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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سلامت این ارگان پیری را به تعویق می اندازدنمک  دریا حاوی فلزات سنگین است
مدیــرکل فرآورده های غذایی و آشــامیدنی ســازمان غذا 
و دارو نســبت بــه مصرف نمک های ســنتی و تصفیه نشــده 
هشــدار داد. عبدالعظیــم بهفر گفت: نمک هایــی که تحت 
عنوان نمــک دریــا در عطاری هــا عرضــه می شــوند، معمولا 
تصفیه نشده اند و در بسیاری موارد حاوی فلزات سنگینی 
همچــون ســرب، آرســنیک و... هســتند کــه مصــرف آن هــا 
می توانــد منجر به بــروز ســرطان یا مســمومیت شــود. بهفر 
کید کــرد: بســیاری از این نمک ها بــا ادعاهــای اغراق آمیز  تأ

در خصوص طبیعی بودن، ارگانیک بودن یا داشتن خواص 
درمانی تبلیغ می شــوند، اما هیچ کدام از این ادعاها مبنای 
علمــی و بهداشــتی نــدارد و بایــد بــا احتیــاط بــالا بــا چنیــن 
گــر روی  محصــولات برخــورد کــرد. وی توصیــه کــرد: حتــی ا
بسته بندی این نوع محصولات کد اصالت درج شده باشد، 
امکان تقلب وجود دارد. بهفر اظهارکرد: تنها نمک مجاز برای 
مصرف، نمــک یــددار تصفیه شــده دارای مجوز بهداشــتی 

معتبر است و خرید نمک های سنتی توصیه نمی شود.

« از بقیه بخش ها مهم تر است و  ســن بیولوژیک »مغز
کیفیت  کتــور تعیین کننــده  عمرطولانــی و با مهم ترین فا
اســت. ممکن اســت ســن تقویمی یک شــخص ۴۰ ســال 
باشد. اما سن بیولوژیک اش ۵۵ ســاله. یعنی اندام های 
بدنش زودتر از سن تقویمی اش پیر شده اند و یا برعکس. 
محققان ۴۵ هزار نفر را طی ۱۷ سال بررسی کرده اند و سن 
بیولوژیــک ایــن اندام هــای آنها را تحــت نظر داشــته اند: 
کبد، عضلات، قلب، سیستم ایمنی، مغز و... جمع بندی 

« از بقیه بخش ها  آنها این بوده که ســن بیولوژیک »مغــز
کتــور تعیین کننــده  عمــر  مهم تــر اســت و مهم تریــن فا
طولانی است. مشــخص شد داشــتن یک مغز پیر سبب 
می شــود کــه احتمــال مــرگ ناشــی از هــر عاملی طــی ۱۵ 
ســال آینــده بیــش از ۱۸۲ درصــد افزایــش پیدا کنــد. این 
مطالعه نشــان داد ترکیب یک مغز جوان و یک سیســتم 
کیفیت بسیار قدرتمند   ایمنی خوب، در عمر طولانی و با

عمل می کند.

تشخیص پارکینسون با کمک جرم گوش
  )VOCs( پژوهشی جدید نشان می دهد که ترکیبات آلی فرّار
موجــود در جــرم گــوش می تواننــد ســیگنال های شــیمیایی 
اولیه ای از بیماری پارکینسون را در خود داشته باشند تشخیص 
زودهنــگام بیماری پارکینســون، برای بیمــاران، خانواده های 
کنون، پژوهشــی  آن هــا و پژوهشــگران، بســیار حیاتی اســت.ا
جدید نشــان می دهد کــه ترکیبات آلــی فــرّار )VOCs( موجود 
در جــرم گــوش می تواننــد ســیگنال های شــیمیایی اولیــه ای 
از بیمــاری پارکینســون را در خــود داشــته باشــند. مطالعــات 
قبلــی نشــان داده بودنــد کــه بیمــاری پارکینســون می تواند از 
 ، طریق تغییرات در بوی بدن شناسایی شود. علت این تغییر
دگرگونــی در »ســبوم« )چربــی طبیعــی پوســت و مــو( اســت.
امــا مشــکل بررســی ســبوم این اســت کــه بــا تماس مســتقیم 
با هــوا و محیــط، کیفیــت شــیمیایی آن تغییــر می کنــد و برای 
آزمایش های بالینی چندان قابل اعتماد نیست. برای همین، 
پژوهشــگران دانشــگاه ژجیانــگ چین تصمیــم گرفتنــد جرم 
گــوش را بررســی کننــد؛ مــاده ای کــه در برابــر محیــط بیرونــی 
محافظت شــده تر اســت. پژوهشــگران در این مطالعه، از ۲۰۹ 
فرد نمونه گیــری کردند کــه ۱۰۸ نفــر آن ها مبتلا به پارکینســون 
بودند.بــا بررســی دقیــق جــرم گــوش، چهــار ترکیــب آلــی فــرّار 
)VOCs( به طور مشخص در افراد مبتلا یافت شد: این ترکیبات 
می تواننــد در آینــده، نقــش »اثــر انگشــت شــیمیایی« بــرای 
تشــخیص پارکینســون داشــته باشــند. تیــم تحقیقاتــی برای 
 تحلیل بهتر داده ها، یک ســامانه هوش مصنوعی موســوم به 
AIO Artificial Intelligence Olfactory System  طراحــی 
 VOC کردند.ایــن ســامانه بــا اســتفاده از اطلاعــات ترکیبــات
توانســت بــا دقــت ۹۴.۴ درصــد افــراد مبتــلا بــه پارکینســون را 
گرچه این نتایج بســیار امیدوارکننده اند، اما  شناسایی کند. ا
فعلاً روی نمونه کوچکی از افراد اجرا شده و نیازمند بررسی های 
بیشتر هستند. در حال حاضر، تشخیص پارکینسون ترکیبی از 
بررسی های بالینی و تصویربرداری مغزی است که ممکن است 
پرهزینه، وقت گیر یا برای مراحل پیشــرفته مؤثرتر باشــد.اما با 
استفاده از یافته های این تحقیق، می توان در آینده ای نزدیک، 
به یــک آزمایــش ســاده  بــرای غربالگری بیمــاری دســت یافت 
. دکتر هاو دونگ از  ، ارزان تر و زودهنگام تر — روشــی ســریع تر
دانشگاه هوافضای نانجینگ چین، می گوید: گام بعدی، انجام 
کز  پژوهش هــای گســترده تر در مراحــل مختلــف بیمــاری، مرا
گون است تا ارزیابی  تحقیقاتی مختلف و گروه های قومی گونا

کنیم آیا این روش در عمل هم کاربردی خواهد بود یا خیر.

نکتــــه‌
فواید شیرین یک میوه ترش برای قلب

کســیدان، فیبــر و ویتامین  آلبالــو، میــوه ای سرشــار از آنتی ا
C اســت که می تواند به بهبود خواب، کاهــش التهاب، کنترل 
وزن، تقویت سیستم ایمنی و حتی پیشگیری از بیماری هایی 
مانند سکته مغزی کمک کند. آلبالو که به نام گیلاس ترش هم 
  )Prunus cerasus( شناخته می شود، میوه یک درخت کوچک
کنون در سراسر جهان رشد می کند. فصل  بومی اروپا است که ا
برداشت آلبالو کوتاه است و به همین دلیل اغلب در قفسه های 
مغازه هــا به جای تــازه، منجمــدش در فصل هــای دیگر یافت 
می شوند که تقریباً این نوع آلبالو هم خواص آلبالوی تازه را دارد. 
کســیدان  به ویژه آنتوسیانین  آلبالو همچنین سرشــار از آنتی ا
است که رنگ قرمز روشن آن را به آن می بخشد. مطالعات نشان 
کســیدانی کــه دارد  داده اند کــه آلبالو به دلیــل محتوای آنتی ا
ممکن اســت اثرات ضدالتهابی، ضدســرطانی و محافظ قلب 
داشته باشد. علاوه بر این، آلبالو کم کالری و سرشار از فیبر است 

که آن را به یک رژیم غذایی متعادل تبدیل می کند.
   کاهش‌التهاب

آلبالو سرشار از ترکیباتی به نام آنتوسیانین است که خواص 
ضدالتهابی دارد. مصرف آلبالو ممکن است به کاهش التهاب 

و شرایط مرتبط با آن مانند آرتریت کمک کند.
   سلامت‌قلب

کسیدان  موجود در آلبالو همچنین در کاهش استرس  آنتی ا
کسیداتیو، کاهش فشــارخون و بهبود ســطح کلسترول برای  ا

محافظت در برابر بیماری های قلبی وعروقی مؤثر است.
   بهبود‌خواب

آلبالــو منبع طبیعــی ملاتونیــن اســت، هورمونی کــه چرخه 
خواب و بیداری را تنظیم می کند. مصــرف آب آلبالو یا غذاها و 
خوردنی های مختلفی که می تــوان با آلبالو تهیــه کرد، ممکن 
اســت به عنوان یکی از خواص آلبالو به بهبــود کیفیت و مدت 
خواب کمک کند. برای بهره بردن از این خاصیت آلبالو خوب 

است چند ساعت قبل از خواب خشکه آلبالو بخورید.
   سلامت‌مغز‌

ترکیبــات موجــود در آلبالو ممکن اســت با کاهش اســترس 
کسیداتیو و التهاب در مغز به محافظت در برابر زوال شناختی  ا
مرتبط با افزایش ســن کمک کند. بنابراین برای داشتن پیری 
بهتر حتما آلبالو را در برنامه غذایی خود قرار دهید. میلیون ها 
نفر در معرض خطر ابتــلاء به دیابت یا بیماری قلبی هســتند، 
رژیم غذایی حاوی آلبالو ترش ممکن اســت بهتر از داروهایی 
باشد که پزشک توصیه کرده است. تحقیقات نشان می دهد 
که گیلاس تــرش نه تنها فوایــد قلبی وعروقی قابل مقایســه ای 
نســبت به داروهای توصیه شــده ارائه می دهد، بلکه علاوه بر 
ایــن می تواند خطر ســکته مغــزی را به عنــوان یکــی از خواص 

آلبالو کاهش دهد.
   حمایت‌از‌سلامت‌روده

آلبالو یکی از بهترین میوه ها برای تأمین فیبر مورد نیاز بدن 
اســت. فیبر موجود در این میوه خوشمزه ترش با تقویت رشد 
کتری هــای مفید روده و بهبود هضم، از ســلامت روده شــما  با

محافظت می کند.
   درمان‌سرماخوردگی

آلبالــو حــاوی مقــدار قابل توجهــی ویتامیــن C اســت که به 
تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن کمــک می کنــد و از مــا در برابــر 
سرماخوردگی و سرفه محافظت می کند. ضمنا آلبالو به جذب 
آهــن و در نتیجــه مقاومــت بــدن در برابــر عفونــت هــم کمک 
می کنــد. از طــرف دیگــر آلبالــو میــوه ای اســت کــه به خوبــی با 
ویروس ها مبارزه می کند. واقعیت این اســت که پوســت آلبالو 
قابض و تب بر اســت و دم کرده پوســت آن برای درمان ســرفه، 
تب ناشی از سرماخوردگی بسیار مؤثر هستند. یکی از بهترین 
گزینه هایی که می توانید با آلبالو برای بهبود سرماخوردگی خود 

درست کرده و مصرف کنید چای آلبالو است.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

 تالاســمی یــک بیمــاری مادام العمــر و 
گاهی پیــش از ازدواج  پرهزینه اســت، اما با آ
می توان از تولــد نــوزاد مبتلا جلوگیــری کرد. 
دلایــل مختلفــی بــرای تزریــق خــون وجــود 
دارد، ســن، بیماری هــای مزمــن، شــرایط 
حــاد پزشــکی و یــا جراحــی می تواننــد فــرد 
را نیازمنــد خون گیــری کننــد. بعضــا ســوال 
می شــود آیــا پیونــد مغــز اســتخوان درمــان 
قطعــی تالاســمی مــاژور اســت؟ بلــه، امــا 
مشــروط به شــرایط خاص. بــرای پیوند مغز 
اســتخوان ابتــدا بایــد دهنــده کامــلا ســازگار 
وجود داشته باشد. ســپس فرد باید شرایط 
عمومــی مناســب بــرای پیونــد را داشــته 
باشــد. بیمارانــی کــه دچــار نارســایی کبــد، 
بیمــاری قلبــی، اعتیــاد یــا بیماری هایــی 
مثــل HIV  هســتند، واجــد شــرایط پیونــد 
نیســتند. همچنیــن پیونــد ممکن اســت با 
عــوارض شــدید ایمنــی همــراه باشــد کــه در 
صــورت عــدم پذیــرش توســط بــدن، منجــر 
بــه شکســت درمــان می شــود. ســلول های 
مغــز اســتخوان صرفــا در خون ســازی نقش 
دارنــد و تأثیری بــر تخمک گــذاری و ژن های 
گــر مــادر ناقــل ژن  فــرد ندارنــد. بنابرایــن، ا
تالاسمی باشد، حتی پس از پیوند، همچنان 
ناقل باقــی می ماند و در صــورت ناقل بودن 
، احتمــال تولد نــوزاد مبتلا به تالاســمی  پدر
ماژور وجود دارد. در صــورت درمان منظم، 
میانگیــن عمــر در مــاژور می توانــد بــه ۴۰ تــا 
۵۰ سال برســد. درمان شــامل تزریق منظم 
خون و مصرف داروهای کاهنده آهن است. 
در صــورت عــدم پیگیــری مناســب درمان، 
عوارضــی چــون نارســایی قلبــی، اختــلالات 
کبــدی، دیابــت و مشــکلات شــدید دیگــر 
می تواند طول عمر را کاهش دهد. کم خونی 
مزمــن و بــار درمان هــای مکــرر می توانــد بــر 
بــاروری تأثیــر بگــذارد. تالاســمی می توانــد 
باعــث مشــکلات روحــی و روانــی، و کاهــش 
باروری شــود. با این حال، فرزنــدآوری برای 
ایــن بیمــاران امکان پذیــر اســت، البتــه بــا 
مشاوره و مراقبت های پزشکی خاص. خون 
اهدایی مســتقیم به بیمار تزریق نمی شود. 
خــون کامــل اهدایــی از ســوی خانــواده بــه 
بانــک خــون منتقل و پــس از انجــام مراحل 
تخصصی، آماده مصرف می شود. بنابراین، 
کننده باشند،  گرچه خانواده می توانند اهدا ا
اما فرآیند دریافت خون بیمار مسیر خاصی 
دارد. پیشــگیری: تالاســمی یــک بیمــاری 
ژنتیکــی اســت و بهترین درمان، پیشــگیری 
اســت، وقتــی فــرد بــه تالاســمی مــاژور مبتلا 
می شود، علاوه بر خود او، خانواده و جامعه 
نیز درگیر هزینه ها، عوارض و فشارهای روانی 
می شــوند. پیشــگیری از تولــد نــوزاد مبتــلا، 
ساده ترین، مؤثرترین و کم هزینه ترین راهکار 

برای کنترل بیماری است.
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- فیلمــی از مرحــوم ملاقلی پــور   ۱- گل و گیــاه معطــر
۲- نافرمانی و لجاجت- ترمزکشتی- به روایت واداشتن 
- کلــه ۴-  3 - حــرف فاصلــه- آســان گرفتن- فــرق ســر
مادرترکی- بلند- علامت مصدرجعلی- حشره خونخوار 
- از  ۵- پایتخت هندوســتان- پرنده  کوچک خوش آواز
کلمــات شــرط 6 - بــرادری- قالــی- لوبیای هنــدی ۷- 
الگوومــدل- پــوچ و میان تهــی- کاشــف میکروب ســل 
۸- خــدای درویــش - نوعی  نارنگــی- رســیدها- حرف 
انتخــاب ۹- تــکان- فاقــد راه خــروج- احتمــال  داده 
 می شود- ۱۰ - پایه وبنیاد- شهرصنعتی آلمان- تیزوبرنده 
ک ۱۲-  ۱۱- از درختان- نوعی سبک موسیقی- مارخطرنا
چاق خودمانــی- طلا- بانو- مهاجرت ۱3- ضمیرســوم 
شــخص مفــرد- بیرون رفتــن- ریزنمــرات- حــرف  دوم 
انگلیسی ۱۴- تروتازه- آهو- از جانوران دریایی ۱۵- ایالتي 

در هند- از جزایر گرینلند 
 

۱- از روی مهارت- روشــن کننده موتور اتومبیل ۲- نوعی مالیات- تاســیس کننده- از شبکه های 
-  مادرعــرب  ۴- مرکزگیــلان- آبگوشــت ســاده-  تلویزیــون 3- آرواره- زبانــه آتــش- جلــوی موســر
پسوندشباهت- فحش وناسزا ۵- امکان پذیر- بخشنده- پایین رفتن آب دریا 6- ازلبنیات- از قطعات 
ک- پاداش نیکی یا بدی  ساعت- ماده ای چرب و غیرمحلول در آب ۷- روانداز شــب- خواب ترسنا
گاه- سریالی از مرحوم پوراحمد- نام ترکی ۹- یافتنی در معدن- هر زمان-  ۸- همسرمرد- مردان دانا و آ
پرده نقاشی ۱۰- زبان مردم عراق- جوان- کسی که هر دو چشــمش سالم باشد ۱۱- پدرآذری- عنصر 
طبیعی یــزد- دودل ۱۲- تمیز- گفت وگوی خودمانی- پادشــاه ماردوش- مردمــی ۱3- محل ورود- 
طایفه ای از ایل بختیاری- از ســازهای ضربی- صدای پنچری ۱۴- ســران وبزرگان- سخت ودشوار- 

مکعب  فکری ۱۵- توانستن-  او را شاهکار بازیگری در تمام ادوار تاریخ سینمای جهان می دانند

بهبود بینایی و کاهش التهاب با »هلو«

گزانتین از جمله کاروتنوئیدهایی  هستند که رنگ زرد و قرمز هلو را ایجاد می کنند. این ترکیبات  کاروتن، لوتئین و زآ بتا
کسیداتیو محافظت می کنند. مصرف  کسیدان  قوی هم عمل کرده و از چشم ها در برابر آسیب های ا به عنوان آنتی ا
کولا نقش محافظتی داشته باشد. گزانتین می تواند در پیشگیری از آب مروارید و دژنراسیون ما مقدار بالای لوتئین و زآ

 سلامت بینایی

کاروتن، آنتوسیانین و لوتئین است. به علاوه مقداری ویتامین C هم دارد  هلو سرشار از فیتونوترینت هایی مانند بتا
کسیداتیو محافظت می کنند.  کسیدان قوی محسوب می شود. این ترکیبات از سلول ها در برابر استرس ا که یک آنتی ا

البته برای بهره مندی کامل از تمام این خواص، باید پوست هلو را هم بخورید.

کاهش التهاب

کتری های مفید روده  یک  هلوی متوسط حدود دو گرم فیبر محلول و نامحلول دارد. فیبر محلول باعث تغذیه با
می شود و فیبر نامحلول به حرکت راحت تر مواد زائد در روده تا مرحله دفع کمک می کند.

بهبود گوارش

مواد غذایی حاوی پتاسیم مانند هلو می توانند به کاهش فشارخون کمک کنند. پتاسیم تاثیر سدیم را در بدن خنثی می کند 
و باعث شل شدن عروق خونی می شود. هلو همچنین سرشار از سایر مواد مغذی مفید برای سلامت قلب است و پتاسیم، 

کاروتن دارد که این ترکیبات در کنار هم به کاهش فشارخون، بهبود سطح کلسترول و… کمک می کنند. ویتامین C، فیبر و بتا

کاهش فشارخون

هلو سرشار از ترکیباتی است که می تواند در حمایت 

از سلامت قلب، بهبود گوارش، کاهش التهاب و 

حتی حفظ بینایی نقشی کلیدی ایفا کند. گنجاندن 

هلو در رژیم غذایی، بسیار فراتر از لذت بردن از 

طعم شیرین و آبدار آن است و می تواند گامی مهم 

در مسیر ارتقای سلامت کلی بدن باشد. البته در 

صورت حساسیت به میوه های هسته دار یا ابتلا 

، باید در خوردن هلو  به سندرم روده تحریک پذیر

احتیاط کرد.


