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نشانه های کم کاری تیروئیدحساسیت به »انبه« را جدی بگیرید
 شایع ترین ماده آلرژی زا در انبه روغن »اورشیول« 
است که در گیاهانی مانند گزنه و پیچک سمی هم 
وجود دارد. حساسیت به انبه ممکن است با این 
، قرمزی  علائم پس از خوردن آن بروز کند: تورم کهیر
پوست، خس خس سینه،  اسهال،  ورم صورت، درد 
شدید معده. افراد دچار حساسیت به انبه در موارد 
کسی یا  کنش آنافیلا بسیار نادری ممکن است دچار وا
شوک شدید آلرژی شوند که مرگبار است و فرد باید فورا 

تحت مراقبت پزشکی قرار گیرد، حساسیت به انبه را 
کنش های حساسیتی شدیدتری  گر وا جدی بگیرید، ا
در شما ایجاد شده باشد، پزشک ممکن است از تزریق 
اپی نفرین استفاده کند. همچنین انبه ممکن است 
کنش متقاطع با میوه های دیگر دارای پروتئین های  وا
مشابه مانند هلو، گلابی و آلو داشته باشد. بنابراین بهتر 
است با یک متخصص آلرژی درباره سایر پرهیزهایی که 

لازم است رعایت کنید، مشورت کنید.

 سازمان خدمات سلامت ملی انگلیس تیروئید 
کم کار )یا کم کاری تیروئید( را نارسایی غده تیروئید واقع 
در گردن و جلو نای در تولید مقدار کافی هورمون هایی 
مثل تری یدوتیرونین و تیروکسین تعریف می کند که برای 
تنظیم سوخت وساز بدن لازم  هستند. نشانه های مرتبط 
با کم کاری تیروئید به کندی بروز می کنند و آن ها را اغلب 
به سختی می توان از سایر بیماری هایی که ممکن است 
با آن  مرتبط باشند، تشخیص داد. به گفته متخصصان، 

: افزایش وزن، خستگی،  این نشانه های شایع عبارتند از
حساسیت مفرط به سرمای هوا، دردهای عضلانی و 
مفصلی، خشکی پوست یا نازکی مو، و افسردگی. چنانچه 
با هریک از این مشکلات مواجه شدید، نزد پزشک عمومی  
خود بروید تا از شما آزمایش عملکرد تیروئید بگیرد که 
در آن با نمونه گیری خون، سطح هورمون های بدن را 
گر کم کاری تیروئید درمان نشود، به بیماری  می سنجند. ا

قلبی، گواتر و مشکلات بارداری می انجامد.

پیش بینی افسردگی اواخر عمر
 افسردگی یکی از عوارض روان شناختی ناتوان کننده 
سکته مغزی بوده که در تمامی حوزه های اجتماعی، شـغلی، 
بین فردی، هیجانی و شناختی بیمـاران مبتلا اثرات مخربی 
به جای می گذارد. عوامل متعددی به عنوان عوامل خطر در 
ح گردیده است.  ارتباط بـا افسردگی پس از سکته مغزی مطر
ایـن عوامل خطرزا شامل محل ضایعه در نیمکره چپ، جنس 
، سابقه قبلی افسردگی، سابقه قبلی  زن، گروه سنی جوان تر
سکته مغزی و تنها زندگی کردن هستند. ابزار ردیابی که توسط 
محققان ساخته شده است، ۱۲ عامل فیزیکی، سبک زندگی و 
اجتماعی قابل تغییر را ارزیابی می کند که می تواند به بیماران 
کمک کند از سلامت مغز خود محافظت کنند. افسردگی در 
اواخر عمر که اغلب به عنوان شروع افسردگی در افراد بالای 
۶۰ سال تعریف می شود، می تواند تا یک سوم یا بیشتر از افراد 
بالای ۶۰ سال را تحت تاثیر قرار دهد و ناتوان کننده باشد اما، 
مانند سایر شرایط عصبی، میزان خطر برای یک فرد ممکن 
است تحت تأثیر انتخاب های سبک زندگی قرار گیرد. محققان 
از قبل امتیاز مراقبت از مغز برای کمک به بیماران و پزشکان 
در شناسایی تغییرات سبک زندگی که ممکن است خطر زوال 
عقل و سکته مغزی را کاهش دهد، ایجاد و تأیید کردند. در حال 
، آنان نشان داده اند که امتیاز مراقبت از مغز بالاتر نیز با  حاضر
کنون شواهد  خطر کمتر افسردگی اواخر عمر مرتبط است. ا
بیشتری از عوامل خطر بیولوژیکی مشترک برای سکته مغزی، 
زوال عقل و افسردگی ارائه می کند و پتانسیل امتیاز مراقبت از 
مغز را برای کمک به بیماران در ایجاد تغییرات در سبک زندگی 
برای مراقبت بهتر از سلامت مغزشان برجسته می کند. دکتر 
 McCance جاناتان روزند، محقق و یکی از بنیانگذاران مرکز
و  ماساچوست  عمومی  بیمارستان  در  مغز  سلامت  برای 
، گفت: امتیاز مراقبت  ایجادکننده اصلی امتیاز مراقبت از مغز
از مغز ابزار ساده ای است که برای کمک به هر کسی در جهان 
برای پاسخ دادن به این سؤال طراحی شده است، چه کاری 
می توانم انجام دهم تا از مغزم بهتر مراقبت کنم؟ این تحقیق 
شواهد قانع کننده ای ارائه می کند و نشان می دهد افزایش 
امتیاز مراقبت از مغز نه تنها مغز شما را سالم تر و در برابر 
بیماری هایی مانند زوال عقل و سکته مغزی مقاوم تر می کند، 
بلکه امید به محافظت در برابر افسردگی را نیز فراهم خواهد 
کرد. دکتر کریستوفر دی. اندرسون، رئیس بخش سکته مغزی 
در  عصب شناسی  بخش  در  مغزی  عروق  بیماری های  و 
بیمارستان زنان و بریگهام ابراز کرد: زوال عقل، سکته مغزی و 

افسردگی علل اصلی رنج انسان با افزایش سن هستند. 
  عواملخطرزا

 این تحقیق فرصت فوق العاده ای برای پیشگیری از 
ایجاد این شرایط در وهله اول نشان می دهد. امتیاز مراقبت 
از مغز توسط محققان مرکز McCance  و همکاران آنان برای 
کمک به بیماران و پزشکان جهت پیشگیری از شروع بیماری 
مغزی با تمرکز بر عوامل خطرزای قابل اصلاح ایجاد شد. 
این عوامل شامل چهار عامل خطرزای فیزیکی )فشارخون، 
هموگلوبین  A۱c، کلسترول و شاخص توده بدنی(،  سبک 
زندگی مانند: تغذیه، سیگارکشیدن، فعالیت بدنی و خواب و 
اجتماعی یا عاطفی )استرس، روابط و هدف زندگی( است. لازم 
به ذکر است، نمره بالاتر در مقیاس ۲۱ درجه ای نشان دهنده 
خطر کمتر بیماری مغزی است. گروه تحقیقاتی با استفاده 
از داده های بیش از ۳۵۰ هزار شرکت کننده در تحقیق بانک 
زیستی بریتانیا، نشان داد که افزایش پنج نقطه ای در امتیاز 
مراقبت از مغز پایه با ۳۳ درصد کاهش خطر افسردگی اواخر 
 ، عمر و ۲۷ درصد کاهش خطر ترکیبی افسردگی اواخر عمر
سکته مغزی و زوال عقل طی یک دوره پیگیری متوسط 
که محققان  بریتانیا  زیستی  بانک  ۱۳ ساله مرتبط است. 
از قبل برای توسعه و اعتبارسنجی امتیاز مراقبت از مغز از 
آن استفاده می کردند، شامل بیش از یک دهه اطلاعات 
بهداشتی جمع آوری شده سیستماتیک از شرکت کنندگان 
در سراسر بریتانیاست که در طول دوره ثبت نام تحقیق از 
سال ۲۰۰۶ تا ۲۰۱۰ بین ۴۰ تا ۶۹ سال سن داشتند. علاوه بر 
گانه  این، محققان یافته های خود را در مجموعه داده جدا
نزدیک به ۲۰۰ هزار فرد از بانک زیستی بریتانیا تأیید کردند 
که سوابق مراقبت های اولیه آنان نیز در دسترس محققان 
بود. عدم تشخیص و مستندسازی کمتر افسردگی چالش 
اما  است،  اپیدمیولوژیک  تحقیقات  برای  شناخته شده 
گنجاندن سوابق مراقبت های اولیه می تواند احتمال عدم 
تشخیص را کاهش دهد. هنگام طبقه بندی نتایج بر اساس 
سن، محققان از یافتن ارتباط قابل توجهی بین امتیاز مراقبت 
از مغز پایه و خطر افسردگی در افراد زیر ۵۰ سال شگفت زده 
شدند. در حالی که محققان انتظار داشتند افراد مسن تر 
ممکن است فرآیندهای زوال عصبی و التهابی را تجربه کنند 
که می تواند منجر به افسردگی، سکته و زوال عقل در اواخر 
عمر شود، تغییرات عصبی زیستی که منجر به افسردگی در 
افراد جوان تر می شود، کمتر آشکار است. در آینده، محققان 
در حال پیگیری کارهای بیشتری برای درک رابطه بین نمرات 
امتیاز مراقبت از مغز و خطر ابتلا به افسردگی در جوانان 
هستند. دکتر سانجولا سینگ، محقق سلامت مغز در بخش 
عصب شناسی بیمارستان عمومی ماساچوست و دانشکده 
پزشکی هاروارد اظهار کرد: هنوز چیزهای زیادی وجود دارد 
 ، که باید در مورد مسیرهای دخیل در افسردگی اواخر عمر
گرفت. نتایج ما بر اهمیت  زوال عقل و سکته مغزی، یاد 
دیدگاه کل نگر از مغز برای درک بیشتر ارتباطات اساسی بین 
کید می کند. محققان در حال  بیماری های مختلف مغز تا
پیگیری تحقیقات مداوم هستند تا مشخص کنند که آیا افرادی 
که نمرات امتیاز مراقبت از مغز خود را در طول زمان پنج امتیاز یا 
بیشتر افزایش می دهند، در مقایسه با افرادی که افزایش امتیاز 
قابل توجهی ندارند، در آینده خطر سکته مغزی و زوال عقل را 
. دکتر گرگوری فریکیون، روانپزشک  کاهش می دهند یا خیر
توضیح داد: به طور فزاینده ای، داده ها نشان می دهد که خطر 
گیر تا حدی با تغییرات قابل  ابتلا به انواع بیماری های غیروا
اصلاح سبک زندگی، در صورتی که به اندازه کافی زود انجام 
شود، مرتبط است. این تحقیق در پیامدهای خود برای مقابله 
که خود یک عامل  با بیماری های شایعی مانند افسردگی 
خطرزا برای بسیاری از بیماری های دیگر است، امیدبخش 
و برانگیزنده است. این تحقیق به ما درهم تنیدگی سیستم 
عصبی با استرس های روانی- اجتماعی و ایمنی را یادآوری 
می کند، همچنین فرصتی برای کاهش آسیب پذیری در برابر 

صدمات پایین دستی به مغز را خاطرنشان می کند.

عمــودیافقــی

  بخش مهمی از سلامت پوست شما 
رژیم  گر  ا به تغذیه سالم وابسته است. 
غذایی سالم و متعادلی داشته باشید، 
پوست شما از توانایی بیشتری به منظور 
انجام عملکردهای محافظتی برخوردار 
خواهد بود. به همین جهت تغذیه سالم 
برای پوست خشک اهمیت دارد. به صورت 
کلی مصرف برخی از مواد غذایی می تواند 
به محافظت و مرطوب سازی پوست شما 
کمک کند. در عین حال مصرف برخی از 
آنها ممکن است به شدت برای سلامت 
پوست زیان آور باشد و منجر به بدتر شدن 
خشکی پوست شود. در ادامه قرار است 
که به شما بگوییم تاثیر رژیم غذایی روی 
پوست خشک چگونه خواهد بود. پوست 
عضوی بسیار حیاتی برای بدن است و به 
صورت پوششی در برابر تهدیدات خارجی 
کسیدان ها و نور ماورا  کتری ها، ا مانند با
بنفش عمل می کند. عملکرد محافظتی 
پوست برای جلوگیری از اتلاف بیش از 
حد آب و تأثیر مواد شیمیایی و آلرژی زا بر 
بدن مهم است و همچنین به حفظ دمای 
بدن کمک می کند. تغذیه مناسب بستر را 
برای پوست به منظور انجام عملیات های 
محافظتی فراهم می کند. در این راستا 
گر فردی از رژیم غذایی سالم و متعادل  ا
استفاده کرده و مواد مغذی مورد نیاز بدن 
را تأمین کند به پوست در راستای حفاظت 
گر  کرده است.  به همین ترتیب، ا کمک 
فردی رژیم غذایی سالمی نداشته باشد، 
شد.  خواهد  ضعیف  پوستش  عملکرد 
به  منجر  پوست  عملکرد  شدن  ضعیف 
ایجاد شکافت هایی مانند خشکی پوست 
می شود. در ادامه به بررسی دلایل خشکی 
پوست خواهیم پرداخت. دلایل بسیاری 
سبب خشکی پوست می شود. برخی از 
این دلایل از کمبود مواد غذایی نشات 
می گیرند. در ادامه مهم ترین مواد غذایی 
که کمبود آن ها موجب این مشکل خواهد 
شد را برای شما لیست کرده ایم: ویتامین  
 E  ویتامین ،D  ویتامین ،C  ویتامین ،A
، روی و سلنیوم. استفاده از ویتامین ها 
و مواد معدنی ذکر شده بخشی از رژیم 
غذایی مناسب و تغذیه سالم برای پوست 
خشک هستند که می توانند به سلامت آن 

کمک کنند.

 نیره اسمعیل کابلی
  متخصص تغذیه 

 پروبیوتیک ها ممکن است به تقویت خلق و خو و عملکرد شناختی و کاهش استرس و اضطراب کمک کنند. پس از 12 هفته مصرف 
نوشیدنی های پروبیوتیک، بیماران مبتلا به آلزایمر بهبودی در حافظه نشان دادند و در آزمون ذهنی در مقایسه با نوشیدنی شیر امتیاز 

تری کسب کردند.  بالا

پروبیوتیک ها ممکن است برای پوست شما مفید باشند. محققان معتقدند که آنها با آرام کردن روده و ترمیم هر گونه آسیب به نوبه 
خود می توانند بر سلامت پوست تأثیر بگذارند. پروبیوتیک با کاهش التهاب، صاف کردن رنگدانه ها و افزایش تولید کلاژن به مشکلات 

پوستی مختلف کمک کنند. آنها حتی ممکن است به بهبود زخم و علائم پیری کمک کنند.

سلامت مغز

بهبود زخم

 پروبیوتیک ها می توانند بر پاسخ ایمنی بدن شما تأثیر بگذارند. پروبیوتیک ها به ایجاد یک سد سالم در روده کمک می کنند که به 
نوبه خود از ورود پاتوژن های مضر به جریان خون جلوگیری می کند. کودکان و افرادی که ایمنی ضعیفی دارند باید از مصرف پروبیوتیک ها 

اجتناب کنند، زیرا ممکن است خطر عفونت را در آنها افزایش دهد.

پروبیوتیک ها با تجزیه مواد غذایی و کمک به تولید آنزیم های گوارشی از بهبود هضم سالم حمایت می کنند. با کمک به پوشش 
سالم روده، آنها همچنین اطمینان می دهند که بدن شما می تواند به طور موثر ویتامین ها، مواد معدنی و سایر ترکیبات مفید را از رژیم 

غذایی شما جذب کند. انجام این کار از اختلالات و علائم گوارشی مانند اسهال، یبوست و درد معده جلوگیری می کند.

تقویت سیستم ایمنی

کمک به هضم غذا

ک نرم ۲- فیلمی با بازی    ۱- قسمت کننده- کیمیا- خا
- حامی مالی ۳- سرپرست وقیم- از شهرهای  محمدرضا گلزار
شخص  سوم  ضمیر   -۴ صاف کن  جامه  اصفهان-  استان 
مفرد- کناره ها- مورد تمسخر عده ای- بله روسی ۵- غالب- از 
وسایل بازی کودکان در پارک- خواستار و علاقه مند ۶- لقبی 
در هندوستان- طایفه تیمورلنگ- جریان داشتن و روان بودن 
- کدر و مات- از پسران فریدون  ۷- نگاه خیره- شکل و تصویر
کنده کردن- نویسنده-  8- بی ملاحظه- نوعی سس تند ۹- پرا
عریض- دنبالش نگردید! ۱۰- فرودین و زیرین- شهری مهم 
در شمالغربی پرتغال- از گیاهان دارویی ۱۱- عقیم و نازا- سوره 
۹۰ قرآن کریم- گواهی دهنده ۱۲- عضو صورت- نوعی پارچه 
لطیف- تازمانی که- دولا شده ۱۳- اندازه- شرکت فناوری 
هوافضا و صنایع جنگ افزاری اوکراینی- مدت زمان قانونی 
بازی فوتبال ۱۴- سریالی از سیروس  مقدم- سریالی با بازی 
داریوش ارجمند ۱۵- فیلمی به کارگردانی محمد درمنش- به 
اتاق یا سالنی گفته می شود که دارای تسهیلاتی برای تعویض 

لباس است- رویه لاستیک

  ۱- جایگاه- گرانمایگی- نوعی کباب ۲- سروصدا- بردباری ۳- بلندمرتبه- برجستگی لاستیک- جلاد 
استالین- پیشوندده تایی ۴- ابرنزدیک به زمین- بین المللی- پسندیده و خوب- مادر عرب ۵- بوی 
افروخته- شب نزول قرآن- منزل بزرگ ۶- فریب و وسوسه- از ظروف آشپزخانه- خوردنی در صبحانه ۷- 
- نزدیکی- یکی از مزه ها 8- نجابت و بزرگواری- بندری در سوئد ۹- از گل های زیبا- بینوا- بندری در  کمیسر
لهستان ۱۰- نقشه کش- قدوبالا- در حال دویدن ۱۱- نشان هر کشور- حرف تنبیه- شفاعت کننده ۱۲- علامت 
مفعولی- از شهرهای استان  فارس- فیلم مشهور راج کاپور- عید ویتنامی ۱۳- بی نیازی- نویسنده پرویی- وتر 

کمان- قلمه گیاه ۱۴- دلیل آوردن- یک بیماری عفونی ۱۵- فال نیک- کاسه سر- رئیس مدرسه

انجمن علمی بین المللی پروبیوتیک ها و 
پری بیوتیک ها، پروبیوتیک ها را به عنوان 

»میکروارگانیسم های زنده ای توصیف می کند 
که وقتی به مقدار کافی تجویز شوند، برای بدن 
میزبان مفید هستند«. این بدان معناست که 
پروبیوتیک ها باکتری ها و مخمرهای زنده ای 

هستند که سلامت کلی شما را تقویت می کنند. 
راه های زیادی برای حفظ سلامت روده وجود 

دارد. استفاده از غذاهای غنی از پروبیوتیک یکی 
از آنهاست. رایج ترین باکتری های مورد استفاده 

به عنوان پروبیوتیک متعلق به گروه هایی به 
نام لاکتوباسیلوس و بیفیدوباکتریوم هستند 

که در روده شما زندگی می کنند و به هضم و 
عملکرد سیستم ایمنی کمک می کنند. آنها 
در ماست و سایر غذاهای تخمیر شده یافت 

می شوند.

 تقویت سیستم ایمنی
با مصرف پروبیوتیک ها


