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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کولا« تغذیه‌ مغز در پاییزگرمادرمانی؛ روشی نوین برای توقف »ما
پژوهشــگران روش جدیدی ابداع کرده‌اند که با اســتفاده 
از نور مــادون قرمز و گرمای ملایم می‌تواند پیشــرفت بیماری 
کولا، شایع‌ترین عامل نابینایی در سالمندان،  دژنراسیون ما
کولا« شایع‌ترین عامل نابینایی  را متوقف کند. »دژنراسیون ما
در ســالمندان اســت و به‌ویــژه نوع خشــک آن، کــه ۹۰ درصد 
موارد را تشکیل می‌دهد، باعث از دســت‌دادن تدریجی دید 
مرکــزی فرد می‌شــود. مزایای اصلــی این روش: کنتــرل دقیق 
دما در حین درمان اســت که از گرم‌شــدن بیــش از حد بافت 

شــبکیه جلوگیری می‌کند. آزمایش ایــن روش روی حیوانات 
موفقیت‌آمیز بوده است، تیم پژوهشــگران برآورد کرده‌اند که 
گر آزمایش‌های انســانی با موفقیت انجام شــود، این درمان  ا
نوآورانه تا سه سال آینده در دسترس درمانگاه‌های تخصصی 
چشم‌پزشــکی قرار خواهد گرفت.. این روش جدید می‌تواند 
کولا  امید تــازه‌ای برای میلیون‌ها نفــر مبتلا به دژنراســیون ما
باشــد. با این دســتاورد، پژوهشــگران در حال بازکــردن راهی 

کولا« هستند. جدید برای درمان »ما

در فصل‌های سرد مانند پاییز، تغذیه‌ مغز اهمیت ویژه‌ای 
کســیدان،  دارد. انتخاب غذاهایی سرشــار از امگا-۳، آنتی‌ا
ویتامین‌های مغــزی و ترکیبات ضدالتهــاب می‌تواند تمرکز، 
حافظه و خلق‌وخو را به‌طور چشمگیری بهبود بخشد. چای 
گر با تغذیه‌  و قهوه در فصل سرد بیشتر مصرف می‌شوند، اما ا
مناسب همراه نباشند، ممکن اســت باعث نوسانات انرژی 
و بی‌قراری ذهنی شــوند. ماهی‌های چرب مانند ســالمون، 
ســاردین و خال‌مخالــی سرشــار از امــگا-۳ هســتند کــه بــه 

بهبود حافظه، کاهش التهاب عصبی و افزایش تمرکز کمک 
می‌کنند. گردو و بادام منابع عالی چربی‌های مفید، ویتامین 
E و ســلنیوم هســتند کــه از ســلول‌های مغــزی محافظــت 
کرده و عملکرد شــناختی را تقویت می‌کنند. جودوســر و نان 
ســبوس‌دار منابعــی پایــدار از انــرژی بــرای مغــز هســتند که 
بــا تأمیــن گلوکــز کنترل‌شــده، مانع افــت تمرکــز در طــول روز 
غ منبع غنی ویتامین‌های گروه B است که  می‌شوند. تخم‌مر

به افزایش هوشیاری ذهنی کمک می‌کنند.

عوامل بیماری قلبی در نوجوانان
پزشــکان بــر اســاس نتایــج مطالعــات تــازه می‌گوینــد روند 
افت سلامت قلب و عروق از ســال‌های نوجوانی آغاز می‌شود 
گرچــه در ایــن ســن هنــوز بیمــاری قلبــی بــروز نکــرده امــا  و ا
شــاخص‌هایی ماننــد فشــارخون، قنــد، کلســترول و وزن از 
وضعیت مطلوب خارج می‌شــوند. بیماری‌های قلبی‌عروقی 
هر ۳۴ ثانیه، جان یک نفر را در آمریــکا می‌گیرند و نرخ ابتلا در 
کنون بیش از دو برابر شده  بزرگسالان زیر ۴۰ سال از سال ۲۰۱۰ تا
کنون بررسی‌ها نشان می‌دهد که این مشکل معمولا  است. ا
خیلی زودتر آغاز می‌شــود و امتیاز ســامتی قلب بیشتر افراد 
که بر اســاس عواملی مانند رژیم غذایی، فعالیت بدنی، فشــار 
خون و وزن تعیین می‌شود از سن ۱۷ سالگی شروع به کاهش 
می‌کند. کارشناســان هشــدار می‌دهنــد که نشــانه‌های خطر 
برای ســامتی قلب در بســیاری از افــراد از ســنین جوانی آغاز 
می‌شود که از جمله آن‌ها می‌توان به چاقی، فشار خون بالا و 

قندخون بالا اشاره کرد.
   اضافه‌وزن

در آمریکا از هر پنج کودک یا نوجوان، یک نفر )حدود ۱۴.۷ 
میلیون نفر( با چاقی زندگی می‌کند. مطالعات نشان می‌دهند 
اضافه‌‌وزن در سنین پایین، برای قلب زیانبارتر از چاق شدن 
در بزرگســالی اســت، زیــرا اضافــه‌وزن بــه مدتــی طولانی‌تــر بــر 
سیستم قلبی‌عروقی فشــار وارد می‌کند؛ آنچه می‌تواند باعث 
تنگی شریان‌های کرونری شود و حتی ریتم قلب را مختل کند. 
آمار سایر عوامل خطر نیز چندان امیدوارکننده نیست. از هر 
پنج آمریکایی ۱۲ تا ۱۹ ســاله، سطح کلســترول یک نفر بالاتر از 
حد است، از هر سه نوجوان ۱۲ تا ۱۷ ساله یک نفر پیش‌دیابت 
دارد و از هــر هفت کودک یا نوجوان هشــت تا ۱۹ ســاله، فشــار 
خون یک نفر بالاتر از حد طبیعی است. افزون بر این، بسیاری 
از جوانان عاداتی دارند که خطر ابتلا به بیماری قلبی را بیشتر 
می‌کنــد. بــر اســاس آمارهــا، فقــط یک‌چهــارم دانش‌آمــوزان 
دبیرستانی در آمریکا روزانه به میزان توصیه‌شده )یکساعت( 
ورزش می‌کنند. در نتیجه از مزایای فعالیت بدنی مانند تقویت 

قلب، بهبود گردش خون و کاهش التهاب بی‌بهره می‌مانند.
   مصرف سیگار

مصرف سیگار معمولی و سیگار الکتریکی و سایر محصولات 
نیکوتینی هم در افراد ۱۸ تا ۲۳ ساله بین سال‌های ۲۰۰۲ تا ۲۰۱۸ 
از ۲۱ درصد به ۴۳ درصد افزایش یافته است. سیگار به‌تنهایی 
عامل یک‌چهارم مرگ‌های ناشی از بیماری‌های قلبی‌عروقی 
اســت. با این‌ حال، خبر خــوب این اســت که بســیاری از این 
رفتارها و شاخص‌های زیستی قابل‌تغییرند و پژوهش‌ها نشان 
می‌دهند اصلاح عادت‌هــا می‌تواند احتمال ابتــا به بیماری 
قلبی را به‌ میزان قابل‌توجهی کاهش دهد. در این راستا، ترک 
، عدم مصرف الکل، رعایت رژیم غذایی ســالم سرشــار  ســیگار
از مــواد مغذی، هفته‌ای دســت‌کم ۱۵۰ دقیقــه فعالیت بدنی 
متوســط )مثل پیاده‌روی سریع( و هر شــب هفت تا ۹ ساعت 
خواب کافی می‌توانند بسیار کمک‌کننده باشند. افراد مبتلا به 
دیابت هم باید با معاینات منظم سطح قندخون خود را کنترل 
کنند و همه‌ بزرگسالان بالای ۲۰ سال باید هر چهار تا شش سال 

یک‌بار سطح کلسترولشان را بسنجند. 
   توصیه 

دکتــر »مینگســوم لــی«، متخصــص قلــب، می‌گویــد: تنهــا 
یــک تغییر ســالم در ســبک زندگی هــم می‌تواند زنجیــره‌ای از 
آثــار مثبت بــه دنبال داشــته باشــد. بــرای مثــال ورزش‌کردن 
می‌تواند میل به سیگار را کاهش دهد، کیفیت خواب را بهبود 
بخشد و سلامت روان را تقویت کند که همگی عواملی حیاتی 
برای ســامت قلب‌ هســتند. شناســایی عوامل خطر و تلاش 
زودهنــگام بــرای اصلاح آن‌هــا، اولیــن قــدم حیاتی در مســیر 

بهبود سلامتی قلب و عروق است.

نکتـــــه
کی‌هایی که می‌توانند   خورا

ک باشند بسیار خطرنا
تغذیــه مناســب همیشــه یکــی از ارکان ســامت انســان 
کی‌ای معرفی  محسوب می‌شود. در ادامه لیستی از مواد خورا
می‌شوند که در صورت عدم مصرف صحیح می‌توانند بسیار 

ک باشند: خطرنا
   توت‌فرنگی

به باور محققان توت‌فرنگی بیش از هر میوه و سبزیجاتی به 
مواد آفتکش آلوده اســت. تحلیل یک نمونه آزمایشگاهی در 
این زمینه مشخص ساخته است که برخی از توت‌فرنگی‌های 
آزمایش شده به ذرات باقی مانده ۲۲ آفتکش مختلف آلوده 
بوده‌اند و حداقل یک سوم توت‌فرنگی‌های آزمایش شده به 

۱۰ یا تعداد بیشتر محصولات سمی آلوده بوده‌اند.
   سیب‌زمینی

بایــد اعتــراف کرد کــه همه شــهروندان ایــن تمکــن مالی را 
ندارنــد کــه فقــط از مــواد ارگانیــک مصــرف کننــد. از آنجــا که 
بــر روی ســیب‌زمینی‌ها عمومــا در فصــل کاشــت و داشــت 
حشــره‌کش و آفتکش‌هــای بســیار زیــادی بــه کار مــی‌رود و 
شست‌وشــو با آب هم این مواد را از بین خواهــد برد بنابراین 
عموما ســیب‌زمینی‌های غیرارگانیک می‌تواننــد دارای مواد 
گر سیب‌زمینی ســبز باشد باید  سمی بسیار زیادی باشــند. ا
خیلی مراقب باشید چون سیب‌زمینی وقتی سبز شد از خود 
کلروفیل و نیز ســولانین ترشــح می‌کند که اولی غیرسمی ولی 
ک و ســمی اســت. نکته مهم در این  دومی به شــدت خطرنا
زمینه این است که ســولانین با پختن از بین نمی‌رود. یا باید 
کامــا آن‌هــا را دور ریخت یا بــه طور کامــل پوســت آن را کند و 

بعد مصرف کرد.
   کرفس

برخلاف بــاور رایج، بیشــتر کرفس را آب تشــکیل نمی‌دهد 
بلکه قسمت اعظم کرفس را مواد آفت کش تشکیل می‌دهد.

   گیلاس
مطمئناً می‌دانید که دانه‌های گیلاس خوردنی نیســتند. 
اما حواســتان باشــد حتی برای یکبار هــم ایــن کار را امتحان 
نکنید. همانند دانه آلو و هلــو دانه گیلاس حاوی امیگدالین 
است که ترکیبی شیمیایی است که در هنگام مصرف تبدیل 

به هیدروژن سیانید می‌شود که ماده‌ای بسیار سمی است.
   جوز هندی

ایــن ادویــه پرطرفــدار یک‌جــور مــاده توهــم‌زا محســوب 
می‌شــود کــه می‌توانــد بــا توجــه بــه ایــن واقعیــت کــه حاوی 

میریستیسین است باعث تشنج شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

دهان شــایع‌ترین مســیر ورود سموم به 
بدن اســت، ازاین‌رو داروها بایــد دور از دید 
و دســترس کــودکان، در ارتفاع بــالا و داخل 
کمدهــای مجهز به قفــل نگهداری شــوند. 
شایع‌ترین علت بروز مسمومیت در جهان، 
مصرف داروها بیش از مقادیر درمانی است 
و در کشــور نیز بخش قابل‌توجهــی از موارد  
کــز اطلاع‌رســانی داروها و ســموم، به  در مرا

مسمومیت دارویی مربوط می‌شود. 
کــودکان، والدیــن  در هنــگام بیمــاری 
بایــد مراقــب باشــند تــا داروی تکــراری بــه 
کــودک داده نشــود و داروی تب‌بــر ماننــد 
اســتامینوفن را تنهــا براســاس ســن و وزن 
کــودک و بــا مشــورت پزشــک یــا داروســاز 
مصرف کننــد، زیــرا مصــرف بیش‌ازحد این 
دارو می‌تواند موجب آســیب کبدی شــود. 
فراموشی، تشــابه ظاهری داروها یا ناتوانی 
در خوانــدن برچســب‌ها از عوامــل تکــرار 
مصرف دارو در ســالمندان اســت؛ بنابراین 
بهتر است مصرف داروها یادداشت شود یا 
از جعبه‌های تقسیم‌بندی‌شــده اســتفاده 

شود. 
مســکن،  داروهــای  بی‌رویــه  مصــرف 
اســتامینوفن یــا داروهــای اعصــاب و روان 
می‌تواند موجــب تخریب کبد و کلیــه یا بروز 

مسمومیت‌های شدید شود. 
همچنیــن داروهــای بیمــاران افســرده 
یــا افــرادی کــه ســابقه اقــدام به خودکشــی 
دارند بایــد با دقــت و دور از دســترس آن‌ها 
مشــاهده  صــورت  در  شــود.  نگهــداری 
کنــار  بســته‌های داروی مصرف‌شــده در 
فرد بی‌هوش، از القای اســتفراغ خودداری 
کــرده و بســته‌های دارویــی را همــراه بیمــار 
به بیمارســتان ببرید. در این موارد، تماس 
فــوری بــا شــماره ۱۹۰ )مرکــز اطلاع‌رســانی 
داروهــا و ســموم، داخلــی ۳، کــد ۲( یــا بــا 

اورژانس ۱۱۵ ضروری است. 
بســیاری از شــربت‌های دارویــی، بعــد از 
کثر تا یکماه امکان  باز شــدن درب آن، حدا
اســتفاده دارنــد کــه در مــورد شــربت‌های 
آنتی‌بیوتیکــی، ایــن مــدت کوتاه‌تــر و بــرای 
چشــمی،  قطره‌هــای  بــرای  و  هفتــه  دو 
کثــر یکماه اســت. بنابراین، بایســتی از  حدا
مصرف باقی مانده آن، بعــد از مدت مذکور 

خودداری کرد. 
چرا کــه خطــر آلودگــی میکروبــی، کاهش 
اثربخشــی دارو و یــا تبدیــل دارو بــه مــواد 
ســمی وجود دارد و ســامت فــرد را به خطر 

می‌اندازد. 
رعایــت توصیه‌هــای دارویــی پزشــکان و 
داروســازان، پرهیــز از مصــرف خودســرانه 
دارو و نگهداری صحیح داروهــا در خانه، از 
مهم‌تریــن راهکارها برای پیشــگیری از بروز 

مسمومیت‌های دارویی است.

عادله صاحب‌نسق 
متخصص داروسازی بالینی

‏1- آدم‌ کوچــک- آرمیــدن- صــدای اعــام خطــر 2- 
پوشــاننده- شــهری در کرمــان- سیاســتمدار 3- پارچه 
روپوشی- اتفاق و رویداد- نوار ضبط صوت 4- کلیسای 
5- دانشــمند-  آپارتمانــی  گیاهــان  از  شــهرپاریس- 
 - کنــده‌ شــده- واحــد شــمارش ســیگار 6-  بی‌مهــار پرا
خــرس آســمانی- ســوا- پیــرو 7- تــوان و نیــرو- معــادل 
- شهری روی آب 8- ســاح درویش- از  فارسی آسانسور
خدایان سومری و بابلی 9- فال‌نیک- خلیجی در کانادا- 
ساختمان‌ســاز 10- گیــاه تاجریــزی- تــراوش- قورباغه‌- 
مایه حیات 11- کاشــف میکروب‌ســل- چهارپایان- قوم 
کهــن ایــران 12- همــکاری-  پیشــی‌گرفتن 13- پایتخــت 
غنــا- رخســار و چهــره- غــاف شمشــیر 14- از گل‌هــا- 
کلیدخودرو- خودی و شناس 15- ترکیب ید و عنصر دیگر 

در آن- خویشان و نزدیکان- جا و مکان‌گرفتن
 

1- بالابر برقی- لحنی از سی لحن باربد 2-  خوردنی بیمار- چاق و فربه- معادل فارسی قاره 3- 
بهره‌مند- پذیرفته شده- از مدل‌های پژو 4- شهري در هلند- نقاش بنام هلندی 5- جای وسیع 
و باصفا- از مصالح ساختمانی 6- آســتین‌ها- مخفف ســیاه- نام دختر کورش‌کبیر 7- برگه‌های 
بهادار- از وســایل آشپزخانه- بخشــش ‌و کرم 8- گنجشک- شــهرها- درفش کفاشان- پدربزرگ 
و جد 9- مخالف نزدیک- کــج- طلبکار و وام‌دهنــده 10- نجیب‌بودن- منظره و نما- نامه‌رســان 
کســيدکربن 13- نوعی ماشین  11- سیر و ســیاحت- ســال‌ها 12- بیماری‌نقص ویتامینC-  تري ا
قدیمی- میوه‌ای با خاصیت طبی- نوعي چسب نجاري 14- سوره قلب قرآن‌‌کریم- حنا- آش هفت 

ک مجله دانه 15- روز قیامت- وجه ‌اشترا

 نوشیدن قهوه قبل از غذا ممکن است جذب آهن، کلسیم و برخی ویتامین‌ها را کاهش دهد، به‌ویژه در افرادی که 
رژیم غذایی گیاهی دارند یا دچار کم‌خونی هستند

 اختلال در جذب مواد مغذی

گر این اتفاق در ابتدای روز و بدون مصرف  کافئین باعث تحریک غدد فوق‌کلیوی و ترشح کورتیزول می‌شود. ا
لا می‌رود و می‌تواند باعث اضطراب، بی‌قراری، یا اختلال در  خ دهد، سطح کورتیزول به‌طور غیرطبیعی با  غذا ر

تمرکز شود.

گهانی کورتیزول  افزایش نا

قهوه، به‌ویژه نوع اسپرسو یا قهوه‌های تیره، دارای خاصیت اسیدی‌ است. مصرف آن بدون غذا باعث تحریک 
کس معده  سلول‌های پوششی معده و افزایش ترشح اسید می‌شود. این حالت می‌تواند منجر به سوزش سر دل، رفلا

یا حتی زخم‌های گوارشی شود، به‌ویژه در افراد حساس یا مبتلا به گاستریت.

افزایش اسید معده

1- نوشیدن قهوه پس از یک وعده سبک صبحانه .2- مصرف قهوه با یک تکه نان، میوه یا ماست می‌تواند از تحریک 
مستقیم معده جلوگیری کند.3- افزودن شیر یا شیر گیاهی به قهوه، این کار اسیدیته قهوه را کاهش داده و اثر محافظتی 

بر مخاط معده دارد.4- انتخاب قهوه با اسیدیته پایین .

 راهکارهای جایگزین

اثرات منفی مصرف قهوه در صبحانه
گرچه قهوه می‌تواند انرژی‌بخش و خوش‌طعم باشد،  ا

مصرف آن با شکم خالی ممکن است به سلامت گوارشی، 

عصبی و هورمونی آسیب بزند. با تغییر زمان مصرف، افزودن 

مواد محافظ، و انتخاب نوع مناسب قهوه، می‌توان از فواید 

آن بهره‌مند شد. برای بسیاری از افراد، نوشیدن قهوه اولین 

کاری‌ است که صبح انجام می‌دهند؛ حتی قبل از خوردن 

گرچه انرژی‌بخش به‌نظر می‌رسد،  صبحانه. این عادت رایج، ا

اما می‌تواند اثرات منفی قابل‌توجهی بر سلامت گوارشی، 

عصبی و هورمونی داشته باشد. نوشیدن قهوه با معده 

خالی ممکن است باعث تحریک بیش‌ازحد معده، افزایش 

اضطراب و اختلال در تنظیم هورمون‌های استرس شود.


