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ارتباط نور زیاد در شب و ابتلا به آلزایمرجایگزین مفید برای چیپس و پفک تولید میشود
  رئیس مرکز ملی تحقیقات حلال سازمان غذا و 
دارو، از تولید جایگزین مفید برای تنقلات آسیب‌رسان 
به سلامت خبر داد. حسین رستگار گفت: مصرف پفک، 
چیپس و تنقلات مشابه، به‌دلیل ترکیبات و فرآیند تولید 
خاص خود، می‌تواند عوارض متعددی بر سلامت انسان 
داشته باشد. این محصولات ممکن است به تولید مواد 
کسیدها منجر شوند که با گذشت زمان  مضر مانند پرا
و تحت‌تأثیر نور و حرارت، خطرات خود را بیشتر نمایان 

می‌کنند. وی افزود: سازمان غذا و دارو، در راستای 
وظایف ذاتی خود به تولید غنی‌سازی یک محصول 
جدید که در مقابل محصولات آسیب‌رسان به سلامت 
کید کرد: این محصول  است، اقدام کرده است. رستگار تا
که بر پایه حبوبات تولید و با ویتامین، مینرال‌ها و برخی 
مواد مفید دیگر غنی‌سازی شده؛ قرار است جایگزین 
تنقلات پرطرفدار آسیب‌رسان به سلامتی مثل چیپس، 

پفک و دیگر فرآورده‌های مشابه گردد.

 یک مطالعه نشان می‌دهد افرادی که در مناطقی 
با آلودگی نوری بیشتر در شب زندگی می‌کنند، در 
، هستند. »رابین  معرض خطر ابتلا به بیماری آلزایمر
»ما  گفت:  تحقیق  تیم  سرپرست  زووالا«،  وویگت 
دریافتیم بین شیوع بیماری آلزایمر و قرارگرفتن در 
معرض نور در شب، به‌ویژه در افراد زیر ۶۵ سال، 
ارتباط مثبت وجود دارد.« برای این مطالعه، محققان 
نقشه‌های آلودگی نوری ۴۸ ایالت قاره‌ای را تجزیه و 

تحلیل کردند و آنها را با داده‌های ملی در مورد بروز 
آلزایمر و عوامل خطر شناخته شده برای  بیماری 
بیماری دژنراتیو مغز مقایسه کردند. به‌گفته محققان، 
افراد ممکن است بخواهند قرارگرفتن در معرض نورهای 
کنند. محققان افزودند  روشن در شب را محدود 
قرارگرفتن در معرض نور در داخل خانه می‌تواند به 
همان اندازه مهم باشد. افراد باید قرارگرفتن در معرض 

نور آبی را محدود کنند.

 شناسایی علائم بیماری ریوی 
و عفونت از روی دست

 پزشکان معتقدند می‌توان از روی تغییرات ایجاد در 
گر رنگ  دست فرد بیماری ریوی و عفونت را تشخیص داد. ا
کنند یا در بافت  کند، انگشتانتان درد  ناخن‌هایتان تغییر 
پوستتان تغییری ایجاد شود، به چه معناست؟ تغییر در ظاهر 
یا بافت دست‌ها اغلب می‌تواند نشان‌دهنده نگرانی بیشتری 
برای سلامتی باشد. به گفته دکتر دونالد گرانت، پزشک عمومی 
و مشاور ارشد بالینی، درک علائم مشخص برخی شرایط و نحوه 
تاثیر آنها بر دست‌های ما می‌تواند به افراد کمک کند سریعتر 
درمان شوند و همچنین به حداقل رساندن اثرات منفی آن 
کمک می‌کند. هلث نوشت، دکتر گرانت پنج نشانه مشاهده 
شده در دست‌ها را که می‌توانند نشان‌دهنده نگرانی‌های جدی 
برای سلامتی باشند را بیان کرد و اظهارداشت که از بیماری 
قلبی‌وعروقی گرفته تا پسوریازیس، دست‌های ما می‌توانند 
چیزهای زیادی در مورد سلامتی به ما بگویند و نشان‌دهنده 
شرایط بالقوه جدی سلامتی هستند. برای جلوگیری از کاهش 
سلامتی خود، درک نشانه‌های بیماری و چگونگی تشخیص 
تغییرات در دست‌ها ضروری است. بنابراین، بیایید به پنج 

علامتی که باید به آنها توجه کنیم نگاهی بیندازیم.
  ناخن

به  منجر  می‌توانند  بهداشتی  مسائل  از  مجموعه‌ای 
 ، تغییر در ظاهر و بافت ناخن شوند. اولا، ناخن‌های شیاردار
فرورفتگی‌ها یا سوراخ‌های کوچکی هستند که بر روی سطح 
ناخن‌ها ایجاد می‌شوند و می‌توانند نشان‌دهنده پسوریازیس 
باشد، در موارد شدید می‌تواند باعث خرد شدن ناخن‌ها نیز 
شود. علاوه بر این، ناخن‌های زرد می‌تواند نشان‌دهنده طیف 
وسیعی از مشکلات سلامتی، ازجمله عفونت‌های قارچی یا 
بیماری‌های زمینه‌ای مانند بیماری ریوی باشند. با وجود 
دلایل بالقوه بسیار اما ضروری است که برای تشخیص مشکل 
و دریافت درمان صحیح از پزشک عمومی مشاوره بیشتری 

دریافت کنید.
 پوست

همچنین مهم است که مراقب پوست باشید، زیرا بافت 
و ظاهر آن می‌تواند به سرعت در هنگام بیماری تغییر کند. 
اریتم کف دست، بیماری پوستی است که باعث قرمز شدن کف 
دست‌ها می‌شود، همچنین می‌تواند باعث احساس سوزش 
شود و افراد را به دلایل مختلفی ازجمله بارداری تحت تاثیر 
قرار دهد، با این حال، می‌تواند نشانه‌ای از شرایط نگران‌کننده 
سلامتی مانند لنفوم و بیماری کبدی نیز باشد. علاوه بر این، 
کمبود ویتامین، مانند عدم دریافت کلسیم یا ویتامین D کافی 
می‌تواند منجر به ظاهر شدن لکه‌های خشک پوست روی 
دست‌ها شود که نیاز به رژیم غذایی متعادل را برجسته می‌کند. 
کنش آلرژیک  گزما یا وا خشکی پوست نیز ممکن است نشانه ا
باشد. محصولات بدون نسخه مانند کرم مرطوب‌کننده در 
ترمیم سد طبیعی پوست و تامین آبرسانی بسیار مورد نیاز آن، 

موثر است.
 خشکی مفصل

زمانی که مفاصل دست‌ها شروع به خشک شدن می‌کنند، 
معمولا نشانه‌ای از آرتریت است. استئوآرتریت، بیماری شایع 
است که می‌تواند منجر به تورم، درد و سفتی شود و در عین 
حال حرکت را کاهش دهد، این بیماری شست و مفاصل میانی 
انگشتان را تحت‌تاثیر قرار دهد و می‌تواند باعث درد در سراسر 
گرچه درمان استئوآرتریت ممکن است دشوار  دست شود. ا
باشد، داروهای ضدالتهابی مانند ایبوپروفن را می‌توان برای 
مدیریت درد و تورم استفاده کرد، در حالی که ورزش مناسب 

به میزان لازم نیز می‌تواند به کاهش خشکی مفصل کمک کند.
 دست‌های سرد

تغییرات چشمگیر دما نشانگر بزرگی است که بیان می‌کند 
یک موردی در بدن درست نیست. اولا، سردی دست‌ها 
می‌تواند نشانه گردش خون ضعیف باشد، اما ممکن است در 
ح کند.  ، کم خونی را نیز مطر صورت کمبود گلبول‌های قرمز
علاوه بر کم خونی، سردی دست‌ها ممکن است نشان‌دهنده 
گر  بیماری زمینه‌ای مانند دیابت یا لخته شدن خون نیز باشد. ا
تغییر طولانی مدت در دمای دست را تجربه کردید، بهتر است 

به دنبال مشاوره پزشکی نیز باشید.
 صخیم شدن انگشتان

در نهایت، نظارت بر تغییرات انگشتان، مانند اندازه عرضی 
ک تهدید کننده  آنها، می‌تواند به تشخیص بیماری‌های خطرنا
زندگی کمک کند تا سریع‌ترین درمان را دریافت کنید. یکی از 
علائم رایج فیبروز ریوی - نوعی بیماری ریوی - عریض شدن 
کتیلیتوس  انگشتان دست و حجیم شدن ناخن‌هاست. دا
)تورم انگشت دست یا انگشت(، بیماری که در آن انگشتان از نظر 
ظاهری بسیار بازتر می‌شوند، نشانه‌ای از بیماری سلول داسی 
کتریایی است. با دلایل بسیار بالقوه  شکل، سل یا عفونت با
ک به افراد توصیه می‌شود در صورت مشاهده هرگونه  خطرنا
تغییر در انگشتان خود، فورا به پزشک مراجعه کنند. ساینس 
گزارش کرد، به‌طور کلی، تغییرات در دست‌ها و انگشتان ما 
می‌تواند نشان‌دهنده طیف وسیعی از بیماری‌ها، از پسوریازیس 
تا بیماری ریوی باشد. با درک این علائم، افراد می‌توانند به 
سرعت به توصیه‌های پزشکی یا درمان‌های بدون نسخه برای 
کمک به کاهش درد و جلوگیری از بیماری‌های تهدیدکننده 

زندگی دسترسی پیدا کنند.
 عفونت ریه چیست؟

بیماری ریوی به هر شرایطی اطلاق می‌شود که دستگاه 
تنفسی فوقانی، نای، ریه‌ها و اعصاب و ماهیچه‌های مرتبط با 
تنفس را تحت‌تاثیر قرار دهد. تشخیص صحیح علائم پوستی 
بیماری‌های تنفسی می‌تواند به پزشکان در تشخیص و 
درمان این بیماری‌های بالقوه تهدیدکننده زندگی کمک کند. 
کتری و گاهی اوقات  عفونت ریه می‌تواند توسط یک ویروس، با
حتی قارچ ایجاد شود. هنگامی‌که لوله‌های برونش بزرگی که 
ج می‌کنند، عفونی  هوا را به ریه‌های شما منتقل و از آن خار
شوند بیماری برونشیت ایجاد می‌شود. برونشیت بیشتر 
توسط ویروس ایجاد می‌شود. ویروس‌ها همچنین می‌توانند 
که این مورد  کنند  به ریه‌ها یا مجاری هوایی شما حمله 
برونشیولیت )التهاب نایژک( نامیده می‌شود. برونشیولیت 
خ می‌دهد. عفونت‌های ریوی  ویروسی بیشتر در نوزادان ر
مانند ذات‌الریه می‌توانند از خفیف تا شدید متغیر باشند. 
آنها ممکن است برای افرادی با سیستم ایمنی ضعیف یا 
 )COPD( شرایط مزمن مانند بیماری انسداد مزمن ریه

شدیدتر باشند. 

 عمــود‌ی  افقــی

کودکان به   برای جلوگیری از تمایل 
کی‌های ناسالم در مدرسه،  مصرف خورا
کی‌هایی سالم و مغذی از  بهتر است خورا
منزل به همراه ببرند. توصیه می‌شود از شش 
دسته غذایی برای دانش‌آموزان استفاده 
سبزیجات،  میوه‌ها،  مصرف  یعنی  شود، 
لبنیات، گوشت، دانه‌های روغنی و غلات 
به میزان مناسب در برنامه غذایی گنجانده 
شود. باید مراقب باشیم تا حد امکان قند، 
از مواد غذایی  را  و نمک  ، چربی‌ها  شکر
کودکان حذف کنیم یا به حداقل برسانیم. 
کائو، آبمیوه‌های  کی‌هایی مانند شیرکا خورا
کی‌هایی  صنعتی، کیک‌های صنعتی و خورا
خ  که نمک زیاد دارند، مثل سیب‌زمینی سر
گر در مدارس عرضه شوند،  کرده، به ویژه ا
کی‌هایی  برای کودکان مضر هستند. خورا
مانند چیپس و پفک که طبق قانون نباید 
در بوفه‌های مدارس موجود باشند، گاهی 
همچنان به فروش می‌رسند و مصرف آنها 
به‌عنوان میان‌وعده برای کودکان توصیه 
از  می‌توان  مواد،  این  به‌جای  نمی‌شود. 
ورقه‌ای  کشک‌های  یا  خشک  میوه‌های 
به‌عنوان جایگزین‌های سالم استفاده کرد. 
بچه‌ها در وعده‌های میان وعده و زمان 
استراحت نباید از ساندویچ‌های سنگین 
کارونی استفاده کنند، زیرا  مانند ساندویچ ما
این غذاهای سنگین می‌توانند باعث اختلال 
در هضم و خواب آلودگی دانش‌آموزان در 
کلاس شوند. با توجه به علاقه دانش‌آموزان 
به چیپس و پفک، بهتر است از چیپس‌های 
خانگی یا میوه‌های خشک مانند سیب و انار 
استفاده کنند. همچنین، استفاده از انواع 
میوه‌های تازه مانند سیب، انار، گلابی، انگور، 
هویج و کرفس به عنوان میان وعده سالم 
توصیه می‌شود. مصرف پوره‌های میوه مانند 
پوره سیب و کدو حلوایی نیز برای کودکان 
مفید است. این پوره‌ها می‌توانند با افزودن 
مواد طبیعی مانند گلاب، زعفران و هل، طعم 
بهتری به خود بگیرند و به تقویت سیستم 
ایمنی کودکان کمک کنند. نوشیدنی‌هایی 
مانند آب سیب تازه و شیر بادام نیز از دیگر 
در  کودکان  تغذیه  برای  سالم  گزینه‌های 
، گردو،  مدرسه هستند. مصرف بادام، مویز
فندق و سایر مغزها به ویژه برای کودکانی 
که دچار مشکلات گوارشی نیستند، توصیه 
می‌شود. بادام و شیر بادام نیز به‌عنوان یکی 
از مواد غذایی تقویت‌کننده حافظه و سیستم 
ایمنی دانش‌آموزان پیشنهاد می‌شود. البته 
در صورت داشتن یبوست پوست بادام 
باید گرفته شود. با استفاده از مواد غذایی 
سالم و متنوع و توجه به نیازهای تغذیه‌ای 
دانش‌آموزان، می‌توان به بهبود سلامت 
جسمی و روحی و تقویت حافظه و افزایش 

یادگیری آنها کمک کرد.

  الهام پارسا
 عضو انجمن علمی طب سنتی 

فواید مصرف غذاهای تند و فلفلی

کپسایسین قادر به مهار علایم ویژه‌ای است که از سلول‌های عصبی شما به مغزتان فرستاده می‌شود و باعث می‌شود درد را حس 
نکنید. به همین دلیل است که کپسایسین اغلب به‌عنوان یک جز در کرم و لوسیون‌های ضد درد به کار می‌رود.

غذاهای ادویه‌دار و تند می‌توانند هضم را آسان و دل درد را آرام کنند. تحقیقات جدید نشان می‌دهد که مصرف غذاهای تند 
می‌تواند مقدار اسید معده تولیدی را کاهش دهد، هر گونه خونریزی معده که ممکن است داشته باشید را کاهش می‌دهد و خطر ابتلا 

به سرطان پوست را نیز تا ۵۳ درصد کاهش می‌دهد.

تسکین درد

بهبود دل درد 

افرادی که در کشورهایی با رژیم غذایی تند زندگی می‌کنند، نسبت به افرادی که در مناطق با انتخاب غذاهای ملایم هستند، 
حملات قلبی کمتری دارند. به‌نظر می‌رسد مصرف فلفل چیلی اثرات کلسترول بد را خنثی می‌کند. 

  طبق یک مطالعه مصرف یک بشقاب غذای تند، میزان سوزاندن کالری بدن را تا 8 درصد افزایش می‌دهد. یا به عبارت دیگر 
گر می‌خواهید وزن  متابولیسم شما را سریع‌تر می‌کند. کسانی‌که غذای تند می‌خورند، کالری کمتری مصرف می‌کنند. بنابراین، ا

کم کنید، غذاهای تند را به رژیم غذایی خود اضافه کنید.

محافظت از قلب 

سوزاندن کالری

 ‏1- از صورفلکی- نوع جدیدی از حمل‌ونقل 
برق  مقدار  هخامنشی-  عهد  پزشک  سپاه-   -2
یکدستگاه 3- ستودن- قسمت‌ونصیب- از وسایل 
مخابراتی 4- نوعی ظرف- عدد مجهول- سوره 11 
قرآن ‌کریم- محل ورود 5- ضیق و جای تنگ- آتش‌ها 
6- برگ برنده- نغمه‌وبانگ- گرفتاران و دربندان- 
- نوعی  دانه نهانزایان 7- واحدتحصیلی- پرولبریز
روغن 8- درخوروشایسته- تنبیه اداری- درآب 
از  رجحان-   - در ‌بوشهر شهری   -9 خفه‌شدن 
انسان- عقیق- وسیله‌ای در   -10 کلمات سوالی 
ژیمناستیک- بالای فرنگی 11- شیپورگوش میانی- 
زینت دادن 12- عضورونده - نژاد مردم روسیه- 
- گل حنا-  - استوار 13- آبگیر وسیله مورد نیاز نجار
کرم حشره- از  دومین شهر بزرگ فلات تبت 14- 
- هذیان بیما ر15-  کامپیوتر ویروس‌های مخرب 
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1- انواع توتون  برای دودکردن- پایتخت اوگاندا 2- کرخت- عمامه- سهل و ساده 3- قلعه 
حسن صباح- گدازه آتش‌فشانی- کلاهخود 4- شهری در  لرستان- حرف همراهی- سرمست 
5- حرکت هوا- حقه و فریب- نیروی طبیعت و فطرت 6- پروردگار- توبه‌کردن- تخت‌وسریر- 
- دریاچه اى در  هزارکیلوگرم 7- پسران- یار اراذل!- شکل و ریخت 8- پرنده شانه‌به‌سر
آفریقا- فریب و وسوسه 9- جوش ریزبدن- تئورى علمى اینشتین- درخت سرو کوهی 10- بله 
انگلیسی- آتش را می‌گویند- گلو و حنجره- مادرعرب 11- بادهمراه باران- چین و چروک 
گردان میرعماد- بت- از وسایل حمام 13- ابریشم پست-  پوست- رودی در روسیه 12- از شا
آشکار- سختی‌ها 14- سیاهرگ- پرهیزکاران- جناح لشکر 15- افسردگی و پلاسیدگی- کاخی 

در تخت‌جمشید

بر خلاف تفکرات عام که غذای تند را برای معده و قلب 
مضر می‌دانند غذاهای تند و فلفلی فواید بسیاری دارند که 

بهتر است راجع به آن بیشتر بدانید. دو دسته مردم وجود 
دارند کسانی‌که غذاهای تند را دوست دارند و آن‌هایی که 

تحمل تندی‌اش را ندارند. فیتوشیمیایی‌های موجود در فلفل 
تند، کپسایسین نامیده می‌شود که به فلفل کمک می‌کند 

کتری‌ها و  ضربه‌های خود را بزند و به کاهش‌وزن، مبارزه با با
تسکین ناراحتی معده و روده، کمک کند. مصرف غذای تند 
برخلاف باور بسیاری از مردم نه تنها عوارض زیادی برای بدن 
نداشته بلکه فواید آن برای معده و دردهای آن و همچنین 

سلامت قلب ثابت شده است. 


