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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ماست می‌تواند خطر سکته را کاهش دهدیافته‌های جدید درباره سفید شدن مو 
یافته‌های جدید نشــان می‌دهــد میان سفیدشــدن مو 
ک‌ترین ســرطان‌های پوســتی،  و »ملانوما«، یکــی از خطرنا
ارتباطی وجود دارد. متخصصان به سرپرستی دکتر »امی کی 
نیشیمورا« دریافتند سلول‌های بنیادی تولیدکننده رنگدانه 
کنش‌های کامــا متفاوتی  )ملانوســیت( در فولیکول‌ مــو، وا
به اســترس نشــان می‌دهند. آزمایش‌ها نشــان داد: ســلول 
می‌تواند یا به‌طور بی‌خطر از بین برود و یا باعث سفیدی مو 
کید  شود یا به نقطه آغاز ملانوما تبدیل شود. تیم تخصصی تا

کردند که مشاهدات نشان می‌دهد وقتی تقسیم سلول‌های 
رنگدانه متوقف می‌شــود و می‌میرند، بدن در واقع در حال 
گر این فرایند رخ ندهد  حذف سلول‌های آسیب‌دیده است. ا
و سلول‌های آسیب‌دیده باقی بمانند، ممکن است سرطانی 
شــوند. متخصصــان می‌گوینــد ایــن کشــف نشــان می‌دهد 
کنش‌های سلولی بدن تا چه حد دقیق‌ هستند و چگونه  وا
هرگونــه تغییر کوچک در ایــن تعادل می‌توانــد تفاوت میان 

یک نشانه بی‌خطر پیری و یک بیماری مهلک را رقم بزند.

ســکته مغزی یکی از علــل اصلی مــرگ و ناتوانی اســت 
و فشــارخون بــالا در بــروز حــدود ۵۷ درصــد از مــوارد 
ســکته‌مغزی نقــش دارد. ایــن در حالــی اســت کــه گفتــه 
می‌شــود مصــرف ماســت می‌توانــد فشــارخون را کاهش 
دهد و عملکرد عروقی را به‌ویژه در افرادی که فشــارخون 
کتری‌های  بالا دارند، بهبود بخشــد. ماســت سرشــار از با
مفید برای ســامت روده اســت: یکــی از دلایــل احتمالی 
تاثیر ماست در کاهش خطر سکته، وجود پروبیوتیک‌ها 

کتری‌های مفید به تعادل میکروبیوم روده  اســت. این با
کمک می‌کنند و تحقیقات نشان می‌دهد که سلامت روده 
با عواملی مانند فشارخون و التهاب بدن ارتباط مستقیم 
دارد. یک فنجان ماســت ســاده و بدون چربــی حدود ۱۴ 
گرم پروتئین دارد. رژیم‌های پرپروتئین با کمک به حفظ 
ترکیــب بدنــی ســالم به‌طــور غیرمســتقیم خطر ســکته را 
کاهش می‌دهنــد. پروتئین باعث می‌شــود که احســاس 

سیری بیشتری داشته باشید، پرخوری نکنید

 چراغ روشن هنگام شب
فاجعه‌ای برای قلب

بررســی جدیــد پژوهشــگران نشــان می‌دهــد کــه قرارگرفتن 
در معرض نــور چراغ روشــن هنگام شــب می‌توانــد پیامدهای 
گواری را برای قلب به همراه داشــته باشــد. پژوهشگران پس  نا
از بررســی ۱۳ میلیون ســاعت داده‌های مربوط به قرارگرفتن در 
معرض نور دریافتند که قرارگرفتن در معرض نور چراغ روشن در 
ساعت‌های تاریکی می‌تواند خطر نارسایی قلبی و حمله قلبی 
را به میزان قابل‌توجهــی افزایش دهد. این تأثیر در بزرگســالان 
گرچه پژوهش‌های پیشــین  جوان‌تر بیشــتر قابل توجه‌ بــود. ا
نشان داده بودند که خوابیدن در اتاقی با نور متوسط ​​می‌تواند 
به ســامت قلب آســیب برســاند، امــا پژوهشــگران »دانشــگاه 
فلیندرز« می‌گوینــد پژوهش آنها بزرگترین پژوهشــی اســت که 
کنون به بررسی چگونگی تأثیر قرارگرفتن در معرض نور هنگام  تا
شب بر سیستم قلبی-عروقی پرداخته اســت. پژوهشگران در 
این پروژه، ۸۸,۹۰۵ شخص ۴۰ ســال به بالا را به مدت ۹.۵ سال 
تحت نظر گرفتند. همه شرکت‌کنندگان در پروژه بانک زیستی 
که یک مجموعه‌ بزرگ از داده‌های پزشکی نیم میلیون داوطلب 
است، حضور داشتند. شرکت‌کنندگان، حسگرهایی را روی مچ 
دســت خود بســته بودند تا میزان نوری را که روزانــه در معرض 
آن قــرار می‌گرفتنــد، ردیابی کنند. پژوهشــگران پــس از تحلیل 
بیــش از ۱۳ میلیون ســاعت داده‌هــای مربوط بــه قرارگرفتن در 
معرض نور، مقایسه آنها با سوابق پزشکی و تنظیم عوامل مؤثر 
بر ســامت قلب ماننــد ورزش، رژیم غذایی و ژنتیــک دریافتند 
افرادی که بین ســاعت ۱۲و۳۰ شــب تا 6 صبح بیشتر در معرض 
نور قرار گرفته بودند، ۵۶ درصد بیشتر در معرض نارسایی قلبی 
و ۴۷ درصد بیشتر در معرض حمله قلبی نسبت به افرادی قرار 
داشتند که کمتر در معرض نور قرار گرفته بودند. دنیل ویندرد، 
پژوهشگر ارشد این پروژه گفت: این اولین پژوهش بزرگی است 
که نشان می‌دهد صرفا قرارگرفتن در معرض نور هنگام شب، یک 
عامل خطر قوی و مستقل برای بیماری قلبی است. اختلال در 
ساعت شبانه‌روزی داخلی بدن با قرارگرفتن مکرر در معرض نور 
شدید هنگام شــب و تاریکی هوا، شما را بیشتر در معرض خطر 
ک قلبی قــرار می‌دهد. »شــان کین«  ابتلا به مشــکلات خطرنــا
پژوهشگر ارشد بیان داشت: زنان ممکن است نسبت به اثرات 
نور که ساعت بدنشان را مختل می‌کند، حساس‌تر باشند و این، 
یافته‌های پژوهش‌های پیشین را تأیید می‌کند. در واقع، زنانی 
که هنگام شب در معرض سطوح بالای نور قرار گرفتند، خطرات 
نارسایی قلبی مشابهی با مردان داشتند که غیرمعمول است، 
زیرا زنان معمولا نوعی محافظت طبیعی در برابر بیماری قلبی 
دارنــد. جالب اینجاســت که پژوهشــگران دریافتند کســانی‌که 
طی روز بیشــتر در معرض نور قرار می‌گیرند، مزایای محافظتی 
را برای سیســتم قلبی-عروقــی خود مشــاهده می‌کنند. پیش 
از تعدیل متغیرهای ســبک زندگی، پژوهشــگران دریافتند که 
قرارگرفتن در معرض نور روز، خطر ابتلا به بیماری عروق کرونری 
قلب را ۱۳ درصد، نارسایی قلبی را ۲۸ درصد و سکته مغزی را ۲۷ 
درصد کاهش می‌دهد. نتایج این پژوهش از پژوهش پیشین 
پژوهشگران پشتیبانی می‌کند که نشان داد افرادی که بیشترین 
میزان قرارگرفتن در معرض نور را در طول روز تجربه کرده بودند، 
۱۷ تا ۳۴ درصد کاهش در خطر مرگ داشــته‌اند، اما افرادی که 
بیشــترین میزان قرارگرفتن در معرض نور شــبانه را داشــته‌اند، 
۲۱ تا ۳۴ درصد افزایش خطر مرگ را تجربه کرده‌اند. همچنین، 
نتایج ایــن پژوهش بــا پژوهــش دیگر ایــن دانشــگاه مطابقت 
دارد که نشــان می‌دهد قرارگرفتن در معرض نور در اواخر شب 
می‌تواند خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را تا ۶۷ درصد افزایش دهد. 
پژوهشــگران قصد دارند بررســی‌های بیشــتری را درباره میزان 
استفاده از نور شبانه در خانه‌ها، بیمارستان‌ها و شهرها انجام 
دهند تا روش‌هایی را بــرای محدود کردن تأثیر آن بر سیســتم 

قلبی-عروقی ابداع کنند.

نکـــــــته
 ادعای جدید درباره 
رابطه قهوه با سلامتی

متخصصــان تغذیــه با اســتناد بــه نتایج یــک مطالعــه ادعا 
کرده‌اند که نوشــیدن منظم چهار تا شــش فنجان قهوه در روز 
با کاهش خطر ضعف جسمی ارتباط دارد. این گروه تخصصی 
می‌گوید: نوشــیدن یک فنجــان اضافی قهوه ممکن اســت راه 
چاره برای جوان و پرتحرک نگه‌داشــتن بدن شــما باشد. این 
تحلیل طی هفت ســال و با مشــارکت ۱۱۶۱ فرد بزرگســال بالای 
۵۵ ســال انجــام شــد و رابطه ســامتی ایــن افــراد را بــا مصرف 
قهوه بررســی کرد. در طول مطالعه، ســامتی شــرکت‌کنندگان 
با اســتفاده از مدلی به نام »پنج مولفه فنوتیــپ« )یا اصطلاحا 
رخ‌نمــود( فرتونــی فریــد ارزیابــی شــد کــه بر پنــج جنبــه اصلی 
ناتوانی تمرکز دارد شــامل خســتگی، ســرعت پاییــن راه رفتن، 
ضعف، فعالیت بدنــی پایین و کاهــش وزن ناخواســته. نتایج 
نشــان داد افرادی که به طور منظم، روزانــه دو تا چهار فنجان 
قهوه می‌نوشیدند در این زمینه‌ها شاهد بهبودی بودند. این 
امر همواره شــناخته شــده بود کــه کافئین، مزایــای تغذیه‌ای 
متعددی شامل کاهش خستگی، افزایش هوشیاری و بهبود 
حرکت عضــات دارد.  افرادی کــه به طور منظــم قهوه مصرف 
کیفیت بالا  می‌کنند، توصیه می‌شــود از دانه‌هــای ارگانیــک با
اســتفاده کنند زیرا این نــوع قهوه سرشــار از پلی‌فنول اســت و 
در معــرض آفت‌کش‌ها قــرار نگرفتــه اســت. »دل اســتنفورد«، 
متخصص ارشــد تغذیه، می‌افزاید: نوشــیدن دو یا سه فنجان 
قهــوه در روز ممکــن اســت در مقایســه بــا قهــوه ننوشــیدن با 
کاهش خطــر بیماری‌هــای قلبی‌عروقــی مرتبط باشــد. با این 
حال وی اضافه می‌کند که نوشیدن بیش از چهار یا پنج فنجان 
کثر  قهــوه در روز احتمالا میــزان کافئین مصرفی شــما را از حدا
توصیه‌شــده روزانه یعنی ۴۰۰ میلی‌گــرم )چهار تا پنــج فنجان( 
فراتر می‌برد. به طور کلی آثار مصرف بیش‌ازحد کافئین ممکن 
اســت شــامل افزایش موقتی فشــارخون و ضربان قلب، تپش 
قلب، اضطــراب، تحریک‌پذیــری، تهــوع، ســردرد و اختلال در 
گرچه گفته می‌شــود قهــوه می‌تواند  خواب باشــد. بنابرایــن، ا
باعث افزایش عملکرد شــود اما متخصصان توصیه نمی‌کنند 
کید دارند که قهوه باید فقط  جایگزین ورزش منظم شود. آنها تا
کی‌های دیگری نیز  به‌عنوان »ابزارکمکی« استفاده شود.خورا
ممکن اســت به کاهش ضعف کمک کننــد. از جمله غذاهای 
غ، لبنیات، گوشت بدون چربی  سرشار از پروتئین مانند تخم‌مر
کی‌های سرشــار از پلی‌فنول مانند  و حبوبات. همچنین خورا

انواع توت، شکلات تلخ و روغن زیتون. 

 عمــود‌ی  افقــی

مصرف گيــاس باعث كاهش اســيد اوريك 
خون مي‌شــود و در درمان نقرس موثر اســت 
. اســیداوریك اضافــی در خــون فــرد به شــكل 
كریســتال‌هایی در مفاصل ته‌نشــین شــده و 
خطر بروز بیماری نقــرس را افزایش می‌دهد. 
یكــی از عوامــل افزایش‌دهنــده اســیداوریك 
خون، دریافت زیاد مواد غذایی حاوی اسید 
آمینه  »پورین« است. پس از اینكه اسیداوریك 
اضافــی در خون به شــكل كریســتال‌هایی در 
مفاصل ته‌نشــین شــده باعث قرمزی، متورم 
و گرم شــدن، درد و التهاب یك یا چند مفصل 
می‌گردد كه بیشتر در انگشت شست پا، پاشنه 
پا، قــوزك پا، زانــو و آرنج ظاهر می‌شــود. تغذیه 
 ، مناسب: منابع غذایی مثل گوشت‌ها، جگر
مارچوبه، اســفناج، گل كلم، قــارچ، »پورین« 
بالایی دارند و در مصرف این مواد غذایی باید 
دقت كرد . مــوادی مثل لوبیــا، نخود، عدس، 
ماهــی آزاد، میگــو نیــز مقادیــر بالایــی پورین 
دارند مصــرف آنهــا را باید محــدود كــرد. انواع 
میوه‌های خشــك بــه دلیل محتــوای فروكتوز 
بــالا باید محــدود شــود، زیــرا ایــن قنــد تولید 
( را  اورات )در مصــرف مــواد غذایی پوریــن‌دار
در بدن افزایش می‌دهد. مصرف گیلاس باعث 
كاهش اسیداوریك شده و در رژیم كنترلك‌ننده 
نقرس توصیه می‌شــود، میزان روغن مصرفی 
را باید محدود شــود زیرا رژیم غذایی پر چرب 
وضعیت نقرس را تشــدید میك‌ند. به افرادی 
كــه از بیمــاری نقــرس رنــج می‌برنــد توصیــه 
می‌شــود منابع حاوی روی بــه خصوص نان 
ســبوس‌دار در رژیــم غذایــی گنجانده شــود، 
روی احتمــال حمــات نقرســی را بــه حداقل 
می‌رســاند. مــواد غذایی حاوی اســیدفولیك 
مثل جوانــه گندم، كلــم بروكلی بــرای كاهش 
تولید اسیداوریك توصیه می‌شوند .ویتامین 
C به دفع اسیداوریك از ادرار كمك میك‌ند بهتر 
است منابع غذایی آن مثل انواع مركبات، كلم 
برگ، بروكلی، گوجه‌فرنگی بیشتر در محتوای 
غذایی وجود دداشــته باشــد. انواع شــیر كم 
غ، كاهو، گوجه‌فرنگی محتوای  چرب، تخم‌مر
پوریــن كمتــری دارنــد و همچنیــن داشــتن 
وزن مناســب و كنتــرل شــده بــرای بهبــودی 
این مشــكل كمك میك‌ند. به منظــور كاهش 
احتمال تشكیل كریستال‌ها در میان مفاصل 

در طول روز حتما 2 لیتر آب میل نمایید.

هدی طاووس‌نژاد
كارشناس تغذيه 

‏1- گردآمــدن در یکجــا- منجــم 2- مقابــل خروجــی- 
جلاداســتالین- دندانســاز 3- میــان و وســط- برگــه 
انتخاباتی- ضدیکدیگر-  برجستگی لاستیک 4- واحدی 
در علم‌ فیزیک- سرقت- مســاوی- گیاه رنگی 5- دکتر-  
مجلس روسیه- شیر حیوان تازه‌زا 6- نژادروسی- استان 
حومه ‌تهران- از هفت سین نوروزی 7- پایان کار- هذیان 
بیمار- سفیر مقتول روسیه در ایران 8- جوش ریزبدن- 
پایتخت ترکمنستان- ظرف مسی 9- قهرمان جنگل‌های 
ع  شــروود- زاویــه خارجــی- نوعــی پیشــوند فعــل مضــار
ک  10- مرکــز برنامه‌ریزی- حافظه‌ای در تلفــن همراه- پا
شــده 11- از شــهرهای مازنــدران- نوعی ماهــی جنوب- 
رشــته پهن 12- کلام درد- مردن از غصه- حریص- اداره 
غ آمریکایی- اسباب  نامه‌رسانی 13- یکدندگی- شــترمر
ســفر- حرف نــدا 14- برتر و بهتــر- گردآلــود- گل میخک 

15- فيلمی از آرون نوريس- رهبر قوم هون
 

1- گل لالــه- اثــر دیدنی مهابــاد 2- جمع مرکــز- نانی که از شــب مانده باشــد- پــرده‌ای از رنگ 
کي‌ودرســتي- عابدوعارف- زدنی در بازی 4- غیرشفاف- حرف چهاردهم  قرمز 3- مقابل زیر- پا
الفبای یونانی- وسیله احتیاطی اضافی- روش‌وشیوه 5- کم نیست- نفرين‌کننده- شکلک 6- از 
شهرهای کرمان- شیرینی‌پز 7- دشنام- خودروی کره‌ای- سمنان قدیم- مکروحیله 8- بازسازی 
 نمــودن- اصطلاحی در بــازی مافیا- نــم 9-  معجــزه الهی- نزدیکتــر- جراحت- علامــت مفعولی
غ 12- از   10- خشنود- شهری در آذربایجان‌غربی 11- علامت کارخانه- بوی بدی می‌دهد- سیمر
گرد لب‌ودهان-  صنایع دســتی‌بافتنی- پسوندشــباهت- انجام‌یافتن- شــهربی‌قانون 13- گردا
کی! 14- اشــاره به جمع- چرم فروش- فرودستان 15- از  داوری- از برندهای تلفن‌همراه- سازشا

ملزومات خیاطان- عنکبوت سمی

سرمای هوا بر سلامت قلب تاثیر می‌گذارد

عــــــــوارض عــــــــوارض 
ســــــــرمـــــــاســــــــرمـــــــا

این متخصص قلب و عروق ادامه داد: این متخصص قلب و عروق ادامه داد: 
خطر واقعی زمانی چند برابر می‌شود که خطر واقعی زمانی چند برابر می‌شود که 
سرما با عوامل دیگری مانند استرس‌های سرما با عوامل دیگری مانند استرس‌های 
و  غذایی  عادات  تغییر  سال،  و پایان  غذایی  عادات  تغییر  سال،  پایان 
و  پرنمک  غذاهای  بیشتر  و مصرف  پرنمک  غذاهای  بیشتر  مصرف 
کاهش فعالیت بدنی و شیوع  کاهش فعالیت بدنی و شیوع پرچرب،  پرچرب، 
بیماری‌های ویروسی همچون آنفلوآنزا بیماری‌های ویروسی همچون آنفلوآنزا 
همراه شود. وی افزود: در چنین شرایطی، همراه شود. وی افزود: در چنین شرایطی، 
حتی یک فعالیت ساده مانند پیاده‌روی حتی یک فعالیت ساده مانند پیاده‌روی 
گهانی  نا افزایش  به  است  گهانی ممکن  نا افزایش  به  است  ممکن 
سکته  یا  سینه  قفسه  درد  سکته  فشارخون،  یا  سینه  قفسه  درد   فشارخون، 

منجر شود.منجر شود.

 افراد در معرض  افراد در معرض 
خطرخطر

در  کسانی‌که  کرد:  بیان  در وی  کسانی‌که  کرد:  بیان  وی 
می‌برند،  سر  به  می‌برند، میانسالی  سر  به  میانسالی 
بی  چر دارند،  بالا  بی فشارخون  چر دارند،  بالا  فشارخون 
خون خود را کنترل نمی‌کنند، خون خود را کنترل نمی‌کنند، 
سبک  یا  می‌کشند  سبک سیگار  یا  می‌کشند  سیگار 
در  دارند،  کم‌تحرکی  در زندگی  دارند،  کم‌تحرکی  زندگی 
معرض خطر جدی قرار دارند. معرض خطر جدی قرار دارند. 
توصیه  کرد:  خاطرنشان  توصیه وی  کرد:  خاطرنشان  وی 
می‌شود چکاپ‌های دوره‌ای می‌شود چکاپ‌های دوره‌ای 
از  تا  گیرد  قرار  اولویت  از در  تا  گیرد  قرار  اولویت  در 
قلبی  گهانی  نا حوادث  قلبی بروز  گهانی  نا حوادث  بروز 

پیشگیری شود.پیشگیری شود.

توصیه‌های توصیه‌های 
پیشگیرانه پیشگیرانه 

گردن  از شال  افزود: نخست؛ استفاده  گردن منجم  از شال  افزود: نخست؛ استفاده  منجم 
برای پوشاندن گردن و »صورت« اقدامی حیاتی برای پوشاندن گردن و »صورت« اقدامی حیاتی 
است. دوم؛ گرم‌کردن بدن پیش از خروج از منزل است. دوم؛ گرم‌کردن بدن پیش از خروج از منزل 
است. سوم: چند دقیقه نرمش سبک در خانه است. سوم: چند دقیقه نرمش سبک در خانه 
کمک می‌کند تا خود را برای مواجهه  کمک می‌کند تا خود را برای مواجهه به قلب  به قلب 
چهارم؛  کند.  آماده  سرما  از  ناشی  استرس  چهارم؛ با  کند.  آماده  سرما  از  ناشی  استرس  با 
بیماران قلبی از انجام فعالیت‌های سنگین در بیماران قلبی از انجام فعالیت‌های سنگین در 
فضای باز خودداری کنند و مصرف مایعات گرم فضای باز خودداری کنند و مصرف مایعات گرم 
و غذای سبک را در برنامه روزانه خود بگنجانند. و غذای سبک را در برنامه روزانه خود بگنجانند. 
دکتر منجم یادآور شد: شهروندان باید بدانند دکتر منجم یادآور شد: شهروندان باید بدانند 
می‌تواند  ساده  هشدارهای  به  بی‌توجهی  می‌تواند که  ساده  هشدارهای  به  بی‌توجهی  که 

پیامدهای جبران‌ناپذیری داشته باشد. پیامدهای جبران‌ناپذیری داشته باشد. 

یک متخصص قلب و عروق با اشاره به 
افزایش چشمگیر موارد بستری بیماران 
قلبی در نیمه دوم سال، نسبت به اثرات 
نامطلوب سرما بر سلامت قلب هشدار 
داد. محمدمهدی منجم، بیان داشت: 
کتوری جدی و تأثیرگذار در  سردی هوا فا
عملکرد سیستم قلبی‌وعروقی به شمار 
می‌رود. وقتی بدن در معرض هوای سرد 
قرار می‌گیرد، برای حفظ دمای مرکزی، 
فعال  را  مختلفی  دفاعی  کنش‌های  وا
می‌کند. عضو هیأت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی همدان توضیح داد: کاهش دما 
به‌ویژه در فصول پاییز و زمستان، تهدیدی 
جدی برای بیماران قلبی و افرادی است که 

از بیماری خود بی‌اطلاع هستند.


