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نقش هوش مصنوعی در جلوگیری از تداخلات داروییافسردگی برای افراد دیابتی خطرناک است
 محققان می گویند: بسیاری از افراد مبتلا به دیابت 
نوع ۲ با افسردگی نیز دست و پنجه نرم می کنند و 
این می تواند منجر به مرگ زودرس شود. »جاگدیش 
کوبچندانی«، یکی از نویسندگان این مطالعه گفت: 
»متأسفانه بخش زیادی از افراد مبتلا به دیابت با 
افسردگی، اضطراب یا مشکلات روان دست و پنجه 
نرم می کنند.« برای بررسی این ارتباط، محققان از 
داده های مربوط به حدود ۱۵۰۰۰ نفر استفتده کردند. 

محققان دریافتند: خطر مرگ برای شرکت کنندگان 
مبتلا همزمان به دیابت و افسردگی بیش از چهار برابر 
بود. برخی ویژگی ها در افرادی که در معرض خطر ابتلاء 
به افسردگی و دیابت هستند شایع است. این موارد شامل 
درآمد و تحصیلات پایین، وضعیت اقلیت نژادی – قومی 
و... این مطالعه توصیه می کند که پزشکان درمان مسائل 
مربوط به سلامت روان را در مراقبت های اولیه و تخصصی 

دیابت ادغام کنند.

 رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، بر نقش 
هوش مصنوعی برای جلوگیری از تداخلات دارویی تاکید 
کرد. علیرضا زالی، گفت: هوش مصنوعی می تواند در لحظه 
به نسخه نویس هشدار دهد. گاهی اوقات تداخلات دارویی 
مرگ آفرین است، از طرفی شانس تداخل برخی داروها با 
برخی مواد غذایی نیز بالا است. به گفته زالی، تداخلات 
دارویی به قدری شایع است که براساس استاندارد جهانی 
به ازای هر ۱۰۰ تخت بیمارستانی باید سه داروساز 

۶ تا  بالینی حضور داشته باشد و این عدد در کشور ۰.
۰.٧ است. وی با اشاره به اینکه ظرفیت سازه های نوین 
دارویی به کمک بهره گیری از دانش جدید و غلبه بر برخی 
از مقاومت های آنتی بیوتیکی و مقابله با بیماری های 
نوظهور در اختیار هوش مصنوعی است، افزود: دانش 
هوش مصنوعی می تواند برخی از بیماری های صعب 
العلاج و غیرقابل درمان را در رده بیماری های درمان 

پذیر قرار دهد. 

 تفاوت کلسترول و تری  گلیسیرید
 کلسترول و تری گلیسیرید ۲ شکل از لیپید یا چربی هستند که 
در جریان خون گردش می کنند و هر دوی آنها برای زندگی فرد 
ضروری هستند. کلسترول برای ساخت و نگه داشتن قسمت های 
اصلی سلول ها مانند غشای سلول و همچنین ساخت چند هورمون 
اساسی از جمله استروژن، پروژسترون، ویتامین D و استروئیدها 
بسیار مهم است. تری گلیسیرید نیز زنجیره ای از اسیدهای چرب 
هستند که بخش اعظمی از انرژی مورد نیاز برای عملکرد بافت های 
بدن را تامین می کنند؛ بنابراین شما نمی توانید بدون هیچیک از 
این چربی ها زندگی کنید. هنگامی که سطح کلسترول خون و یا 
تری گلیسیرید بیش از حد بالا می رود، خطر ابتلا به حمله قلبی، 
سکته مغزی، بیماری های عروق محیطی و... به میزان چشمگیری 
افزایش می یابد. به همین دلیل باید نگران میزان این دو چربی 
در بدن باشید. دو منبع غذایی و منابع درون زا برای کلسترول و 
تری گلیسیرید وجود دارد که در بدن تولید می شوند. چربی های 
موجود در رژیم غذایی از طریق روده جذب می شوند و سپس از 
طریق جریان خون به کبد می روند و پردازش می شوند. یکی از 
کارهای اصلی کبد این است که مطمئن شود تمام بافت های بدن 
شما کلسترول و تری گلیسیرید مورد نیاز خود را دریافت کرده اند. 
هشت ساعت بعد از صرف غذا، کبد، کلسترول و تری گلیسیریدهای 
غذایی را از جریان خون می گیرد. در مواقعی که چربی های رژیمی 
موجود نیست، کبد شما به خودی خود کلسترول و تری گلیسیرید 
تولید می کند. در واقع حدود ٧۵ درصد کلسترول بدن شما 
توسط کبد تولید می شود. سپس کبد کلسترول و تری گلیسیرید 
را به همراه پروتئین های خاص در بسته های ریزشکل به نام 
لیپوپروتئین ها قرار می دهد که به گردش خون منتقل می شوند. 
کلسترول و تری گلیسیرید از لیپوپروتئین ها خارج می شوند و در 
هر کجا که مورد نیاز باشد، به سلول های بدن تحویل داده می شوند. 
در این میان، تری گلیسیرید اضافی ) یعنی آنهایی که بلافاصله 
برای سوخت و انرژی لازم نیستند( برای استفاده های بعدی در 

سلول های چربی ذخیره می شوند.
  اختلاللیپیدیچیست؟

 اگر در شما اختلال لیپیدی یا دیس لیپیدمی تشخیص داده شده 
است، این یعنی سطح کلسترول بد شما یا لیپوپروتئین با چگالی 
پایین و در اصطلاح LDL و همچنین تری گلیسیرید شما بیش از حد 
مجاز است. همانطور که گفته شد، مقادیر بالای این دو چربی خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی را بالا می برد. برای درک اینکه اختلال 
لیپیدی چیست، باید در مورد کلسترول بدانید. دو شکل کلسترول 
موجود در بدن شما یعنی لیپوپروتئین با چگالی کم و لیپوپروتئین 
با چگالی بالا یا HDL وجود دارد LDL یا همان کلسترول بد از 
طریق غذاهای سرشار از کلسترول مانند گوشت قرمز یا لبنیات 
جذب می شود. این چربی با سایر چربی ها و مواد موجود در خون 
شما ترکیب شده و باعث انسداد در شریان ها می شود. انسداد در 
شریان ها، جریان خون را کاهش داده و باعث بروز حمله قلبی یا 
سکته مغزی می شود. در مقابل  LDL؛ HDL تاثیرات محافظتی بر 
قلب شما دارد HDL کلسترول مضر را از شریان ها منتقل کرده و 
خطر ابتلا به بیماری های قلبی را دور می کند. در مقابل این دو نوع 
کلسترول، تری گلیسیریدها هستند. بدن شما کالری اضافی موجود 
در بدن را که سوزانده نشده، تبدیل به چربی می کند. فراموش نکنید 
که غیر از مصرف غذاهای پرچربی مانند پنیر و شیر پرچرب، استیک 
و کره، چربی های ترانس و روغن های حیوانی، عدم ورزش، استعمال 
سیگار و ژنتیک، برخی شرایط پزشکی از جمله دیابت، کم کاری 
تیروئید، سندرم متابولیک، سندرم کوشینگ، سندرم تخمدان پلی 
کیستیک، بیماری کلیوی و ... سطح کلسترول بد را بالا می برند. 
برای بررسی میزان کلسترول، پزشک شما آزمایش خون تحت 
 LDL عنوان پروفایل لیپید را ترتیب می دهد. این تست کلسترول
و HDL به همراه تری گلیسیرید را بررسی می کند. قبل از این 
آزمایش، پزشک به احتمال زیاد از شما می خواهد که حداقل ۸ 
تا ۱۲ ساعت از خوردن و آشامیدن مایعات خودداری کنید. سطح 
تری گلیسیرید ناشتا در هر فرد باید کمتر از ۱۵۰ میلی گرم در 
دسی لیتر و یا در حالت غیر ناشتا در یک فرد سالم باید کمتر از ۲۰۰ 

میلی گرم در دسی لیتر باشد.

نکتــــه
 علائم اولیه کمبود منیزیم در بدن

 منیزیم یک ماده معدنی است که برای تنظیم ریتم قلب، 
عملکردهای عضلانی، عصبی و مغزی و سطح انرژی بدن ضروری 
است. افراد مبتلا به برخی بیماری هایی مانند دیابت، اختلالات 
گوارشی، اختلال مصرف الکل و همچنین افراد مسن در معرض 
خطر کمبود منیزیم  هستند. علائم اولیه کمبود منیزیم در بدن 
عبارتنداز: خستگی، ضعف عضلانی، کم اشتهایی، حالت تهوع، 
بی خوابی و ضربان قلب غیرطبیعی. منیزیم به تنظیم پتاسیم 
و همچنین تبدیل ویتامین D به شکل قابل استفاده آن کمک 
می کند و ویتامین D در جذب منیزیم از غذا موثر است. از طرفی 
ویتامین D و منیزیم هر دو به کنترل هورمون پاراتیروئید یا 
پی تی اچ )PTH( کمک می کنند. ویتامین D پایین همچنین 
باعث افزایش سطح پی تی اچ می شود که از دست دادن بیش از 
حد منیزیم از طریق ادرار را در پی دارد. کمبو شدید منیزیم هم 
به کاهش کلسیم منجر می شود. میزان توصیه شده برای مصرف 
روزانه منیزیم در بزرگسالان بین ۳۱۰ تا ۳۲۰ میلی گرم برای زنان 
بالغ و ۴۰۰ تا ۴۲۰ میلی گرم برای مردان بالغ است. زنان در دوره 
یائسگی هم باید ۳۲۰ میلی گرم در روز را در نظر داشته باشند. 
سطح منیزیم موردنیاز برای زنان باردار و شیرده کمی متفاوت 
است. از طریق آزمایش خون می توان به سطح منیزیم در بدن 
پی برد. آزمایش های تخصصی تر دیگری از جمله آزمایش منیزیم 
گلبول قرمز، آزمایش ادرار ۲۴ ساعته، آزمایش بارگیری منیزیم 
و تجزیه و تحلیل مواد معدنی موجود در مو نیز توصیه می شوند. 
در صورت جبران نشدن کمبود منیزیم، خطرهای متعددی بدن 
را تهدید می کنند از جمله تشنج، اختلالات ریتم قلب، فشارخون 
بالا، پوکی استخوان، میگرن، دیابت نوع ۲، سکته، آسم، سنگ کلیه 
و مشکلات مربوط به سلامت روان. برخی مواد غذایی حاوی منیزیم 
عبارتنداز: تخمه کدوتنبل، بادام، اسفناج )بخارپز(، شیرسویا، لوبیا 
سیاه، ماست ساده، پرک جو دوسر، موز، ماهی سالمون، شیر، نان 
گندم، آووکادو و کشمش. برخی مشکلات جسمانی، بیماری ها و 
داروها هم می توانند در کاهش سطح منیزیم بدن دخیل باشند. 
کم شدن اشتها جذب منیزیم را کاهش می دهد. همچنین افراد 
مسن، کسانی که به بیماری های حاد دچارند و کسانی که اختلال 
گوارشی و دیابت دارند با خطر بیشتر کمبود منیزیم مواجه  هستند. 
اختلالات کلیوی، بیماری های گوارشی، دیابت و اختلالات غدد 

درون ریز از دیگر عوامل موثر در کاهش میزان منیزیم  هستند. 

عمــودیافقــی

  چاقی یکی از عوامل خطرساز ابتلا به 
دیابت است، اما زمینه های ارثی، پرفشاری 
خون، اختلالات چربی خون یا کم تحرکی هم 
از دیگر عوامل خطرساز ابتلا به دیابت، به ویژه 
نوع ۲ محسوب می شود؛ بنابراین افراد لاغز 
نیز در معرض ابتلا هستند. حدود ۲۰ تا ۳۰ 
درصد افرادی که به دیابت مبتلا می شوند، 
چاق نیستند. قندهای ساده و چربی ها می تواند 
به عنوان عامل خطرساز برای افزایش وزن و در 
پی آن ابتلا به دیابت تلقی شود. دیابت چهار 
رکن اساسی دارد. آموزش، فعالیت بدنی، رژیم 
غذایی سالم و داروها که باید در کنار هم مورد 
توجه قرار گیرد. حتی اگر فرد چندین نوع 
داروی خوراکی یا انسولین مصرف کند، ارکان 
دیگر باید پابرجا باقی بماند. در صورتی که 
مصرف انسولین فرد را به اشتباه از رعایت رژیم 
غذایی دور کند، افزایش نوسانات قندخون و 
اضافه وزن را در پی دارد. ثابت نگه داشتن وزن 
به ویژه در دیابت نوع ۲ بسیار اهمیت دارد و اگر 
رژیم غذایی رعایت نشود، فرد در معرض خطر 
قرار می گیرد. افراد مبتلا به دیابت، هم نوع یک 
و هم نوع ۲ می توانند در سطوح قهرمانی به 
ورزش مشغول باشند. البته همانطور که گفته 
شد آموزش یکی از مهمترین ارکان کنترل 
دیابت است، به این معنا که فرد باید بداند قبل، 
حین و بعد از ورزش چه اقداماتی را انجام دهد. 
در رژیم غذایی افراد دیابتی محدودیت وجود 
دارد ولی ممنوعیت، نه، هیچ ماده غذایی وجود 
ندارد که برای فرد مبتلا به دیابت به طور کل 
ممنوع باشد. ۲۰ درصد مقدار کربوهیدرات 
روزانه  فرد می تواند با قند ساده جایگزین 
شود، البته مقدار کلی مصرف کربوهیدرات 
متناسب با سن، جنس، وزن و فعالیت بدنی 

باید مشخص شود.

  پانته آ شیرویه، پزشک متخصص طب 
سنتی، در مورد راهکارهایی در رابطه با 
سینوزیت گفت: ما باید سبک زندگی خود را 
مورد بازنگری قرار دهیم. در لباس پوشیدن در 
فصل پاییز باید در نظر داشته باشیم که ناحیه 
سر و پیشانی باید به طور کامل پوشانده شود. 
وی افزود: توصیه می شود بعد از حمام همیشه 
موها را خشک کرده و سر را با حوله یا روسری 
نازکی بپوشانند. افراد در موقع خواب سر را نیز 
بپوشانند. اگر این مساله رعایت شود، میزان 
ترشحات به شکل قابل توجهی کم می شود. 
شیرویه اظهار کرد: این افراد در طول روز و 
هوای روشن نخوابند، پیشنهاد می شود که 
اگر افراد به خواب نیاز دارند، قبل از صرف ناهار 
بین ۱۵ تا ۲۰ دقیقه چرتی کوتاه داشته باشند.

دکترمجیدولیزاده
فوقتخصصغدد

ترکیب فسفات و کلسیم موجود در آب نارگیل با هم به ساخت 
استخوان ها و دندان های قوی کمک می کند.

 منیزیم موجود در آب نارگیل به کنترل قندخون کمک می کند.

 تقویت استخوان ها

کنترل قندخون

آب نارگیل با ترازکردن سیستم مواد معدنی اضافی تشکیل دهنده 
کریستال، از ایجاد سنگ کلیه جلوگیری می کند.

یک فنجان آب نارگیل، 400 میلی گرم پتاسیم دارد. شواهد حاکی از آن است که رژیم 
غذایی غنی از پتاسیم باعث کاهش فشارخون می شود و سلامت قلب را بهبود می بخشد.

 جلوگیری از سنگ کلیه

 کاهش فشارخون

  ۱- آوای مــوزون- از دانشــمندان ایرانــی ۲- 
ذلیل وحقیر- دلیر- گل لاله ۳- از پرندگان- مفیدوموثر- 
پروسرشار ۴- هم داستان رامین-  بچه می کشد!- شهری 
در اســتان  فارس- جای ســرخوردن ۵-  چه وقتی؟- 
کهنسال- مهربان تر ۶- مولدالکتریسیته- ورم- حرف 
نازی ها ٧- دل ها- فیلمی از حسن  فتحی- موجود زیبای 
افسانه ای ۸- ســبزی کبابی- نخ ابریشم- از شهرهای 
فرانســه 9- دومین مهره گردن- ناشی و غیرحرفه ای- 
جدیدوتازه ۱۰- حرف پوست کنده- اولین رقم از سمت 
راست عدد- نوعي چاپ پارچه ۱۱- بافنده- از ملزومات 
سوارکاری- نقشه انگلیسی ۱۲- تندر- برگشته از دین- 
عددهندسی- آقاوسید ۱۳- تباهی- بازگشتن- شهری 
در فلسطین ۱۴- صنعتی در شعر- رعشه- از اوراق بهادار 

۱۵- تیزاب صنعتی- هدیه وچشم روشنی
  

۱- زردآلوی نارس- ساکن شــدن و آرام گرفتن ۲- از نیروهای نظامــی- حلزون- نوعی پخت 
تخم مرغ ۳- پست وفرومایه- پایتخت قطر- پشــیمانی ۴- دخترلاتین- نوعی پارچه  گرانبها-  بله 
انگلیسی- زودنیست ۵- ایمان و باور- به آرزو نرسیده- زنده ۶-  اشاره به دور- نمایشنامه غم انگیز- 
اتفاق و رویداد ٧- خودکار معروف- فصل سرما- چرخ رســن تابي ۸- پرحرفی- از نگارخانه های 
بریتانیا- جمع مدرسه 9- نوعی حج- شگفت آور- زندگی کن ۱۰- حالت سکون- راه عبور مسطح 
با شیب تند- ضربه سر در فوتبال ۱۱- علامت مصدرجعلی- نگهبان- ماده ای در چای ۱۲- مقام 
مدال برنز- درک و شعور- شهری روی آب- جیوه ۱۳- ازمیقات های پنجگانه حج- کلاه گیس- از 
تهمت پاک شــده ۱۴- کبودرنگ- از مدل های پژو– روزتولد ۱۵- مخالفت در برابر یک اندیشــه 

سیاسی- از پرندگان

 فواید مصرف 
 آب نارگیل 
برای سلامتی

آب نارگیل، عصاره شیرین و با طراوت 
در میوه نارگیل  جوان و نه چندان رسیده 

است که از ویتامین ها و مواد معدنی 
ضروری سرشار است و به حمایت از 
عملکرد ماهیچه ها و اعصاب و تعادل 

مایعات بدن کمک می کند. آب نارگیل 
به دلیل محتوای بالای الکترولیت، پس 

از یک دوره اسهال یا استفراغ عالی 
است. این نوشیدنی همچنین برای 

آبرسانی و تغذیه عضلات بعد از ورزش 
گزینه بسیار مفیدی به شمار می رود.

مهم ترین مزایا

 یکی از مهم ترین مزایای 
 آب نارگیل خاصیت 

الکترولیتی این مایع است. آب نارگیل بسیاری از 
 الکترولیت های طبیعی 

 مانند سدیم، منیزیم، کلسیم و پتاسیم را 
 شامل می شود. الکترولیت ها مواد معدنی 

 ضروری هستند که برای متعادل کردن 
مقدار آب در بدن، انتقال مواد زائد به داخل و خارج 

 سلول ها، حمایت از عملکرد عضلانی و عصبی 
 و تثبیت فشار به کار می روند. گاهی اوقات

ورزش کردن یا از دست دادن مقدار زیادی مایعات، 
نداشتن تعادل الکترولیت را موجب می شود، به 

همین دلیل نوشیدنی های ورزشی حاوی الکترولیت 
بسیار محبوب  هستند. فقدان تعادل الکترولیت ها 

زمانی رخ می دهد که مقدار آب در بدن شما - مثلا پس 
از استفراغ یا اسهال - به شدت تغییر کند. آب نارگیل 

نسبت به اکثر نوشیدنی های ورزشی قند کمتری 
دارد. این نوشیدنی حاوی کربوهیدرات، همچنین به 

 بهبود عملکرد عضلات کمک می کند. 
 تحقیقات نشان می دهد که آب نارگیل به دلیل 

 تعداد الکترولیت های بالای آن، نسبت به 
 آب معمولی برای آبرسانی بعد از ورزش 
 مفیدتر است. البته آب نارگیل نسبت 

 به سایر نوشیدنی های ورزشی 
سدیم کمتری دارد.


