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کائو در کاهش زوال شناختی  ؛ ارمغان غذای سالم خانگیتاثیر عصاره کا طول عمر
روزانه  مصرف  که  می دهد  نشان  جدید  تحقیقات 
تقویت  به  است  ممکن  کائو  کا عصاره  مکمل های 
گ  »چیرا کند.  کمک  مسن  افراد  در  عملکردشناختی 
گفت: »یافته ها امکان استفاده از  ویاس«، محقق ارشد 
رژیم های غذایی یا مکمل های غنی از فلاوونول را برای تقویت 
عملکردشناختی در میان افراد مسن با کیفیت رژیم غذایی 
پایین تر افزایش می دهد.« فلاوونول ها زیردسته ای از ترکیبات 
گیاهی موسوم به فلاوونوئیدها هستند. فلاوونول ها در چای، 

کائو، انگور، سیب و انواع توت ها یافت  محصولات مبتنی بر کا
می شوند. در یک کارآزمایی افرادی که روزانه مکمل های 
کائو مصرف می کردند، 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 مکمل های کا
غذایی پایین تر نشان می دهد، اما تحقیقات بیشتری مورد 
نیاز است. محققان می گویند خیلی زود است که مکمل های 

کائو را برای بهبود عملکرد شناختی توصیه کنیم. عصاره کا

مطالعات نشان داده اند که پخت وپز خانگی، کلید 
یک رژیم غذایی سالم تر و در نتیجه، طول عمر بیشتر 
است. غذاهای خانگی با استفاده از مواد اولیه تازه و 
روش های پخت سالم تر، خطر بیماری هایی نظیر قلبی، 
دیابت، سرطان و فشارخون بالا را کاهش می دهند. علاوه 
بر این، با مصرف غذای خانگی، رعایت تعادل در مصرف 
درشت مغذی ها و ریزمغذی ها، توجه به حساسیت های 
غذایی و مصرف حجم کمتر غذا، امکان پذیرتر می شود. 

مطالعه ای نشان داد افرادی که بیش از 5  بار در هفته 
غذاهای خانگی می خورند، به طور متوسط روزانه 
۶۲.۳ گرم میوه و ۹۷.۸ گرم سبزیجاتِ بیشتری مصرف 
می کنند. همچنین، مصرف مکررِ غذا های خانگی، با 
احتمال بیشتری از داشتن تناسب وزن و درصد طبیعیِ 
چربیِ بدن همراه بوده است. افرادی که غذای خانگی 
می خورند، احتمال اضافه وزن و درصد چربیِ اضافی 

بدنشان به ترتیب ۲۸ و ۲۴ درصد کاهش می یابد.

وزوز گوش نشانه کاهش شنوایی 
متخصصان می دانند که شنیدن صدای وزوز یا زنگ 
زدن گوش می تواند به دلیل کاهش شنوایی، افزایش سن، 
آسیب های سر و گردن یا قرارگرفتن در معرض صداهای بلند 
به وجود بیاید؛ اما آنچه واقعا در بدن اتفاق می افتد و باعث آن 
 ، می شود، کمتر شناخته  شده است. به گزارش ان بی سی نیوز
« منتشر  پژوهش جدیدی که در نشریه »ساینتفیک ریپورتز
شد، نشان می دهد 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 می کند. »استفان 
میسون«، شنوایی سنج بالینی در »بوستون« و نویسنده 
ارشد این پژوهش، بیان داشت: این در واقع زمانی است 
که گوش مقداری از شنوایی اش را از دست داده و مغز دیگر 
اطلاعات شنیداری دریافت نمی کند، بنابراین سعی می کند 
با افزایش فعالیتش این کم شنوایی را جبران کند؛ در نتیجه 
فرد مبتلا صداهایی را می شنود که وجود ندارند. میسون 
در ادامه می افزاید: 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 کم شنوایی بوده 
است. با این حال افراد مبتلا به وزوزگوش در آزمایش های 
آزمایش  مثل  دارند.  طبیعی  عملکردی  شنوایی سنجی 
 )PTA/Pure Tone Audiometry( اودیومتری با صدای خالص
که فرد با شنیدن صدای بوق دستانش را بلند می کند و بدین 
ترتیب تا پایین ترین تن صدایی را که می شنود اندازه گیری 
کنند. اما یافته های این مطالعه نشان می دهد که آزمایش 
صدای خالص اعصاب حساس به صداهای ملایم تر را ارزیابی 
می کند و کاهش شنوایی پنهان ناشی از آسیب به اعصاب 
شنوایی گوش داخلی را که به صداهای بلندتر حساس است، 
کنون می دانیم که تست  در نظر نمی گیرد. میسون گفت: ما ا
شنوایی کل داستان را به ما نمی گوید. در پژوهشی که انجام 
شد، ۲۹۴ شرکت کننده در رده سنی ۱۸ تا ۷۲ سال شرکت کردند 
که همگی در آزمایش اودیومتری با صدای خالص عملکرد 
طبیعی داشتند. شرکت کنندگان 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 شش ماه وزوز 
گوش ثابت داشتند. متخصصان از طریق آزمایش کاهش 
شنوایی شامل گذاشتن الکترودهایی در کانال  گوش و روی 
گوش  پوست سر شرکت کنندگان، فعالیت عصب شنوایی 
داخلی و مغز در پاسخ به صداهای کلیکی را اندازه گیری کردند. 
این پژوهش نشان داد بیماران مبتلا به وزوز احتمالا اعصاب 
شنوایی آسیب دیده دارند که دیگر سیگنال ها را به مغزشان 
ارسال نمی کند و این حالت موجب نوعی فعالیت مغز می شود 
که به واسطه آن بیماران صدای زنگ، وزوز یا خش خش 
می شنوند.بر اساس این پژوهش، ۱5 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 مواجه اند و احساس 
اضطراب یا افسردگی می کنند. »آنیرودا دشپند«، رئیس بخش 
ــ زبان ــ  شنوایی دانشگاهی در نیویورک، می گوید:  علوم گفتار
گرچه برای وزوز گوش هیچ درمانی وجود ندارد، کارهای  ا
ساده ای هستند که افراد می توانند برای محافظت از خود 
و پیشگیری از ابتلا به این بیماری انجام دهند. به گفته او، 
شایع ترین علت کم شنوایی در سال های اخیر گوش دادن به 
گرچه برای  موسیقی با هدفون یا بلندگو با صدای زیاد است و ا
اعلام یک درجه ایمن برای صدا هنوز آزمایش های بسیاری 
کید می کند که نباید صدای گوشی را  موردنیاز است، او تا
کثر صدا بالا برد. دشپند همچنین  بلندتر از 5۰ درصد حدا
توصیه می کند: در محیط هایی که نمی توان صداهای اطراف 
را کنترل کرد مانند کنسرت ها، می توانید برای کنترل بلندی 

صدا از گوش گیر استفاده کنید.

نکتــــه
فایده »ماهی« برای افراد در معرض بیماری قلبی

که سابقه  یک مطالعه جدید نشان می دهد افرادی 
خوردن  از  است  ممکن  دارند،  قلبی  بیماری  خانوادگی 
ماهی های چرب مانند سالمون، ماهی خال مخالی، شاه ماهی 
، ماهی های  و ساردین سود ببرند. به گزارش هلث دی نیوز
روغنی حاوی مقادیر زیادی اسیدهای چرب امگا ۳ هستند 
که بدن نمی تواند آن را تولید کند و باید از طریق رژیم غذایی 
تأمین شود. یک مطالعه بزرگ بین المللی 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 می یابد. با این حال، ا
میزان کافی از اسیدهای چرب امگا ۳ داشته باشد، سابقه 
قلبی خانوادگی، خطر ابتلاء به آن را تنها ۲5 درصد افزایش 
می دهد. به گفته محققان، نتایج نشان می دهد که عادات 
سالم سبک زندگی می تواند در برخی موارد بر خطر ژنتیکی 
«، سرپرست تیم تحقیق و استادیار  کارین لیندر غلبه کند. »
اپیدمیولوژی در مؤسسه کارولینسکا سوئد، اظهارکرد: »این 
مطالعه نشان می دهد افرادی که سابقه خانوادگی بیماری 
قلبی عروقی دارند، از خوردن ماهی های چرب بیشتر از دیگران 
سود می برند.« به گفته انجمن قلب آمریکا، اسیدهای چرب 
، کاهش التهاب، کاهش  امگا ۳ با ایجاد سیستم ایمنی قوی تر
فشار خون و بهبود میزان کلسترول مرتبط هستند. برای این 
مطالعه، محققان داده های بیش از ۴۰ هزار نفر را جمع آوری 
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 شرکت کنندگان در 
مطالعه اندازه گیری شد. لیندر گفت که این سطوح معیاری 
قابل اعتماد برای میزان مصرف ماهی های روغنی در رژیم 
غذایی است و از داده های 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 می رسد خطر کلی بیماری قلبی را کاهش می دهند. لیندر 
افزود: »بیماری قلبی وعروقی تا حدی ارثی است، اما شناسایی 
ژن های کنترل کننده دشوار است. بنابراین یک فرضیه قوی 
این است که ترکیبی از ژنتیک و محیط در بروز آن دخیل است.«

عمــودیافقــی

به طور  ضعف  یک  با  مواجه شدن 
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 سکته های 
مغزی محسوب می شوند. خوشبختانه در 
طول سالیان اخیر در درمان سکته مغزی، 
پیشرفت هایی حاصل شده است. افراد در 
کتورهای خطر سکته های مغزی  علائم و فا
گاهی لازم وجود ندارند، شناسایی علائم  آ
سکته مغزی کمی پیچیده است و بستگی 
به ناحیه درگیر مغز ممکن است تنوع علائم 
بسیار داشته باشد. مواجه شدن 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 سکته های مغزی محسوب می شوند 
که می بایست با بروز علائم فوق سریعا به 
اورژانس مراجعه شود. گاهی این علائم 
به سرعت برطرف شده و شخص نیازی 
این  که  به پزشک نمی بیند  به مراجعه 
ک و اشتباه بوده و این در  تصمیمی خطرنا
حالیست که ریسک تکرار علائم در ساعات 
دیگر بالا است و می بایست برای بررسی 
علل و جلوگیری از حمله بعدی شخص 
سریعا به اولین مرکز تخصصی سکته های 
مغزی مراجعه کند. بروز سکته های مغزی 
کتور اصلاح پذیر و غیر قابل اصلاح  به دو فا
مرتبط است، سن بالا و عوامل ژنتیکی 
که فرد را  کتور غیراصلاح هستند  جزو فا
مستعد به سکته مغزی می کنند. ابتلا به 
فشارخون، دیابت، چاقی، رژیم غذایی 
نامناسب، کم تحرکی، استعمال دخانیات 
که ثابت شده  و به خصوص آلودگی هوا 
به تنهایی در بروز سکته مغزی نقش دارد 
از عوامل اصلاح پذیری هستند که باعث 
بروز  سن  می شوند.  سکته مغزی  بروز 
سکته مغزی در ایران یک دهه پایین تر 
می بایست  که  است  دیگر  کشورهای  از 
این مهم بررسی شود. زمان طلایی در 
درمان سکته مغزی بسیار مهم است. در 
صورت بروز هرگونه از علائم سکته مغزی در 
همان ساعت های اولیه به خصوص 5/۴ 
ساعت اول که زمان طلایی نام دارد، جهت 
درمان می بایست به نزدیکترین بیمارستان 

مربوطه مراجعه شود.

 لیلا افشار هزارخانی
متخصص مغز و اعصاب

 ۱- آسایش یافتن- زیرک وباهوش- کنده کار ۲- روز 
ششــم هفته- از بیماری های پرندگان ۳- چرم فروش- 
انقلابی فرانسوی- غرور ۴- زبانه آتش- عجزوالتماس- 
کوچ کننــده 5- بازگشــت از گنــاه- ارفاق فرنگی- دســت 
له کوهی- ســایه زنی در نقاشــی  عرب ۶- روز نیســت- لا
۷- ســنگ ســخت- پــدر از دســت داده- منــزل بــزرگ 
۸- روش وشــیوه- مادربــزرگ- مادروطــن- مرواریــد 
چشــم ۹- پایتخت پــرو- کــرم کدو- ســتون خیمــه ۱۰- 
کن لبنــان- علامــت مصدرجعلی  گدایــی- از اقــوام ســا
- نوعی باد منطقه ای در  - لاشــه جانور ۱۱- اشــاره به دور
اشکذر ۱۲- بر جوانان عیب نیست- رستنی- از آن باران 
آیــد ۱۳- ابرو مه غلیــظ- راحتــی  یافتن- کســی که هر دو 
چشمش سالم باشد ۱۴- ورزش توپ و تور- مدح کننده 

۱5- چاره اندیشی- بوق- از پرندگان شکاری

۱- رشــته کوه آمریکایــی- عزرائیــل ۲- از وســایل نجــاری- ارزانی داشــتن- ذهن وخاطــر ۳- 
قبول کردن- در پناه- بیشتر ۴- خویشان وبستگان- پسوندشباهت- گاوآهن- مساوی 5- نفس 
چاق- از کشورهای عربی- آب هدررفته ۶- گمراه و معیوب- الفبای  موسیقی- گردش دایره  مانند 
ک شدن ۸- آخرچیزی- مجال و فرصت ۹- یک آنزیم  ۷- بخشنده- اثری از محمد حجازی- هلا
حیوانی- شــهری در آلمان- از شــهدای صدر اســلام ۱۰- اثــری از کارلــوس فوینتس- شــماومن- 
گاه- از غذاهای ایرانی ۱۲- کنده کاری روی چوب- زودرنج- سال  بی شرمی ۱۱- نان کلفت- بیدار و آ
ترکی- امر به آمدن ۱۳- جلوی مو سر- بدی کردن- شاعرآلمانی ۱۴- از حیوانات اهلی- به آرامی- 
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برایمرطوبنگهداشتنغشاهایمخاطی
درنازوفارنکس،بانوشیدنمایعاتفراوان
شروعکنید.روزانهبهازایهرکیلوگرموزن
مایعاتبنوشید، بدنحدود۳۰میلیلیتر
نشده وچایهایشیرین آب ترجیحا
7۰کیلوگرموزندارید، گر باشدبنابراینا
بایدحداقل2.1لیتردرروزمایعاتبنوشید.
چیزیکهبهسیستمایمنیشمانیزکمک
میکندرژیمغذاییمتعادلباتنوعزیاد
است.درفصلسرماازریزمغذیهایآهن
ورویاستفادهکنید.آهنورویرامیتوانید
جو،عدس،کنجدودانهکدوحلوایی در
بهتقویتسیستم کنید.ورزشنیز پیدا
دفاعیبدنشماکمکمیکند،سعیکنید
بهطورمنظمدرهوایپاکپیادهرویکنید.

تقویت سیستم ایمنی 

فردی وقتی میگویند: متخصصان
عوامل میکند، سرفه یا عطسه
ترشحات و بزاق طریق  از بیماریزا
بادست گر بینیویپخشمیشوند.ا
صورتخودرالمسکنیدممکناست
اینعواملبیماریزابهدستانشما
سپسغشاهایمخاطیشمابرسند
نتیجهعفونتراگسترشدهند. ودر
شستندستهاهنگامبازگشتبه
خانه،قبلازغذاخوردن،پسازاستفاده
ازسرویسبهداشتیو...ضروریاست.
درمکانهایعمومیازماسکاستفاده
ماسکمیتواندبه کنید.استفادهاز
پیشگیریازعفونتآنفلوآنزاکمککند.

پیشگیری از عفونت 

راهکارهای سلامتی 
برای زمستان 

همانطور
کههواسردترمیشودو

نگرانابتلابهسرماخوردگیهستید
بایدبدانیدکهباانجامکارهایسادهای
میتوانیددرزمستانسالمباقیبمانید.
ابتلابههمه گرچههمیشهنمیتوانیماز ا
بیماریهاجلوگیریکنیمامانکاتارائه
برابربیماریهای شده،کمکمیکنددر

فصلسردقویباشید.

داروهاییکهتاریخمصرفآنهاتمامشده
بریزید.یکازمواردیکهبایددر استرادور
بگیریدشربتهایسرفههستندزیرا نظر
هنگامیکهدربآنهارابازمیکنید،ممکناست
عمرمفیدآنهاراکاهشدهید،بنابراینهنگام
بازکردنآن،زمانرارویبستهبندییادداشت
میخواهیداسپریهایاقطرههای گر کنید.ا
بینیراتهیهکنید،نبایدباافزودنیهایفانتزی
بازاروسوسهشوید.موادیمانند موجوددر
بابونه گل عصاره آلوئهورا، دکسپانتنول،
مواردغیرضروری از وروغنهایضروری
که کافیوجودندارد هستند،زیراشواهد
آنهابتواندکمکبیشتریارائهدهند.محلول
حاویفقطآبونمکبرایمقابلهبااحتقان

بینیکاملامناسبوکافیاست.

چک کردن قفسه داروها


