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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نقش باکتری های روده در جلوگیری از آنفلوآنزااُمگا ۳ در حفظ سلامت ریه ها موثر است
 یک مطالعه جدید نشان می دهد که خوردن ماهی 
یا مکمل های حاوی اسیدهای چرب امُگا ۳ از سلامت 
ریه حفاظت می کند. »پاتریشیا کاسانو«، مدیر ارشد 
این مطالعه گفت: »این مطالعه به شواهد فزاینده ای 
اضافه می کند که اسیدهای چرب امگا ۳، که بخشی 
از یک رژیم غذایی سالم هستند، ممکن است برای 
سلامت ریه نیز مهم باشند.« شرکت کنندگان در 
زمان شروع مطالعه سالم و بدون شواهدی از بیماری 

مزمن ریوی بودند. این مطالعه نشان داد که سطوح 
بالاتر اسیدهای چرب امگا۳ در خون با کاهش سرعت 
کاهش عملکرد ریه مرتبط است. قوی ترین پیوندها 
در اسید دوکوزاهگزانوئیک )DHA( مشاهده شد که 
می توان آن را در ماهی سالمون، ماهی تن و ساردین 
یافت. این تحقیق ثابت کرد که سطوح بالاتر اسیدهای 
چرب امگا ۳، از جمله  DHA، با عملکرد بهتر ریه 

مرتبط است.

  متخصصان می گویند: بالابودن دمای طبیعی بدن 
باعث می شود که باکتری های روده در موش ها فعال تر 
شوند و این ویژگی از بروز علائم شدید آنفلوآنزا در 
آنها جلوگیری می کند. متخصصان در این آزمایش ها 
ترکیبات موجود در خون موش ها را به دقت بررسی 
کردند. آنها دریافتند مقدار اسیدهای صفراوی ثانویه که 
برای کاهش التهاب بکار می روند در خون موش هایی 
با دمای طبیعی ۳۸ درجه سانتیگراد یا بالاتر که یک 

درجه بیشتر از حد نرمال است، به طور قابل توجهی 
بیشتر است. محققان می گویند: این باکتری ها همچنین 
می توانند علائم شدید ناشی از سایر بیماری های عفونی 
از جمله ویروس کرونا را کاهش دهند. این متخصصان 
در نظر دارند با توجه به نتایج حاصل از این مطالعه 
در مورد ارتباط بین باکتری های روده وعلائم شدید 
این بیماری در انسان تحقیق و درمان های جدیدی را 

کشف کنند.

  درمان خانگی برای گرفتگی صدا
 متخصص طب سنتی گفت: برای درمان مشکل گرفتگی صدا 
تا حد امکان شب ها از خواب جلوی باد مستقیم کولر و اسپیلت 
خودداری شود. در مواردی ماساژ روغن هایی از جمله بابونه و 
بادام شیرین بر روی پیشانی نیز می تواند تاثیرگذار باشد. مریم 
مشهدی، دکترای تخصصی طب سنتی در استودیوی سلام 
تهران به بررسی دلایل و درمان گرفتگی و خلط گلو با نگاه طب 
سنتی پرداخت و افزود: گرفتگی صدا مانند هر علامت دیگری در 
صورت ادامه دار شدن باید توسط پزشک مورد معاینه قرار بگیرد. 
در طب سنتی، گرفتگی صدا و بخش از بیماری های مرتبط با 
حنجره، ارتباط مستقیم با حنجره داشته و بخشی دیگر ناشی 
از وجود مشکل در اعضای دیگر بدن است. وی ادامه داد: نوع 
گرفتگی صدا ناشی از بیماری های متفاوت، با یکدیگر متفاوت 
است. گرفتگی صدای یک خواننده که ناشی از تمرین های متعدد 
است، با گرفتگی صدایی که در پی بیماری های گوارشی به وجود 
آمده، فرق دارد. همچنین مصرف برخی از دارو ها مانند آسپرین، 
آنتی هیستامین ها و داروهای ضد بارداری نیز در طولانی مدت 
می تواند باعث بروز گرفتگی صدا شود. مشهدی اظهار داشت: 
پیشنهاد ما برای پیشگیری و در واقع علامت درمانی مشکل 
گرفتگی صدا این است که تا حد امکان شب ها از خواب جلوی 
باد مستقیم کولر و اسپیلت خودداری شود. در مواردی ماساژ 
روغن هایی از جمله بابونه و بادام شیرین بر روی پیشانی نیز 
می تواند تاثیرگذار باشد. وی گفت: باید در نظر داشت که بین 
زمان صرف شام و خواب، حداقل دو ساعت فاصله وجود داشته 
باشد. همچنین نوشیدن آب یخ، بالافاصله بعد از غذا می تواند از 
دیگر عواملی باشد که منجر به گرفتگی صدا می شود. با ورود آبی 
که دمای آن با غذای گرمی که وارد معده شده، بسیار متفاوت 
است، باعث می شود که هم فرایند هضم غذا دچار مشکل شده و 
هم در مواردی گرفتگی صدا به وجود بیاید. این متخصص طب 
سنتی اظهار کرد: برای رقیق شدن خلط پشت حلق، نوشیدن آب 
گرم می تواند موثر باشد. همچنین برای نرم شدن تارهای صوتی، 
استفاده از عسل، نشاسته و به طور کلی هر مایعی که حالتی 
ایستایی ایجاد کند، توصیه می شود. پرهیز از خوراکی های تند و 
تیز، ترش و ادویه دار نیز از دیگر مواردی است که در رفع گرفتگی 
صدا تاثیرگذار است. وی گفت: روتارین پودری به صورت ساشه 
و مکملی گیاهی است که به واسطه لعابی که دارد و بافتی که در 
گلو ایجاد می کند، باعث نرم شدن آن می شود. به همین دلیل 
عموما از روتارین برای درمان سرفه استفاده می شود، اما برای از 

بین بردن خلط پشت گلو عموما تاثیرگذار واقع نمی شود.

نکتــــه
  راهکارهای جلوگیری از ابتلا به آلزایمر

 در حالی که اکثر افراد تصور می کنند آلزایمر فقط سالمندان را 
درگیر می کند، پزشکان به این نتیجه رسیده اند که بروز آلزایمر 
حتی می تواند در سنین جوانی هم رخ دهد؛ از این رو می توان 
با اتخاذ برخی راهکارهای ساده از ابتلا به آن جلوگیری کرد. 
بیماری آلزایمر رایج ترین نوع زوال عقل یا دمانس و یک اصطلاح 
برای توصیف علت از دست دادن حافظه و مهارت های تفکر است. 
ویژگی بارز آلزایمر، خراب شدن تدریجی حافظه است. این بیماری 
منجر به کوچک شدن مغز و مرگ سلول های مغزی می شود. هیچ 
ماده غذایی یا مکملی وجود ندارد که نقش جادویی برای حفظ 
سلامت مغز داشته باشد. اما طیف وسیعی از الگوهای غذایی برای 
محافظت از مغز در برابر بیماری های مرتبط با سن از قبیل آلزایمر 

پیشنهاد شده است.
  مصرفکالریکمتر

 شروع وعده های غذایی با خوراکی های سبک و مبتنی بر 
گیاهان یا تمرکز بر بشقاب های کوچک تر، به شما در کاهش وزن 
کمک می کند. گفتنی است که افزایش وزن خود یکی از 
عوامل خطر ابتلا به آلزایمر محسوب می شود و آن هم از طریق 

بیماری هایی مانند آپنه خواب، فشارخون بالا و دیابت.
 استفادهازادویهجات

 گیاهان و ادویه جات و اضافه کردن آنها به مواد غذایی به 
جای نمک و روغن، یک راه امن برای پیشگیری از آلزایمر است. 
ادویه جات سرشار از آنتی اکسیدان  هستند و مطالعات نشان داده اند 
که کورکومین موجود در زردچوبه برای مثال خطر ابتلا به سرطان، 
آرتروز، افسردگی و آلزایمر را کاهش می دهد. فقط یک چهارم 
قاشق چایخوری از ادویه جات و مصرف آنها دو بار در روز قندخون 
ناشتا را نیز کاهش می دهد و این برای مبتلایان به دیابت ۲ که در 

معرض خطر ابتلا به آلزایمر در سنین بالاتر هستند، مهم است. 
 مصرفمیوهوسبزیجات

مصرف سبزیجات یک راه عالی برای کند کردن زوال شناختی 
در افراد ۶۵ سال و بالاتر است. مطالعات ثابت کرده اند کسانی که 
در روز ۴ وعده یا بیشتر میوه و سبزیجات تازه مصرف می کنند، 
۴۰ درصد کمتر از سایرین در معرض خطر آسیب های شناختی و 

بیماری آلزایمر قرار دارند.
 مصرفماهی

اسیدهای چرب امگا۳ در ماهی به منظور کاهش التهاب در 
سراسر بدن توصیه شده است.

 اجتنابازفرآوریشدهها
برخی از ترکیبات مضر در گوشت های فرآوری شده از قبیل بیکن 
و سوسیس باعث ایجاد تغییرات خطرناک در مغز می شوند و تنها راه 

حفاظت از مغز، اجتناب از مصرف این نوع گوشت ها است. 
  مصرفآجیلودانهها

این محصولات علاوه بر اسیدهای چرب امگا ۳، حاوی دوز 
مناسبی از سلنیوم و ویتامینE  هستند؛ دو ماده مغذی مهم 
در سلامت مغز. گردو در این میان خوراکی محافظ مغز است و 
اسیدهای چرب امگا۳ و آنتی اکسیدان  موجود در آن به منظور 

کاهش خطر ابتلا به آلزایمر سودمند است.
نوشیدنچندفنجانچای

چای سیاه و سبز منابع سرشاز از آنتی اکسیدانی به نام کاتچین 
است که برای کاهش آسیب های اکسیداتیو در مغز موثر واقع 
می شود. مصرف چای با کاهش فشارخون و کاهش سطح 

کلسترول نیز ارتباط دارد.
 مصرفقهوه

 کافئین اگرچه در شب مزاحم خواب محسوب می شود اما 
مصرف آن در صبح و اوایل بعد از ظهر در برابر بیماری آلزایمر 
محافظت ایجاد می کند. به گفته محققان مصرف ۲۰۰ میلی گرم 
کافئین در روز با بهبود حافظه و جلوگیری از زوال شناختی 

مرتبط است.

عمــودیافقــی

 گل مژه برآمدگی کوچک، قرمز و دردناکی 
است که شبیه جوش بوده و در لبه خارجی یا 
داخلی پلک به وجود می آید و در اثر عفونت 
باکتریایی غدد چربی پلک ایجاد می شود. گل مژه، 
یکی از بیماری های شایع چشم است که می تواند 
افراد را در سنین مختلف درگیر کند، تماس 
دست آلوده با چشم و التهاب لبه پلک از عوامل 
مهمی هستند که باعث بروز گل مژه می شوند. 
پلک انسان دارای تعداد بسیاری غدد کوچک 
چربی در اطراف مژه هاست که آسیب به پوست، 
ذرات گرد و غبار یا چربی می توانند این غدد 
را مسدود کرده و باعث رشد باکتری ها در آنها 
شوند. علاوه بر عوامل باکتریایی، بعضی عوامل 
دیگر نیز می توانند به عفونت غدد چربی پلک 
منجر شوند، پاک کردن نامناسب یا ناقص آرایش 
از چشم، استفاده از لوازم آرایشی تاریخ گذشته 
یا آلوده، ضعف در بهداشت پلک ها و بیماری های 
التهابی پلک مانند بلفاریت از جمله این عوامل 
است. شست وشوی منظم چشم با شامپو بچه و 
رعایت نظافت پلک در بهبود گل مژه موثر است. 
افراد درگیر با گل مژه در طول مدت درمان باید 
صبور باشند و از دست کاری، فشار دادن یا سعی 
در ترکاندن برآمدگی روی پلک پرهیز کنند. 
اصلی ترین علامت بسته بودن مجرای اشکی 
آبریزش مداوم چشم است و اگر به موقع اصلاح 

نشود، منجر به عفونت های مکرر می شود.

از  زیادش  خواص  به دلیل   c ویتامین   
محبوب ترین ویتامین ها بوده است. زمانی که آن را 
مصرف می کنید پوست کمتر آن را جذب می کند. 
بهترین راه برای بهره مندی از فواید پوستی 
ویتامین  c، استفاده از محصولات مراقبت از 
پوست حاوی آن است. رادیکال های آزاد می توانند 
پیری پوست را تسریع کنند و ویتامین  cبا این 
روند مبارزه می کند. همچنین، نشان داده شده 
است که ویتامین c از پوست محافظت می کند و 
تولید پروتئین کلاژن را هم که بافت های بدن را 
کنار هم نگه می دارد، افزایش می دهد. مطالعات 
نشان می دهد که وقتی ویتامین c با کرم ضدآفتاب 
ترکیب شود، محافظت بهتری در برابر آفتاب و 
پیری ناشی از قرارگرفتن در معرض نورخورشید 
دریافت می کنیم، زیرا این دو با هم کار می کنند. 

عباسافکاری
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مخمر تغذیه ای

شیر گیاهی غنی شده

  1- کتاب جلدشــده- ســالی که در آنیم- از وسایل 
سفره غذا ۲- نغمه وآواز- ســپاهی- چیزها ۳- مارپیچ 
بزرگ- ســنگ انداختن- از فیلم های جمشید حیدری 
۴- روایت هــای دینــی- پیش نویس- حــرف ندا ۵- 
بی  خانمان- ضمیر متصل پیوســته ۶- نوعی ســبک 
موسیقی- یارمشــهدی- خوابیدن به پشت 7- ییلاق 
تهران- کارآموزپزشکی- جنگ وپیکار ۸- خاندان وقوم- 
مخترع عکاسی- خاتون- سوغات اصفهان 9- خوردنی 
متعجب- بازگشــت کننده- از میقات هــای حج 1۰- 
حل نشــدنی- دندان نیش- موج دریا 11- دیرنیست- 
بزرگ تریــن بندراروپــا 1۲- ســبک وخفیف- تــازه 
داماد- نوعی بســتنی 1۳- یکي از گوشه هاي سه گاه- 
آزرده ودلخور- بیماری آبله 1۴- خردمندوفاضل- اثری 
از ر.اعتمادی- از شهرهای استان زنجان 1۵-  استارت 
قدیمی ماشــین- پسرخسرو انوشــیروان- از پرندگان 
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کوچک- شیون و ناله ۳- از گیاهان دارویی- چشم چران- پسوند دارندگی ۴- حیوان وحشی- از 
پیامبران- درخت جوان ۵- از اعضای تنفســی- بی کران ۶- نســخه دوم مدارک  رسمی- دختر 
لاتین- غیرجدی 7- روش و شــیوه- بدی کردن- دریا و بحر ۸- تکان- وطن و دیار- لشکریان- 
مقابل خوب 9- امتحان- پیروی-  درجه حرارت 1۰- اما و ولی- باطراوت- رشید و قوی 11- نقاش 
فرانسوی- بسیار گرم 1۲- دغلباز- شهری در استان آذربایجانشرقی- یار غم 1۳- پاکي و درستي- 
روشنایی- روشي براي حفظ جســد 1۴- بلیغ و رسا- از شهرهای کرمانشــاه- پایتخت انگلیس 

1۵- فرش بزرگ- سخن زیرلب- همگی و کلًا

B12 خوراکی های سرشار از ویتامین
اینفوگرافیک:آرمانملی

ویتامینB12کهبهنامکوبالامیننیزشناختهمیشود،نقش
مهمیدرحفظسلامتبدنوذهندارد.ازآنجاکهاینویتامین
بیشتردرمحصولاتحیوانییافتمیشود،بسیاریازکسانیکه
سبکزندگیگیاهخواریراترجیحمیدهنددرتامیننیاز

روزانهخودبهویتامینB12باچالشهاییمواجهمیشوند.بااین
حال،چندینغذایگیاهیوجودداردکهمنابععالیاینماده
مغذیحیاتیهستند.ویتامینB12ازعملکردهایمختلفبدن
ازجملهتشکیلگلبولهایقرمزخون،عملکردصحیحاعصاب
وسنتزDNAپشتیبانیمیکند.همچنینبهحفظمتابولیسم
سالم،افزایشسطحانرژیوارتقاءعملکردبهینهمغزکمک
میکند.سطوحکافیویتامینB12برایسلامتیکلیبسیار

مهماست،بهویژهبرایگیاهخوارانکهممکناستمنابعغذایی
محدودیازاینمادهمغذیداشتهباشند.


