقی دارند. 
نکته دیگر جلوگیری از بروز سرطان های 
مانند  گوارش  دستگاه  پیشگیری  قابل 
سرطان های کلورکتال است. این نوع سرطان 
یکی از انواع سرطان های قابل پیشگیری 
است که در دستور کار وزارت بهداشت برای 
شناسایی و غربالگری قرار دارد. همچنین 
و  پستان  سرطان  رحم،  دهانه  سرطان 
که در  کلورکتال سه بیماری است  سرطان 
انجام  جهت  بهداشت  وزارت  کار  دستور 
اقدامات پیشگیرانه گنجانده شده است. 
در مورد بررسی دستگاه گوارش با دستگاه 
کلونوسکوپی باید اذعان کرد که همه افراد 
بالای 4۵ سال به طور مستمر هر پنج سال 
بررسی  و  غربالگری  که  است  بهتر   یک بار 

شوند. 
حتی در اطفال نیز شاید به بررسی های 
کلونوسکوپی نیاز باشد و در مواقع مشاهده 
تحتانی،  گوارش  دستگاه  از  خونریزی 
یبوست های طولانی، اسهال خونی و درد 
شکم در هر سنی باید بررسی لازم انجام شود. 
گر این غربالگری را به طور دوره ای انجام  ا
دهیم و نسبت به علائم هشداردهنده دقت 
داشته باشیم، درصد فراوانی از این بیماری 

جلوگیری خواهد شد. 
به جهت رسالتی که در جامعه پزشکان 
متخصص داخلی ایران و انجمن درون بین 
کمک به  گوارش داریم به دنبال  دستگاه 
اجرایی  بازوی  به عنوان  بهداشت  وزارت 
جهت هر چه بهتر برگزارشدن برنامه غربالگری 
و شناسایی موارد ابتلاء هستیم. دستگاه 
یکی  قندخون  اندازه گیری  مستمر  پایش 
از ابزارهای جدید و کاربردی برای بیماران 
دیابتی است که بدون نیاز به سوزن زدن ها 
بررسی  امکان   ، مکرر نمونه گیری های  و 
لحظه ای وضعیت قندخون بیمار دیابتی را 

برقرار می کند. 
با توجه به کاربرد آن در بیماران دیابتی با 
شرایط خاص، این دستگاه نیز معرفی خواهد 
گیر  غیروا بیماری های  از  پیشگیری  شد. 
جامعه را درگیر خود کرده و ناتوان کننده است.

 سینا کوثری 
 متخصص بیماری های داخلی

روغن زیتون، خاصیت ضدالتهابی دارد و می تواند به تسکین دردهای عضلانی و مفصلی کمک کند. همچنین، مصرف این روغن 
موجب افزایش هورمون سروتونین )هورمون شادی( در بدن می شود که از بروز افسردگی جلوگیری کرده و خلق وخو را بهبود می بخشد.

 تسکین درد

کسیدان  در روغن زیتون، آن را به درمانی مؤثر برای آسیب های ناشی از نور خورشید تبدیل کرده است. ترکیبات موجود در  وجود آنتی ا
لاستین پوست جلوگیری کرده و روند پیری را کند می کنند.  این روغن با مقابله با رادیکال های آزاد، از تخریب کلاژن و ا

مقابله با پیری

روغن زیتون نقش مؤثری در بهبود عملکرد دستگاه گوارش دارد. مصرف منظم آن، حرکات روده را تسهیل کرده و از یبوست جلوگیری می کند. 
ترکیب یک قاشق غذاخوری روغن زیتون با مقداری آب لیمو، روشی طبیعی برای بهبود عملکرد روده ها و کاهش ناراحتی های گوارشی است.

بهبود دستگاه گوارش

روغن زیتون با کاهش کلسترول بد )LDL( و افزایش کلسترول خوب  )HDL(، از گرفتگی عروق جلوگیری می کند و خطر 
سکته های قلبی و مغزی را کاهش می دهد. اسیدهای چرب تک غیراشباع موجود در آن، جریان خون را بهبود بخشیده و فشار 

خون را تنظیم می کنند.

 محافظ قلب

عزیز  و  برگزیده  شخص   - جذر علامت   -۱
پاره ای چیزی  نوعی عدسی-  از خبرگزاری ها-   -۲
گیاه  3- زبردستی- ارفاق فرنگی- پایه و اعتبار 4- 
 -6 - نمداسب  ۵- ستبر شاه تره- عتیقه- روزقبل 
نقشه انگلیسی- اهریمن- شهری در ژاپن ۷- ناحیه و 
منطقه انگلیسی- باشگاه فوتبال ایتالیایی- نوعی گربه 
وحشی آفریقایی 8- منطقه ای در فرانسه- از شهرهای 
استان فارس- بریدن شاخه های زائد 9- پایتخت 
کانادا- ریشخند- حرف نوروزی ۱0- از برندگان نوبل 
ادبیات- اثری از محمود گلابدره ای- کله ۱۱- از الهه های 
مصریان- خباز ۱۲- چهره- شهری در برزیل- کشور 
آفریقایی ۱3- خورشید- ماه بهاری سریانی- کارورز 
گیاهان  کمون فرانسه- ازمصالح- رگ  پزشکی ۱4- 
عالی ۱۵- سریال حمید لبخنده- فیلمی به کارگردانی و 

تهیه کنندگی بهنام بهزادی

۱- از شهرهای خوزستان- راهنمایی خواستن۲- سرو کوهی- شهری در پرتغال- مخلوط آرد 
با آب3- فرومایگی- فهرست راهنما- پیشی گرفتن4- معادل فارسی سوبسید- اولین سالن های 
ک- درجه خلوص بنزین6- سودای  تئاتر در کدام کشور برپا شد- فرمان خودرو۵- کنایه از پوشا
ناله- از سرداران افراسیاب- نوعی اختلال رشدی از نوع روابط اجتماعی۷- گل تاجریزی- 
دستگاه حفاری- درام نویس فرانسوی8- از ایالت های هندوستان- خانه زیر زمینی- بخشی در 
جمجمه9- نیروی جاذبه- دوست داشتنی و زیبا- سفینه۱0- فلزی در شیشه سازی و ساخت 
لامپ- بی چیز و فقیر- بوی رطوبت۱۱- جنس بخش بزرگی از سنگ های زمین- شهری در عراق۱۲- 
پروردگار- دندانه سر دیوار- برابر پارسی وسیله جنگی هاورکرافت۱3- خانه و منزل- نوعی ارزن- نام 

مردانه فرنگی۱4- عاقل- بنیان نهادن- تامل۱۵- غیر آنالوگ- از نبردهای جنگ جهانی دوم

خواص بی نظیر روغن زیتون
روغنزیتونباخواصبینظیرخودازسلامتقلبوگوارشتازیباییپوستودرمانافسردگینقشمؤثریدارد،اینمایعطلایی،فراترازیکچاشنیساده،به

کسیدانوترکیباتضدالتهابیاستکهمیتوانندنقشمهمیدر عنوانداروییطبیعیدرزندگیروزمرهشناختهمیشود.روغنزیتونسرشارازچربیهایغیراشباع،آنتیا
حفظسلامتبدنوبهبودکیفیتزندگیایفاکنند.


