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هر آنچه باید در خصوص پیاز جوانه‌زده بدانیدعوامل خطر »زوال عقل«
 زوال عقل را می‌توان یکی از بیماری‌های دوران 
سالمندی نام برد که متاسفانه در حال جوان‌شدن 
است. شرایط و رفتارهایی در سبک زندگی وجود دارد که 
می‌تواند خطر ابتلاء به زوال عقل را افزایش دهد. عدم 
فعالیت بدنی، اضافه‌وزن، استرس،  دیابت کنترل نشده، 
فشارخون، کم‌شنوایی، مصرف دخانیات و...  زوال‌عقل 
که به آن »دمانس« نیز گفته می‌شود، مجموعه‌ای از 
اختلالات عصبی است که به‌طور پیشرونده بر عملکرد 

لات می‌توانند  شناختی فرد تأثیر می‌گذارد. این اختلا
باعث کاهش شدید حافظه، توانایی‌های تفکری، قضاوت 
و مهارت‌های دیگر شناختی شوند.فرد ممکن است با 
مشکلاتی در یادآوری اطلاعات، حل مسائل، برنامه‌ریزی 
و سازمان‌دهی مواجه شود. توصیه می‌شود در گروه‌های 
اجتماعی شرکت داشته باشید. پزشکان توصیه می‌کنند 
که برای حفظ سلامت قلب، یک رژیم غذایی سالم و یک 

برنامه منظم ورزشی داشته باشید. 

  دکتر الهه عسکری، دکترای تخصصی بهداشت بیان 
کرد: جوانه‌زدن پیاز پس از برداشت، معمولا به‌عنوان 
یک اتفاق نامطلوب محسوب می‌شود. وی ادامه داد: 
بسیاری از افراد چنین پیازهایی را دور می‌اندازند. 
عسکری اضافه کرد: برخی افراد قسمت‌های جوانه‌زده 
را جدا و بقیه پیاز را مصرف می‌کنند. عضو هیات علمی 
از  با این حال، مانند بسیاری  یادآور شد:  دانشگاه 
سبزیجات، جوانه‌زدن محتوای غذایی پیاز را نیز افزایش 

می‌دهد. این دکترای تخصصی بهداشت افزود: در واقع 
جوانه‌زدن در پیاز یک روش عالی برای افزایش پتانسیل 
تغذیه‌ای و عملکردی آن است. وی گفت: بین ۲ تا ۸ روز 
کسیدانی، فنلی و  پس از جوانه‌زدن میزان ترکیبات آنتی‌ا
فلاونوئیدی جوانه افزایش قابل‌توجهی می‌یابد. عسکری 
تصریح کرد: جوانه‌زدن منجر به ایجاد ترکیباتی با خواص 
فیتوشیمیایی و اثرات حفظ سلامتی می‌شود که نقش 

بالقوه‌ای در پیشگیری از بیماری‌ها ایفا می‌کنند. 

عوارض شستن افراطی دست‌ها
 خیلی از افراد فکر می‌کنند شستن مکرر و مداوم 
دست‌ها با آب و صابون، آنها را از ابتلا به بیماری‌های عفونی 
که یکی از راه‌های انتقال آن از طریق تماس دست‌ها با 
سطوح آلوده است، ایمن نگه می‌دارد. اما پزشکان می‌گویند 
زیاده‌روی در شست‌وشوی دست‌ها می‌تواند سلامتی ما را 
تهدید کند و اتفاقا مشکلات بیشتری ایجاد کند. شستن 
صحیح دست‌ها بعد از استفاده از سرویس بهداشتی، قبل از 
غذاخوردن، بعد از سرفه یا عطسه‌کردن، موقعی که از بیرون 
به خانه برمی‌گردیم، وقتی تازه به محل کار می‌رسیم، بعد از 
کز عمومی  دست‌زدن به میله اتوبوس و دستگیره درهای مرا
کسی و دگمه زنگ و آسانسور از انتقال بسیاری  و دستگیره تا
کتری‌ها به بدن‌مان جلوگیری می‌کند. اما  از ویروس‌ها و با
شستن بیش از حد دست‌ها )به‌ویژه با صابون‌های قوی( 
کتری‌های مفیدِ روی سطح پوست را از بین ببرد  می‌تواند با
و باعث خشکی پوست، ترک‌های پوستی و آسیب دیدن 
لایه محافظ طبیعی پوست شود که خود این مورد، خطر 
ابتلا به عفونت‌ها را افزایش می‌دهد. دکتر بابک پورقلیچ، 
پزشک عمومی در این رابطه می‌گوید: اسکناس و خیلی 
، دگمه آسانسور و... بسیار  چیزهای دیگر مثل دستگیره در
آلوده هستند اما لازم نیست به محض دست‌زدن به پول 
یا هر چیز آلوده‌ای فوری دست‌های خود را بشوییم. این 
گزما  گر دست‌های ما سالم باشند، یعنی ا پزشک افزود: ا
نداشته باشند یا زخمی روی سطح پوست خود نداشته 
باشیم، مشکلی وجود ندارد. چون راه ورود میکروب به 
بدن، علاوه بر از طریق مخاط‌ها )دهان، بینی و چشم‌ها( 
از طریق پوست هم هست. دکتر پورقلیچ ادامه می‌دهد: 
گر دست‌مان آلوده باشد و آن را به  بینی، چشم‌ها و دهان(  ا
نزنیم، احتیاجی نیست مرتب و مکرر دست‌های خود را 
با الکل ضدعفونی کنیم یا با آب و صابون بشوییم. چون 
در این صورت دچار خشکی پوست می‌شویم و خشکی 
پوست، خودش محافظت پوست را کاهش می‌دهد و راه 
را برای ابتلا به بیماری‌ها باز می‌کند. او با اشاره به اینکه 
می‌شود،  بدن  به  میکروب‌ها  ورود  مانع  سالم  پوست 
گر پوست سالمی نداشته باشیم،  ا اما  اضافه می‌کند: 
گزما و زخم‌هایی که  عوامل میکروبی می‌توانند از طریق ا
در سطح پوست ایجاد می‌شوند، وارد بدن ما شوند و ما را 
مبتلا به بیماری‌های تنفسی و ویروسی کنند. این پزشک 
با بیان اینکه شستن مداوم دست‌ها خودش عامل ابتلا به 
گزما است، می‌گوید: پس  برخی بیماری‌های پوستی مثل ا
نیازی نیست که مدام دست‌های خود را با الکل ضدعفونی 
کنیم یا با آب و صابون بشوییم. فقط باید مراقب باشیم که 
دست‌های آلوده را به چشم‌ها، بینی، لب‌ها و داخل دهان 
کید دارند که شستن دست‌ها باید زمانی  نزنیم. پزشکان تا
انجام شود که واقعا نیاز باشد. چون بعضی از صابون‌ها 
حاوی مواد شیمیایی یا عطرهایی هستند که می‌توانند 
کنند. بنابراین علاوه بر اینکه  حساسیت پوستی ایجاد 
نباید در شستن دست‌ها زیاده‌روی کنیم، حتما باید از 
صابون‌های ملایم و مرطوب‌کننده هم استفاده کنیم و بعد 
از هر بار شست‌وشو به دست‌های خود کرم مرطوب‌کننده 
بمالیم. شستن بیش از حد دست‌ها به معنی ایمنی و 
سلامتی بیشتر نیست. پس باید تمرین کنیم که این کار 
را فقط در مواقع ضروری و با مواد شوینده‌ی سالم انجام 

دهیم.

  روش‌های مقابله با استرس
بهداشت  شبکه  روان  سلامت  مسئول  کارشناس   
و درمان شهرستان نور تکنیک‌های مقابله با استرس را 
برشمرد و گفت: آرام‌سازی ذهن و روان با مرور خاطرات 
خوب، گفتن جمله‌ انرژی بخش به خود، انجام فعالیت‌های 
، ورزش،  هنری دلخواه، مراقبه، درد و دل با فرد راز نگهدار
نوشیدن یک لیوان آب سرد و  تنفس عمیق، تکنیک 
آرمیدگی عضلات وغیره را از جمله روش‌های مقابله با 
کرد. الهام السادات رضوی در خصوص  استرس بیان 
روش‌های مقابله با استرس، اظهار کرد: استرس، شرایط 
کی این باور  یا احساسی است که در آن فرد از لحاظ ادرا
را دارد که مجموع خواسته‌ها و انتظاراتش فراتر از منابع، 
امکانات و توانمندی‌های در اختیار او است. وی با اشاره 
به اینکه گاهی اوقات مرز میان استرس و اضطراب بسیار 
کرد: استرس می‌تواند محرکی  باریک می‌شود، تصریح 
برای ایجاد اضطراب و اضطراب می‌تواند نشانه‌ای بیرونی 
که علائم مختلفی مانند تنش و  از استرس حاد باشد 
ناراحتی در ماهیچه‌ها، افزایش ضربان قلب و بی‌خوابی 
ممکن است هنگام وقوع هر دوی این حالات نمود پیدا 
کارشناس سلامت روان، استرس را تجربه‌ای  کند. این 
موقتی و اضطراب را مساله‌ای دائمی درباره‌ سلامت روحی 
کنش بدن در برابر  و روانی افراد بیان کرد و افزود: استرس وا
تغییرها و چالش‌هاست و از نظر مدت‌ زمان و شدت، در 
افراد مختلف متفاوت است. رضوی با بیان اینکه ما از آنچه 
گاه هستیم ولی در اضطراب از دلیل  نگرانمان کرده است آ
گاه هستیم، یادآور شد:  اضطراب خود )در آن لحظه( کمتر آ
تفاوت استرس و اضطراب آن است که ما خود را در قبال 
استرس ناتوان نمی‌یابیم و می‌توانیم راه‌هایی برای غلبه بر 
آن پیدا کنیم، اما در برابر اضطراب تفکر ما آن است که کاری 
از دست ما بر نمی‌آید و امور بر ما غلبه دارند. این کارشناس 
سردرد، افزایش ضربان قلب و تنفس، عرق‌کردن بیش از 
حد، خشکی دهان، اختلالات گوارشی و خواب را نشانه‌ها و 
پیامدهای منفی استرس از نظر جسمی بیان کرد و کاهش 
، اختلال در حافظه کوتاه‌مدت، تحریک‌پذیری،  تمرکز فکر
عصبانیت، افسردگی، انزوا و گوشه‌گیری را پیامدهای منفی 
استرس از نظر روانی عنوان کرد. رضوی، آرام‌سازی ذهن 
و روان با مرور خاطرات خوب، گفتن جمله‌ انرژی بخش 
به خود، انجام فعالیت‌های هنری دلخواه، مراقبه، درد و 
، ورزش، نوشیدن یک لیوان آب سرد  دل با فرد راز نگهدار
و  تنفس عمیق، تکنیک آرمیدگی عضلات وغیره را از جمله 

روش‌های مقابله با استرس بیان کرد.

 عمــود‌ی  افقــی

 اولین گام برای کاهش خارش، تغییر در 
رژیم غذایی است. مصرف غذاهای سالم، 
کم‌چرب و پرهیز از غذاهای سنگین می‌تواند 
به کبد کمک کند تا به طور مؤثرتر مواد زائد را 
از بدن خارج کند. به بیماران توصیه می‌شود 
از  خ‌کردنی،  به‌جای غذاهای چرب و سر
غذاهای سبک و سالم نظیر سبزیجات، 
میوه‌ها و منابع پروتئینی کم‌چرب استفاده 
کنند. یکی از راه‌های مؤثر برای کاهش خارش 
در بیماری‌های کبدی، مصرف داروهای 
خاص است. پزشک ممکن است داروهایی 
مانند کلستیرامین یا اودئوکسی کولیک اسید 
را تجویز کند. این داروها به کاهش تجمع 
اسیدهای صفراوی در بدن کمک می‌کنند 
و در نتیجه از شدت خارش می‌کاهند. علاوه 
بر این، برخی از آنتی‌هیستامین‌ها نیز ممکن 
است برای تسکین خارش و جلوگیری از 
کنش‌های آلرژیک مفید باشند. یکی دیگر  وا
کاهش خارش،  از توصیه‌های مهم برای 
مرطوب نگه‌داشتن پوست است. استفاده 
مرطوب‌کننده  لوسیون‌های  و  کرم‌ها  از 
بدون عطر می‌تواند به جلوگیری از خشکی 
هم‌چنین  کند.  کمک  پوست  تحریک  و 
پیشنهاد می‌شود بیماران از حمام‌کردن با 
آب‌داغ خودداری کنند، زیرا آب‌داغ می‌تواند 
پوست را خشک کرده و خارش را بدتر کند. 
از صابون‌های قوی  همچنین، استفاده 
باید محدود شود. در عوض، استفاده از 
صابون‌های ملایم و مرطوب‌کننده به پوست 
آسیب کمتری می‌زند. علاوه بر این، پوشیدن 
لباس‌های نخی و گشاد به‌دلیل خاصیت 
تنفسی آن‌ها، کمک زیادی به کاهش تحریک 
پوست و جلوگیری از بدترشدن وضعیت 
می‌کند. مدیریت درست بیماری کبدی در 
کنار استفاده از درمان‌های تسکینی برای 
خارش، می‌تواند به بهبود کلی وضعیت بیمار 
کمک کند. بسیاری از کودکان و بزرگسالانی 
که دچار اختلالات تنفسی در هنگام خواب 
هستند، به اشتباه به‌عنوان مبتلا به اختلال 
کم‌توجهی- بیش‌فعالی )ADHD( تشخیص 
داده می‌شوند. این تشخیص اشتباه ممکن 
است منجر به تجویز داروهای محرک برای 
درمان شود که هیچ کمکی به درمان خارش 
نمی‌کند و حتی ممکن است به وضعیت 
بیمار آسیب بزند. بنابراین، تشخیص دقیق 
و درمان صحیح از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 
است. درضمن بیماران باید برای انتخاب 
بهترین روش درمانی به پزشک متخصص 
مراجعه کنند و همچنین به مراقبت‌های 
روزمره برای جلوگیری از تشدید خارش توجه 

ویژه‌ای داشته باشند.

 سید موید علویان
  فوق تخصص کبد

افرادی که زیاد فست‌فود می‌خورند، ۵۱ درصد بیشتر از سایرین در معرض ابتلا به افسردگی قرار دارند. از طرفی ابتلا به افسردگی نیز 
سلامت کلی را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد و اثرات منفی بر آن دارد. تحقیقات بیشتری مورد نیاز است تا مشخص شود آیا مصرف فست‌فود 

باعث افسردگی می‌شود یا اینکه افراد مبتلا به افسردگی بیشتر تمایل به مصرف فست‌فود دارند.

علاوه بر افسردگی، مصرف بیش از حد فست‌فود با علائم اضطراب مرتبط است. علاوه بر این، کمبود اسیدهای چرب امگا ۳ در 
غذاهای سرخ‌شده می‌تواند باعث شود مغز علائم اضطراب را شبیه‌سازی کند.

افسردگی 

اضطراب 

محققان دریافته‌اند که افرادی که خیلی فست‌فود می‌خورند، در تست‌های ساده حافظه، عملکرد ضعیف‌تری دارند. فست‌فود 
و سایر غذاهای ناسالم می‌توانند باعث کاهش انعطاف‌پذیری عصبی شوند؛ فرآیندی که به مغز اجازه می‌دهد تجربیات ما را به‌عنوان 

خاطرات ذخیره کند. تجربیات ما به‌عنوان خاطراتی ذخیره می‌شوند که از طریق اتصالات بین نورون‌های مغزی در حال سازماندهی 
مجدد هستند و در مغز دسته‌بندی می‌شوند.

فست‌فودها معمولا حاوی سطوح بسیار بالایی از قند و چربی هستند و مصرف بیش از حد آنها در رژیم غذایی، سبب 
ایجاد التهاب در مغز می‌شود. این پدیده »التهاب عصبی« نامیده می‌شود و مجموعه‌ای از رویدادها را به وجود می‌آورد که 

منجر به التهاب بیشتر می‌شود و می‌تواند به سلول‌های مغزی )نورون‌ها( آسیب برساند. علاقه‌مندان به فست فود همیشه 
گرسنه هستند و میل زیادی به غذاخوردن دارند. 

کاهش توانایی‌های یادگیری 

التهاب مغز 

 ‏1- به‌غیر از آن- فیلمی به کارگردانی و نویسندگی 
خرده‌فروش-  جبران‌کردن-   -2 شاه‌حسینی  انسیه 
چهارم  نت   -3 بگیرد  گوشه  عبادت  برای  کسی‌که 
کارلوس فوینتس-  موسیقی- پسوندشباهت- اثری ا 
چاشنی سالاد 4- سود پول حرام- ته‌نشین شدن- 
خودبین- همسر حضرت آدم)ع( 5- قسمت‌‌کننده- 
- لقب  - اداواطوار گاه- سوره 11 قرآن‌کریم6- لندهور چرا
- فیلمی از شهریار  امرای هند 7- واحددارو- پیشه‌وکار
ع  بحرانی 8- صلیب- خودرو- از شهرهای ‌فارس 9- مختر
ماشین تایپ- محل استقرارموشک- علامت مفعولی 
- نمی‌شنود-  10- فیلمی از مرحوم رسول ملاقلی‌پور
تردیدها 11- نام - به دست آورده شده- مردنجیب 12- از 
- نوازنده- تصویر 13- از  آن باران آید- خار روی دیوار
 - - بهانه‌ودستاویز ماه‌های زمستان- رنگ قرمز سیر
ضمیرفرانسوی 14- فیلمی از حسین دارابی- نمایش 
همراه با شعر و موسیقی- دلیری 15- سلسله‌ای در تاریخ 

ایران- فیلمی به کارگردانی میثم هاشمی‌طبا

- از  کنده‌شده- از آثار تاریخی کرمانشاه 2- استانی در شمال اسپانیا- گریه با سوزوگداز   1- پرا
اعضای صورت 3- پسوندشباهت- شیربیشه- جانوری گوشتخوار شبیه یوزپلنگ- خاندان‌وقوم 
4- به‌جاآوردن عهد- گوسفند ماده- آخرین سوره قرآن‌کریم- تغییر شکل‌ یافته 5- طرف چپ- 
- برگ- آب  واژه‌ها- در نجاری زیاد است 6- از زبان‌های برنامه‌نویسی- وقت‌وهنگام 7- پایان‌کار
ج‌های  خ‌روی 9- کلام درد- از بر نیمه‌گرم- اشتباه معروف 8- هم‌چشمی- گذشتن- زن سر
- اشاره‌به‌دور 10- رسیدن به سن رشد- از فیلم‌های بروسلی 11- صف‌وردیف- زن  فلکی- قول‌وقرار
پادشاه- تخم کتان 12- درخواست از خداوند- برآمدگی در بدن براثر ضربه- دریاچه‌ای در ترکیه- 
- جروبحث  جعبه میز 13- حرف همراهی- دست‌کم- پیرو- حرص‌وطمع  14- یک جهت- دیوار

15- قصه‌گو- کشوری آفریقایی

‌ فست‌فود
 به سلامت مغز

آسیب می‌رساند
فست‌فود از غذاهای اعتیادآور است؛ چربی‌های ترانس موجود در 
خ‌شده می‌تواند توانایی مغز را برای تشخیص  بسیاری از غذاهای سر
میزان سیری و گرسنگی مختل کند. فست‌فود می‌تواند مراکز لذت 
مغز را تحریک کند تا دوپامین ترشح کنند. برای همین در موارد شدید 
ممکن است اعتیاد جدی به فست‌فود ایجاد شود. طبق تحقیقات 
فست‌فود می‌تواند اثرات مخربی نیز بر روحیه و ذهن داشته باشد. 
این تنها یکی از اثرات مخرب فست‌فود بر مغز است. در ادامه به چند 
مورد دیگر از عوارض مغزی ناشی از افراط در مصرف فست‌فودها 

اشاره می‌شود:


