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کائو در کاهش زوال شناختی  ؛ ارمغان غذای سالم خانگیتاثیر عصاره کا طول عمر
روزانه  مصرف  که  می‌دهد  نشان  جدید  تحقیقات 
تقویت  به  است  ممکن  کائو  کا عصاره  مکمل‌های 
گ  »چیرا کند.  کمک  مسن  افراد  در  عملکردشناختی 
گفت: »یافته‌ها امکان استفاده از  ویاس«، محقق ارشد 
رژیم‌های غذایی یا مکمل‌های غنی از فلاوونول را برای تقویت 
عملکردشناختی در میان افراد مسن با کیفیت رژیم غذایی 
پایین‌تر افزایش می‌دهد.« فلاوونول‌ها زیردسته‌ای از ترکیبات 
گیاهی موسوم به فلاوونوئیدها هستند. فلاوونول‌ها در چای، 

کائو، انگور، سیب و انواع توت‌ها یافت  محصولات مبتنی بر کا
می‌شوند. در یک کارآزمایی افرادی که روزانه مکمل‌های 
کائو مصرف می‌کردند، تغییرات نسبتا بهتری در عملکرد  کا
گرچه این مطالعه فواید  شناختی و اجرایی کلی داشتند. ا
کائو را بر روی شناخت افراد با کیفیت رژیم  بالقوه مکمل‌های کا
غذایی پایین‌تر نشان می‌دهد، اما تحقیقات بیشتری مورد 
نیاز است. محققان می‌گویند خیلی زود است که مکمل‌های 

کائو را برای بهبود عملکرد شناختی توصیه کنیم. عصاره کا

مطالعات نشان داده‌اند که پخت‌وپز خانگی، کلید 
یک رژیم غذایی سالم‌تر و در نتیجه، طول عمر بیشتر 
است. غذاهای خانگی با استفاده از مواد اولیه تازه و 
روش‌های پخت سالم‌تر، خطر بیماری‌هایی نظیر قلبی، 
دیابت، سرطان و فشارخون بالا را کاهش می‌دهند. علاوه 
بر این، با مصرف غذای خانگی، رعایت تعادل در مصرف 
درشت‌مغذی‌ها و ریزمغذی‌ها، توجه به حساسیت‌های 
غذایی و مصرف حجم کمتر غذا، امکان‌پذیرتر می‌شود. 

مطالعه ای نشان داد افرادی که بیش از ‌5 بار در هفته 
غذاهای خانگی می‌خورند، به‌طور متوسط روزانه 
۶۲.۳ گرم میوه و ۹۷.۸ گرم سبزیجاتِ بیشتری مصرف 
می‌کنند. همچنین، مصرف مکررِ غذا‌های خانگی، با 
احتمال بیشتری از داشتن تناسب وزن و درصد طبیعیِ 
چربیِ بدن همراه بوده است. افرادی که غذای خانگی 
می‌خورند، احتمال اضافه‌وزن و درصد چربیِ اضافی 

بدنشان به ترتیب ۲۸ و ۲۴ درصد کاهش می‌یابد.

وزوز گوش نشانه کاهش شنوایی 
متخصصان می‌دانند که شنیدن صدای وزوز یا زنگ 
زدن گوش می‌تواند به‌دلیل کاهش شنوایی، افزایش سن، 
آسیب‌های سر و گردن یا قرارگرفتن در معرض صداهای بلند 
به وجود بیاید؛ اما آنچه واقعا در بدن اتفاق می‌افتد و باعث آن 
 ، می‌شود، کمتر شناخته ‌شده است. به گزارش ان‌بی‌سی نیوز
« منتشر  پژوهش جدیدی که در نشریه »ساینتفیک ریپورتز
شد، نشان می‌دهد که علت وزوز گوش احتمالا شبیه سندرم 
اندام کاذب )خیالی( است؛ وضعیتی که در آن فرد در عضوی 
که آن را از دست داده‌ است، احساس درد می‌کند. »استفان 
میسون«، شنوایی‌سنج بالینی در »بوستون« و نویسنده 
ارشد این پژوهش، بیان داشت: این در واقع زمانی است 
که گوش مقداری از شنوایی‌اش را از دست داده و مغز دیگر 
اطلاعات شنیداری دریافت نمی‌کند، بنابراین سعی می‌کند 
با افزایش فعالیتش این کم‌شنوایی را جبران کند؛ در نتیجه 
فرد مبتلا صداهایی را می‌شنود که وجود ندارند. میسون 
در ادامه می‌افزاید: این درک از پدیده وزوزگوش در جامعه 
علمی چندان استقبال نشد. زیرا معمولا فرض بر این است که 
فرد مبتلا به وزوز گوش از قبل دچار مشکل کم‌شنوایی بوده 
است. با این حال افراد مبتلا به وزوزگوش در آزمایش‌های 
آزمایش  مثل  دارند.  طبیعی  عملکردی  شنوایی‌سنجی 
 )PTA/Pure Tone Audiometry( اودیومتری با صدای خالص
که فرد با شنیدن صدای بوق دستانش را بلند می‌کند و بدین 
ترتیب تا پایین‌ترین تن صدایی را که می‌شنود اندازه‌گیری 
کنند. اما یافته‌های این مطالعه نشان می‌دهد که آزمایش 
صدای خالص اعصاب حساس به صداهای ملایم‌تر را ارزیابی 
می‌کند و کاهش شنوایی پنهان ناشی از آسیب به اعصاب 
شنوایی گوش داخلی را که به صداهای بلندتر حساس است، 
کنون می‌دانیم که تست  در نظر نمی‌گیرد. میسون گفت: ما ا
شنوایی کل داستان را به ما نمی‌گوید. در پژوهشی که انجام 
شد، ۲۹۴ شرکت‌کننده در رده سنی ۱۸ تا ۷۲ سال شرکت کردند 
که همگی در آزمایش اودیومتری با صدای خالص عملکرد 
طبیعی داشتند. شرکت‌کنندگان به سه گروه تقسیم شدند: 
۲۰۱ بزرگسال که هرگز وزوز گوش نداشتند، ۶۴ نفر که وزوز گوش 
موقت داشتند و ۲۹ نفر که حداقل به مدت شش‌ماه وزوز 
گوش ثابت داشتند. متخصصان از طریق آزمایش کاهش 
شنوایی شامل گذاشتن الکترودهایی در کانال‌ گوش و روی 
گوش  پوست سر شرکت‌کنندگان، فعالیت عصب شنوایی 
داخلی و مغز در پاسخ به صداهای کلیکی را اندازه‌گیری کردند. 
این پژوهش نشان داد بیماران مبتلا به وزوز احتمالا اعصاب 
شنوایی آسیب‌دیده دارند که دیگر سیگنال‌ها را به مغزشان 
ارسال نمی‌کند و این حالت موجب نوعی فعالیت مغز می‌شود 
که به واسطه آن بیماران صدای زنگ، وزوز یا خش‌خش 
می‌شنوند.بر اساس این پژوهش، ۱۵ درصد بزرگسالان در 
سراسر جهان وزوز گوش دارند. به گفته میسون، هر کاری 
که برای درک بهتر دلیل وزوز گوش انجام شود، گام مهمی به 
سوی درمان است. این پژوهش دریافت افرادی که وزوز گوش 
دارند، اغلب برای خوابیدن با مشکل مواجه‌اند و احساس 
اضطراب یا افسردگی می‌کنند. »آنیرودا دشپند«، رئیس بخش 
ــ زبان‌ــ ‌شنوایی دانشگاهی در نیویورک، می‌گوید:  علوم گفتار
گرچه برای وزوز گوش هیچ درمانی وجود ندارد، کارهای  ا
ساده‌ای هستند که افراد می‌توانند برای محافظت از خود 
و پیشگیری از ابتلا به این بیماری انجام دهند. به گفته او، 
شایع‌ترین علت کم‌شنوایی در سال‌های اخیر گوش دادن به 
گرچه برای  موسیقی با هدفون یا بلندگو با صدای زیاد است و ا
اعلام یک درجه ایمن برای صدا هنوز آزمایش‌های بسیاری 
کید می‌کند که نباید صدای گوشی را  موردنیاز است، او تا
کثر صدا بالا برد. دشپند همچنین  بلندتر از ۵۰ درصد حدا
توصیه می‌کند: در محیط‌هایی که نمی‌توان صداهای اطراف 
را کنترل کرد مانند کنسرت‌ها، می‌توانید برای کنترل بلندی 

صدا از گوش‌گیر استفاده کنید.

نکتــــه 
فایده »ماهی« برای افراد در معرض بیماری قلبی

که سابقه  یک مطالعه جدید نشان می‌دهد افرادی 
خوردن  از  است  ممکن  دارند،  قلبی  بیماری  خانوادگی 
ماهی‌های چرب مانند سالمون، ماهی خال مخالی، شاه ماهی 
، ماهی‌های  و ساردین سود ببرند. به گزارش هلث دی نیوز
روغنی حاوی مقادیر زیادی اسیدهای چرب امگا ۳ هستند 
که بدن نمی‌تواند آن را تولید کند و باید از طریق رژیم غذایی 
تأمین شود. یک مطالعه بزرگ بین‌المللی نشان داد که در 
صورت داشتن سطوح پایین اسیدهای چرب امگا ۳ به علاوه 
سابقه خانوادگی مشکلات قلبی، خطر ابتلاء به بیماری قلبی 
گر فردی  بیش از ۴۰ درصد افزایش می‌یابد. با این حال، ا
میزان کافی از اسیدهای چرب امگا ۳ داشته باشد، سابقه 
قلبی خانوادگی، خطر ابتلاء به آن را تنها ۲۵ درصد افزایش 
می‌دهد. به گفته محققان، نتایج نشان می‌دهد که عادات 
سالم سبک زندگی می‌تواند در برخی موارد بر خطر ژنتیکی 
«، سرپرست تیم تحقیق و استادیار  کارین لیندر غلبه کند. »
اپیدمیولوژی در مؤسسه کارولینسکا سوئد، اظهارکرد: »این 
مطالعه نشان می‌دهد افرادی که سابقه خانوادگی بیماری 
قلبی عروقی دارند، از خوردن ماهی‌های چرب بیشتر از دیگران 
سود می‌برند.« به گفته انجمن قلب آمریکا، اسیدهای چرب 
، کاهش التهاب، کاهش  امگا ۳ با ایجاد سیستم ایمنی قوی‌تر
فشار خون و بهبود میزان کلسترول مرتبط هستند. برای این 
مطالعه، محققان داده‌های بیش از ۴۰ هزار نفر را جمع‌آوری 
کردند که نزدیک به ۸۰۰۰ نفر از آنها به مشکلات قلبی مانند 
، حمله قلبی، ایست قلبی و سکته مبتلا شدند.  آنژین ناپایدار
سطح اسیدهای چرب امگا ۳ در تمام شرکت‌کنندگان در 
مطالعه اندازه‌گیری شد. لیندر گفت که این سطوح معیاری 
قابل اعتماد برای میزان مصرف ماهی‌های روغنی در رژیم 
غذایی است و از داده‌های رژیم غذایی گزارش شده توسط افراد 
قابل اعتمادتر است. محققان سابقه خانوادگی و سطح امگا ۳ 
هر فرد را تجزیه و تحلیل کردند و دریافتند که اسیدهای چرب به 
نظر می‌رسد خطر کلی بیماری قلبی را کاهش می‌دهند. لیندر 
افزود: »بیماری قلبی‌وعروقی تا حدی ارثی است، اما شناسایی 
ژن‌های کنترل‌کننده دشوار است. بنابراین یک فرضیه قوی 
این است که ترکیبی از ژنتیک و محیط در بروز آن دخیل است.«

 عمــود‌ی  افقــی

به‌طور  ضعف  یک  با  مواجه‌شدن 
همزمان در ناحیه دست و پا )یا فقط در یک 
دست و یا در یک پا(، همراه با اختلال تکلم 
و کجی صورت و گاهی مواقع  دوبینی و عدم 
تعادل، از علائم اولیه و مهم سکته‌های 
مغزی محسوب می‌شوند. خوشبختانه در 
طول سالیان اخیر در درمان سکته‌مغزی، 
پیشرفت‌هایی حاصل شده است. افراد در 
کتورهای خطر سکته‌های مغزی  علائم و فا
گاهی لازم وجود ندارند، شناسایی علائم  آ
سکته‌مغزی کمی پیچیده است و بستگی 
به ناحیه درگیر مغز ممکن است تنوع علائم 
بسیار داشته باشد. مواجه‌شدن با یک 
ضعف به طور همزمان در ناحیه دست و پا 
همراه با اختلال تکلم و کجی صورت و گاهی 
مواقع دوبینی و عدم تعادل، از علائم اولیه 
و مهم سکته‌های مغزی محسوب می‌شوند 
که می‌بایست با بروز علائم فوق سریعا به 
اورژانس مراجعه شود. گاهی این علائم 
به سرعت برطرف شده و شخص نیازی 
این  که  به پزشک نمی‌بیند  به مراجعه 
ک و اشتباه بوده و این در  تصمیمی خطرنا
حالیست که ریسک تکرار علائم در ساعات 
دیگر بالا است و می‌بایست برای بررسی 
علل و جلوگیری از حمله بعدی شخص 
سریعا به اولین مرکز تخصصی سکته‌های 
مغزی مراجعه کند. بروز سکته‌های مغزی 
کتور اصلاح‌پذیر و غیر قابل اصلاح  به دو فا
مرتبط است، سن بالا و عوامل ژنتیکی 
که فرد را  کتور غیراصلاح هستند  جزو فا
مستعد به سکته‌مغزی می‌کنند. ابتلا به 
فشارخون، دیابت، چاقی، رژیم غذایی 
نامناسب، کم‌تحرکی، استعمال دخانیات 
که ثابت شده  و به‌خصوص آلودگی هوا 
به‌تنهایی در بروز سکته‌مغزی نقش دارد 
از عوامل اصلاح‌پذیری هستند که باعث 
بروز  سن  می‌شوند.  سکته‌مغزی  بروز 
سکته‌مغزی در ایران یک دهه پایین‌تر 
می‌بایست  که  است  دیگر  کشورهای  از 
این مهم بررسی شود. زمان طلایی در 
درمان سکته‌مغزی بسیار مهم است. در 
صورت بروز هرگونه از علائم سکته‌مغزی در 
همان ساعت‌های اولیه به‌خصوص ۵/۴ 
ساعت اول که زمان طلایی نام دارد، جهت 
درمان می‌بایست به نزدیکترین بیمارستان 

مربوطه مراجعه شود.
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گاه- از غذاهای ایرانی 12- کنده‌کاری روی چوب- زودرنج- سال  بی‌شرمی 11- نان کلفت- بیدار و آ
ترکی- امر به آمدن 13- جلوی مو سر- بدی‌کردن- شاعرآلمانى 14- از حیوانات اهلی- به آرامی- 

اسیر 15- اسیدی در معده انسان- از مصالح ساختمانی

برای مرطوب نگه‌داشتن غشاهای مخاطی 
در نازوفارنکس، با نوشیدن مایعات فراوان 
شروع کنید. روزانه به ازای هر کیلوگرم وزن 
بدن حدود ۳۰ میلی‌لیتر مایعات بنوشید، 
نشده  و چای‌های شیرین  آب  ترجیحا 
گر ۷۰ کیلوگرم وزن دارید،  باشد بنابراین ا
باید حداقل ۲.۱ لیتر در روز مایعات بنوشید. 
چیزی که به سیستم ایمنی شما نیز کمک 
می‌کند رژیم غذایی متعادل با تنوع زیاد 
است. در فصل سرما از ریزمغذی‌های آهن 
و روی استفاده کنید. آهن و روی را می‌توانید 
در جو، عدس، کنجد و دانه کدوحلوایی 
کنید. ورزش نیز به تقویت سیستم  پیدا 
دفاعی بدن شما کمک می‌کند، سعی کنید 
به‌طور منظم در هوای پاک پیاده‌روی کنید.

تقویت سیستم ایمنی 

فردی  وقتی  می‌گویند:  متخصصان 
عوامل  می‌کند،  سرفه  یا  عطسه 
ترشحات  و  بزاق  طریق  از  بیماری‌زا 
گر با دست  بینی وی پخش می‌شوند. ا
صورت خود را لمس کنید ممکن است 
این عوامل بیماری‌زا به دستان شما 
سپس غشاهای مخاطی شما برسند 
و در نتیجه عفونت را گسترش دهند. 
شستن دست‌ها هنگام بازگشت به 
خانه، قبل از غذاخوردن، پس از استفاده 
از سرویس بهداشتی و... ضروری است. 
در مکان‌های عمومی از ماسک استفاده 
کنید. استفاده از ماسک می‌تواند به 
پیشگیری از عفونت آنفلوآنزا کمک کند.

پیشگیری از عفونت 

راهکارهای سلامتی 
برای زمستان 

همانطور 
که هوا سردتر می‌شود و 

نگران ابتلا به سرماخوردگی هستید 
باید بدانید که با انجام کارهای ساده‌ای 
می‌توانید در زمستان سالم باقی بمانید. 
گرچه همیشه نمی‌توانیم از ابتلا به همه  ا
بیماری‌ها جلوگیری کنیم اما نکات ارائه 
شده، کمک می‌کند در برابر بیماری‌های 

فصل سرد قوی باشید.

داروهایی که تاریخ مصرف آنها تمام شده 
است را دور بریزید. یک از مواردی که باید در 
نظر بگیرید شربت‌های سرفه هستند زیرا 
هنگامی‌که درب آنها را باز می‌کنید، ممکن است 
عمر مفید آنها را کاهش دهید، بنابراین هنگام 
بازکردن آن، زمان  را روی بسته‌بندی یادداشت 
گر می‌خواهید اسپری‌ها یا قطره‌های  کنید. ا
بینی را تهیه کنید، نباید با افزودنی‌های فانتزی 
موجود در بازار وسوسه شوید. موادی مانند 
بابونه  گل  عصاره  آلوئه‌ورا،  دکسپانتنول، 
از موارد غیرضروری  و روغن‌های ضروری 
که  کافی وجود ندارد  هستند، زیرا شواهد 
آنها بتواند کمک بیشتری ارائه دهند. محلول‌ 
حاوی فقط آب و نمک برای مقابله با احتقان 

بینی کاملا مناسب و کافی است.

چک‌کردن قفسه داروها


