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کشیر بر بهبود عملکرد کبدموثرترین ویتامین در درمان پارکینسون تاثیر خا
B در  کمبود ویتامین  که   پژوهشگران دریافتند 
روده، در ابتلا به بیماری پارکینسون نقش مهمی دارد. 
در پژوهشی جدید محققان پی بردند که کاهش ژن های 
کتری  روده که مسئول سنتز ویتامین های گروه B  مانند  با
B2 و B7 هستند، در ابتلا به پارکینسون نقش مهمی 
دارند. ویتامین های B نقش مهمی را در فرآیندهای 
متابولیک ایفا می کنند. این ویتامین ها بر تولید و عملکرد 
اسیدهای چرب زنجیره کوتاه )SCFAs( و پلی آمین ها، دو 

عاملی که به حفظ یکپارچگی سد روده کمک می کنند و 
از ورود سموم به جریان خون جلوگیری می کنند، تأثیر 
می گذارند. کمبود پلی آمین ها و  SCFAها می تواند منجر 
به نازک شدن لایه مخاط روده و افزایش نفوذپذیری روده 
)IP( شود که این دو نشانه در بیماران پارکینسون است، 
 B2   از این رو، درمان مکمل با هدف قراردادن ویتامین
به عنوان یک راه درمانی بالقوه می تواند راه حلی موثر برای 

کاهش علائم پارکینسون و کند.

« از دیرباز به عنوان بخشی از درمان های  کشیر  »خا
خانگی در طب چینی، هندی و ایرانی مورد استفاده قرار 
گرفته است و گفته می شود که مصرف آن می تواند در کنار 
درمان های اصلی بهبود کبدچرب، به عنوان جزئی از 
طب مکمل در بهبود التهاب کبدی کمک کننده باشد. 
کشیر برای رفع یبوست،  به طور معمول، دانه های خا
تخفیف علائم آسم و سرفه های شدید استفاده می شود. 
بررسی ها بیانگر این است که مصرف عصاره دانه های این 

 ALT, AST, گیاه سبب بهبود سطوح آنزیم های کبدی
کاهش سطح »بیلی روبین  ALP  می شود. همچنین 
 MDA »تام« و کاهش سطح ماده »مالون دی آلدئید
کسیداتیو  به عنوان یک نشانگر التهاب درونی و آسیب ا
در بیماران مبتلا به آسیب کبدی شده است. به گفته 
کشیر بتواند در فرآیند  محققان احتمال دارد مصرف خا
کنترل التهاب ناشی از کبد چرب کمک کننده باشد. مصرف 

کشیر می تواند التهاب کبدی را از بین ببرد. خا

 علائم و راه های مقابله با »تب  دنگی«
 رئیس دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی 
کنون هیچ موردی از پشه »آئدس« و  استان سمنان گفت: تا
ابتلا به و »تب  دنگی« در این استان مشاهده نشده است. دکتر 
کنون در هیچ  کامران قدس در گفت وگو با ایسنا، اظهار کرد: تا
یک از ۶ شهرستان تحت پوشش دانشگاه علوم پزشکی سمنان 
موردی از این بیماری ثبت نشده است. وی از آمادگی این 
دانشگاه برای مقابله با ابتلای احتمالی با این بیماری خبر داد 
کز  و افزود: خوشبختانه در مجموعه دانشگاه علوم پزشکی و مرا
درمانی و بیمارستانی استان از توان و ظرفیت لازم برای مقابله 
احتمالی با این بیماری برخوردار هستیم. وی از بهره مندی 
کز درمانی استان از نیازهای تشخیصی و درمانی برای مقابله  مرا
احتمالی به این بیماری خبر داد و تصریح کرد: خوشبختانه 
امکان تشخیص سریع ابتلا به بیماری تب دنگی به وسیله 
کیت های تشخیص سریع وجود دارد. رئیس دانشگاه علوم 
پزشکی و خدمات بهداشتی درمانی استان سمنان در پاسخ 
به ارتباط با رویت مواردی از این بیماری در برخی استان های 
شمالی گفت: فعلا موردی از بیماری در استان های همسایه 
گر چه مواردی از استان  و هم مرز با استان گزارش نشده ا
گیلان که با استان مازندران، همسایه شمالی استان سمنان 
همجوار است گزارش شده است لذا با توجه به خطر بالقوه 
ابتلا از طریق انتقال از استان های دیگر، موارد پیشگیرانه باید 
کنون هیچ  به طور جدی تری مدنظر قرار گیرد. وی گفت: تا
موردی از شناسایی و یا مشاهده پشه ناقل این بیماری نیز در 
شهرستان های استان گزارش نشده است. دکتر قدس با اشاره 
به علائم بروز این بیماری از بی اشتهایی و استفراغ به عنوان 
بخشی از علائم گوارشی ناشی از ابتلا به »تب  دنگی« نام برد و 
خاطرنشان کرد: تب، سر درد شدید و از جمله درد در مفاصل، 
وجود درد در استخوان ها و عضلات، درد پشت چشم، قرمزی 
چشم ها و... از جمله علائم اولیه این بیماری است. عضو هیات 
علمی علوم پزشکی استان سمنان با اشاره به انتشار اخباری از 
مشاهده مواردی از ابتلا به این بیماری در کشور و خارج از کشور 
از عموم شهروندان استان خواست تا حتی الامکان از سفرهای 
غیرضرور به کشورها یا شهرهایی که به این بیماری آلوده شده 
کسن ندار،د  اند پرهیز کنند. وی با بیان اینکه این بیماری وا
افزود: توصیه می شود در صورت الزام سفر به مناطق آلوده 
و یا حضور در مناطقی که وجود این پشه گزارش شده حتما 
از پمادها و اسپری های دافع حشرات استفاده شود. این 
پزشک فوق تخصص با برحذر داشتن افراد از پوشیدن آستین 
کوتاه در مناطق آلوده گفت: همچنین استفاده از لباس هایی 
که دست ها و پاها را به طور کامل می پوشانند و یا استفاده 
از پشه بند و مواردی از این دست می تواند مخاطرات را در 
مناطق آلوده کاهش دهد. دکتر قدس بر لزوم مراجعه به هنگام 
کید و تصریح  کز درمانی در صورت ابتلا به این بیماری تا به مرا
کرد: به هموطنان توصیه می شود چنانکه علائم این بیماری را 
داشتید حتما به پزشک مراجعه و مراحل درمانی با حساسیت 
دنبال شود. وی در پاسخ به پرسشی در ارتباط با ظاهر شدن 
علائم بیماری افزود: معمولا علائم این بیماری بین دو تا ۱۴ روز 
بعد از گزش توسط این پشه خود را نشان می دهند. با توجه به 
اهمیت مراجعه زودهنگان در درمان بیماری، توصیه می شود 
کز درمانی  هم وطنان در صورت ظاهرشدن این علائم به مرا

مراجعه کنند.

  تاثیر رژیم غذایی در ابتلا به افسردگی 
 پیروی از یک رژیم غذایی ناسالم می تواند منجر به تغییراتی 
در مغز شود و این تغییرات مغزی ممکن است با افسردگی و 
اضطراب همراه باشد. یک مطالعه جدید، شامل اسکن مغزی ۳۰ 
داوطلب، نشان می دهد که رژیم غذایی نامناسب می تواند منجر 
به تغییرات مغزی از جمله تغییر در انتقال دهنده های عصبی 
کستری مغز شود. این تغییرات با مشکلات  و کاهش ماده خا
سلامت روان مانند افسردگی و اضطراب ارتباط مستقیمی دارد. 
تحقیقات نشان می دهد که رژیم های غذایی نامناسب باعث 
تغییراتی در ساختار مغز می شوند و بر سلامت روان تاثیر می گذارد. 
از این رو، پیروی از یک رژیم مدیترانه ای می تواند به حفظ تعادل 
کستری در مغز کمک  انتقال دهنده های عصبی و حجم ماده خا
کند و در نتیجه بهزیستی ذهنی را ارتقا دهد. اسکن های مغزی 
تغییرات چشمگیری را در انتقال دهنده های عصبی و حجم ماده 
کستری افرادی که رژیم غذایی نامناسبی دارند، در مقایسه  خا
با افرادی که از رژیم غذایی مدیترانه ای پیروی می کنند، نشان 
می دهد. همچنین، محققان دریافتند که این تغییرات با نشخوار 
فکری، به عنوان بخشی از معیارهای تشخیصی مؤثر بر سلامت 
روان، مانند افسردگی و اضطراب، مرتبط است. وقتی فردی از یک 
رژیم غذایی با کیفیت پایین و نامناسب پیروی می کند، اسید گاما 
آمینوبوتیریک )GABA( کاهش و گلوتامات افزایش می یابد، این 
دو ماده به عنوان انتقال دهنده عصبی، همراه با کاهش حجم 
کستری، در قشر جلوی مغز، به خوبی ارتباط بین آنچه که  ماده خا
 Piril می خوریم و آنچه که احساس می کنیم را نشان می دهند.دکتر
Hepsomali  از دانشگاه Reading  می گوید: ما می بینیم افرادی 
با رژیم غذایی ناسالم، رژیمی سرشار از قند و چربی اشباع شده، 
دارای عدم تعادل در انتقال عصبی تحریکی و مهاری و همچنین 
کستری در قسمت جلویی مغز هستند. این  کاهش حجم ماده خا
قسمت از مغز با مسائل مربوط به سلامت روان مانند افسردگی و 
اضطراب درگیر است. علت و چرایی تاثیر رژیم غذایی بر مغز هنوز 
در دست بررسی است. همانطور که در مطالعات جدید نشان داده 
شده است، ممکن است اضافه وزن و الگوهای غذایی که سرشار 
از چربی های اشباع هستند باعث تغییر در متابولیسم گلوتامات 
و GABA و انتقال عصبی شوند. همچنین نشان داده شده 
است که رژیم غذایی با چربی اشباع و قند بالا، تعداد نورون های 
پاروالبومین، که اسید گاما آمینوبوتیریک را به محل مورد نیاز در 
بدن می رسانند، کاهش می دهد. رژیم های غذایی ناسالم نیز 
باعث افزایش گلوکز و انسولین خون می شود. این امر باعث افزایش 
 GABA گلوتامات در مغز و پلاسما می شود. در نتیجه تولید و انتشار
را کاهش می دهد. داشتن یک رژیم غذایی سرشار از چربی و 
کلسترول می تواند باعث تغییراتی در غشای سلولی شود. همانطور 
که در این مطالعه مشاهده شد، این تغییرات در شیمی مغز ممکن 

کستری مغز شود.  است منجر به تغییر در حجم ماده خا

عمــودیافقــی

مزاج  با  افراد  تابستان  فصل  در   
گرم و خشک، بیشتر در معرض آسیب 
هستند. بنابراین در این فصل باید از 
که  و نوشیدنی هایی  تمام خوردنی ها 
حرارت بدن را بالا می برند و باعث خشکی 
می شوند، تا حد امکان پرهیز کرد. مواد 
غذایی مانند: فلفل، زنجبیل، دارچین، 
زعفران، سس های تند، خردل، سبزیجات 
، ترخون، نعنا، تره،  ، پیاز تند مانند سیر
شاهی، شوید و نیز شورها و شیرین ها؛ در 
نتیجه بهتر است از غذاهای گیاهی خام 
یا پخته بخارپز ساده بدون ادویه جات 
و طعم دهنده های قوی استفاده شود. 
و...(  بادام  گردو،  )پسته،  مغزها  کثر  ا
گرم و خشک دارند و همه افراد  مزاج 
کنند.  زیاده روی  آن  مصرف  در  نباید 
غذاها باید به صورت ساده یا در صورت 
امکان خام و پخته تهیه شوند. در مورد 
شیرینی جات نباید در مصرف شیرینی ها، 
شکلات ها و حتی شیرینی جات طبیعی 
مانند عسل، کشمش، مویز و میوه های 
، خربزه،  ، نارگیل، موز شیرین مانند انجیر
آناناس و… در فصل تابستان زیاده روی 
شود. گوشت های قرمز به دلیل داشتن 
گرما و حرارت زیاد کمتر مصرف شوند. 
همچنین گوشت شتر هم به دلیل گرما و 
خشکی زیاد نباید به طور معمول مصرف 
شود. در فصل تابستان از خنکی جات 
، ماست، خیار و  )مانند آب دوغ خیار
 ، کمی نان، سبزیجات خنک مانند خیار
 ، گشنیز  ) )سبز خورشتی  کدو  کاهو، 
استفاده  اسفناج(  و  ماست  اسفناج، 
شود. همچنین بهتر است نوع غذاها 
کباب و یا  پختنی و آبپز باشد و غذاها 
خ نشوند مانند آش، سوپ، خورش  سر
خ نشده  آنها سر که سبزی  سبزیجاتی 
و  مرکبات  مصرف  همچنین  باشد. 
آب  و  زرشک  مانند  ملس  میوه جات 
زرشک، شاه توت، تمشک، سیب ترش، 
، انار، شوید، هلو، زردآلو،  آلبالو، گوجه سبز
را مفید است.  گریپ فروت  و  هندوانه 
آبلیمو   ، خیار کاهو،  ( سالادها  مصرف 
و…( در این فصل مفید است، مصرف 
کافی آب، لبنیات مانند دوغ و ماست نیز 
در فصل تابستان مفید است؛ خوردن 
روزانه لیموترش در فصول گرم سال برای 
گرم مزاجان بسیار ضروری است. این 
میوه از حرارت و رطوبت بدن و التهابات 
درونی کبد می کاهد، خون را رقیق می کند 
شیرین  چرب،  غذاهای  هضم  برای  و 
گوشت های  است.  مفید  سنگین  و 
گرمای  ماهی(  و  غ  مر )مانند  سفید 
 کمتری دارند و برای این فصل بسیار 

مناسب است. 

 سیدمهدی میرغضنفری 
چربی خون خود را با این نسخه گیاهی کنترل کنید  معاون تعالی دفتر طب ایرانی

  ۱- سدی در استان هرمزگان- یکی از آثار تاریخی 
گوجه پخته  شده- روشنی دادن- اخمو    -2 ج  کر
۳- برگه انتخاباتی-  غاری در حومه  آمل- نگهبان گله 
۴- نام سابق شهرری- از مرکبات- از کلمات سوالی 5- 
گروهی از مردم- مخزن برق- هواپیمای سریع- مایع 
 - لعابدار ۶- قلب- پول قدیمی- کافی- تیرپیکاندار
غرور 7- شیراول پس از زایمان- نام دیگرازت 8- 
تکرارشده- اصطلاحی در کشتی- آوای موزون 9- 
ضربه سردرفوتبال-   -۱۰ بشارت  خانه-  ازوسایل 
-  دودلی وتردید- نمونه والگو- مایه  خارروی دیوار
حیات ۱۱- اثری از ایوان تورگنیف- حرف فاصله- 
ساعت-  نوعی   -۱2 شایسته وجایز   - چه بسیار
پاسخ  زیان رساندن-   -۱۳ ضرباهنگ  ضیافت-  
- ازبازیگران فیلم  گر محکم- نی میان تهی ۱۴- کیمیا
- ویتامین انعقادخون ۱5- شهری در  جوخه گانگستر

استان همدان- فیلمی به کارگردانی حمید بهمنی
  

۱- شهري در هلند- ماه مهمانی خدا 2- وزیدن باد- دارایی ها-  از وسایل نقلیه ۳- 
نرمی ونازکی- سفیدوروشن- ماه  زمستانی- میان ووسط ۴- مردسنگ انداز- موردنیاز عکاس- 
قدرت وتوان 5- محرمانه ومخفی- موی نرم- سوغات اصفهان- زادگاه ۶- عصاره  کنجد- 
کشت به امید باران- کله- ترسانیدن 7- هر چیز دورریختنی- پرده داخلی مغز 8- خسته 
و کوفته- پایتخت قرقیزستان- درس نویسندگی 9- ایالتی در هندوستان- شالوده واساس 
۱۰- نوشتن- از مهره های شطرنج- از جنس فلزبادیه- رطوبت ۱۱- پنجره مشبک رو به حیاط-  
شمای بیگانه- صدازدن- ریاضیدان اسکاتلندی ۱2- خیس نیست- مایع سفیدکننده پارچه- 
مرحله ای از یک مسابقه ۱۳- فتنه وبدی- نفس بلند- منع کردن- جاده قطار ۱۴- شهری در 

ایلام- تری وتازگی- زیادنیست ۱5- سوغاتی مضرکوبا- اول صبح

مصرف سبزیجات
مصرف انواع میوه جات و سبزیجات حاوی فیبر می تواند از انباشت چربی در بدن جلوگیری کند، همچنین برای پیشگیری از ابتلاء به 
اختلال چربی خون، بهتر است از مصرف غذاهای چرب و سرخ کرده اجتناب و انواع روغن سالم مانند روغن زیتون، روغن حیوانی و دنبه 

را جایگزین روغن های جامد و مایع کرد.

اجتناب از فست فود
بعضی عوامل روحی و روانی مانند استرس زیاد یا بی خوابی می تواند منجر به اختلال چربی خون شود، پس بهتر است این عوامل را تا 
حد امکان کنترل کرد. کبد، مسئولیت کنترل و تنظیم کردن چربی بدن را دارد، مصرف زیاد غذاهای ناسالم مانند فست فودها، سرخ کردنی ها 

و غذاهای چرب می تواند باعث ضعیف شدن کبد شود، ضعف کبد می تواند منجر اختلال چربی خون شود. 

چای برگ شنبلیله
 چای شنبلیله هم برای چربی خون و کبد چرب مفید است، موادی مانند فلاونوئید، کوئینون، ساپونین تری ترپنوئید در چای شنبلیله 

وجود دارد که اکسیداسیون کلسترول را کند می کند و چربی اضافی را از بین می برد.

چای زنجبیل
 چای زنجبیل بیشتر برای سرفه و سرماخوردگی توصیه می شود، اما در کاهش چربی خون هم مؤثر است. در زنجبیل ماده ای به نام 

جینجرول وجود دارد که به تجزیه چربی کمک می کند.

چای سبز
 آنتی اکسیدان موجود در چای سبز از اکسیدشدن کلسترول جلوگیری می کند، همچنین برای کاهش اثرات مضر غذاهای چرب بسیار 

مفید است.

چای سیاه
 چای سیاه حاوی پلی فنول و فلاونوئیدها است، نوشیدن پنج فنجان چای سیاه در روز سطح کلسترول خفیف را تا ۱۱ درصد کاهش 

می دهد. 

کاهشچربیخونباروشهایخانگی
نیزامکانپذیراستوافرادبایدمصرف

موادغذاییسالممانندچربیهای
مفید،پروتئین،غلاتکامل،میوهو

سبزیجاتراافزایشدهند.چربیخون
بالا،بیماریخاموشوجدیاستکه
توجهبهنشانههاودنبالکردنسبک
زندگیسالممیتوانددرکنترلآنموثر

واقعشود؛برایکاهشچربیخون
افرادبایدمصرفموادغذاییسالم

مانندچربیهایمفید،پروتئین،غلات
کامل،میوهوسبزیجاتراافزایشدهند.

LDLحملمقادیربالایکلسترول
درخوناحتمالحملهقلبیوسکته

مغزیراافزایشمیدهد.


