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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

غذایی گیاهی کلید افزایش طول عمر پوست پرتقال به بهبود سلامت قلب کمک می کند
محققــان دریافتنــد کــه عصــاره ای از پوســت پرتقــال 
ممکن اســت به بهبود ســامت قلــب در موش ها کمک 
کتری های موجود  کند. TMAO  زمانی تولید می شود که با
در میکروبیوم روده از مواد مغــذی و مواد غذایی خاصی 
تغذیــه کنند. »یــو وانــگ«، محقــق ارشــد  گفــت: »برخی 
کتری هــای روده از مــواد مغــذی خاصــی در طــول  از با
هضم تغذیه می کنند و مواد شــیمیایی نظیــر TMAO را 
تولید می کننــد که می توانــد به پیش بینــی بیماری های 

قلبی وعروقــی در آینــده کمک کنــد.« مطالعات گذشــته 
TMAO را بــا افزایش خطــر ابتاء بــه بیماری هــای قلبی 
مرتبط می داننــد. وانــگ ادامــه داد: »در عصاره پوســت 
پرتقال، مــواد شــیمیایی خاصــی را یافتیم کــه می توانند 
تولید مــواد شــیمیایی را کــه می توانند به سیســتم قلبی 
عروقی آسیب برسانند، مهار کنند.« در طول این مطالعه، 
محققان دریافتند که عصاره پوست پرتقال غیرقطبی قادر 

است تولیدTMAO  را در ۱۰ موش نر متوقف کند. 

یک مطالعــه بــزرگ تأیید می کند کــه یک رژیــم غذایی 
مبتنی بر گیاهخــواری که بــرای نجات کــره زمین طراحی 
شده اســت، عمر مردم را نیز افزایش می دهد. دکتر »والتر 
ویلت«، محقق ارشد، می گوید: »تغییر نحوه غذاخوردن 
می تواند بــه کُندکردن رونــد تغییــرات آب و هوایی کمک 
کند.« این رژیم  بر غذاهای گیاهی با حداقل میزان فرآوری 
کید دارد، در حالی که مصرف متوسط گوشت و غذاهای  تا
لبنــی در آن مجــاز اســت. مطالعه جدیــد از داده هــای 2۰ 

هزار نفر استفاده کرد. محققان دریافتند افرادی که رژیم 
غذایی آنها بیشــتر با رژیم PHD  مطابقت دارد، ۳۰ درصد 
کمتر در معرض خطر مــرگ زودهنــگام بودند. هم چنین 
 PHD افرادی کــه عادات غذایــی آنهــا تطابق بیشــتری با
داشت، تأثیر مثبت بیشتری بر محیط زیست نیز داشتند. 
ویلت افزود: »تغذیه سالم باعث افزایش پایداری محیطی 
می شــود که به نوبــه خود بــرای ســامت هر فــرد ضروری 

است.«

چرا سردردهای میگرنی شدیدتر و بیشتر 
شده اند؟

میگرن یکی از انواع سردردهاست که افراد زیادی را تحت تاثیر 
قــرار می دهــد. ایــن نــوع ســردرد معمــولا به صــورت ضربانی یا 
کوبنده ظاهر می شود و با عایمی مانند حالت تهوع یا استفراغ 
و حساسیت به نور و صدا همراه است. افراد مبتا به میگرن گاه 
با مشکات مختلف سامت روان مانند افسردگی، اضطراب و 
اختال اضطراب پس از سانحه هم مواجه  هستند. کارشناسان 
در این مطالعه جدید خاطرنشــان کردند که دفعات و شــدت 
میگرن در میــان آمریکایی ها افزایش پیدا کرده و این پرســش 
را پیش آورده که آیا تغییرات اقلیمی می تواند دلیل آن باشــد؟ 
گرچه تعداد  کی از آن اســت که ا نتایج تحقیقات جدید نیز حا
افراد مبتا به میگرن در ایالات متحده طی ۳۰ سال گذشته ثابت 
مانده اما تاثیر این عارضه بر زندگی و فعالیت های روزانه  حادتر 
شده و با غیبت افراد در فعالیت های اجتماعی و  بهره وری کمتر 
در مدارس و محیط هــای کاری همراه بوده اســت. بــه گزارش 
ان بی ســی نیوز، متخصصان با تجزیه و تحلیل ۱۱ مطالعه روی 
بزرگسالان ایالات متحده بین سال های ۱۹۸۹ تا 2۰۱۸ میادی در 
زمینه هر دو نوع میگرن دوره ای و مزمن دریافتند شیوع میگرن 
طی ســه دهه ثابت مانده اما نمرات مرتبط بــا مقیاس ارزیابی 
»ناتوان کنندگــی میگــرن« کــه تاثیر میگــرن را بــر فعالیت های 
روزانه افراد اندازه گیری می کند از سال 2۰۰۴ به بعد از 22 درصد 
به ۴2.۴ درصد افزایش یافته است. این نمرات ناتوان کنندگی 
نشان دهنده شدت میگرن اســت. به گفته دکتر »تیموتی ایو 
کالینــز«، رئیــس بخــش ســردرد در واحــد عصب شناســی مرکز 
پزشــکی دانشــگاه دوک در کارولینای شــمالی، میگــرن باعث 
می شود افراد در محیط تحصیل و کار بهره وری کمتری داشته 
باشند، در فعالیت های اجتماعی و تفریحی کمتری شرکت کنند 
و کارهای کمتری در خانه انجام دهند، زیرا میگرن به دفعات 
بیشــتر و شــدیدتر بروز می کند. البته متخصصــان معتقدند از 
گاهی اجتماعی درباره عارضه میگرن بیشــتر شــده و  آنجا که آ
تصورات اجتماعــی منفی درباره ناتوانی ناشــی از این عارضه و 
انگ بودن آن کاهش یافته است، آثار ناخوشایند و ناتوان کننده 
میگرن در محیط کار و تحصیل بیشتر دیده و گزارش می شود. 
آنها تغییرات اقلیمی را هــم از دیگر عوامل موثر بــر این عارضه 
می دانند و می گویند بحران های آب وهوایی نامنظم و شدید 
از جمله محرک های شناخته شده در بیماری میگرن  هستند 
و با توجه به اینکه رویدادهای اقلیمی شدید مانند طوفان ها، 
بیشتر و شدیدتر شده اند، می توانند در افزایش حمات میگرنی 
و شــدت آنها نقش داشــته باشــند. بنا بر اعــام کلینیک مایو، 
تغییرات اقلیمی احتمالا بــا برهم زدن تعادل مواد شــیمیایی 
در مغــز ماننــد ســروتونین، باعث میگــرن می شــوند. نــور زیاد 
خورشید، گرما یا سرمای شدید، تشعشــع شدید و رطوبت بالا 
از جمله محرک های اقلیمی  هستند. متخصصان در انگلیس 
هم هشــدار داده اند که بحران تغییرات اقلیمی و نوسان های 
دمایی، بیماری های مغز و اعصاب مانند ســکته مغزی، زوال 
عقل و اسکیزوفرنی را تشدید می کند و بر شدت، دفعات و مدت 

زمان میگرن هم تاثیرگذار است. 
   درمان

 ، درمــان بیماری میگــرن با توجــه به ســوابق پزشــکی بیمار
سایر داروهایی که مصرف می کند و همچنین ترجیح شخصی 
فرد مبتا، متغیر است. به گفته متخصصان، درمان نامناسب 
یکی از عوامل خطــر اصلی در افزایش شــدت میگرن و دفعات 
حمات میگرنی است. بر همین اساس، مراجعه به متخصص 
ضرورت دارد. البته می توان با انجام دادن برخی کارها به کاهش 
شــدت و دفعات این ســردرد کمک کــرد.  نوشــیدن آب کافی، 
کیفیت و کافی، پیروی از رژیم غذایی سالم و  داشتن خواب با
حذف  نکردن وعده های غذایی و همچنین دوری از فشارهای 
عاطفی در کاهش و بهبود این عارضه موثرند. مصرف ویتامین 
و مــواد معدنی کافــی، اجتنــاب از نوشــیدنی های کافئین دار، 
شــکات هم از دیگر عوامل موثر بر کاهش عایــم این بیماری 

به شمار می روند.

نکتــــه
 »تاتو« می تواند با خطر سرطان خون 

مرتبط باشد
تحقیقات نشــان می دهد که جوهر تاتو با تحریک تغییرات 
التهابــی، ممکــن اســت در ایجــاد لنفوم نقش داشــته باشــد. 
کیــد کردند که  به گزارش هلــث دی نیوز، محققان ســوئدی تا
یافته هــا زودهنــگام هســتند و باید مطالعــات بیشــتری برای 
تأیید هر گونه ارتباط بین خالکوبی و سرطان خون انجام شود. 
»کریســتل نیلســن« سرپرســت تیــم تحقیــق از دانشــگاه لوند 
سوئد، گفت: »مردم احتمالا می خواهند به بیان هویت خود از 
طریق خالکوبی ادامه دهند و بنابراین بسیار مهم است که ما 
به عنوان یک جامعه بتوانیم از ایمن بودن آن مطمئن شویم. 
خوب است بدانید که خالکوبی می تواند بر سامت شما تأثیر 
گر عائمی را تجربه کردید که فکر می کنید می تواند به  بگذارد و ا
خالکوبی شما مرتبط باشد، باید به پزشک مراجعه کنید.« در 
این مطالعه، تیم نیلسن پاسخ های پرسشنامه ای را که توسط 
تقریبا ۴2۰۰ بزرگسال پر شده بود، بررسی کردند که حدود ۱۴۰۰ 
نفر از آنها بین سنین 2۰ تا ۶۰ ســال به لنفوم مبتا شده بودند. 
نیلســن اظهارکرد: »پــس از در نظرگرفتن ســایر عوامل مرتبط 
مانند سیگار و سن، متوجه شــدیم که خطر ابتاء به لنفوم در 
بین افرادی که خالکوبی شده بودند 2۱ درصد بیشتر بود. لنفوم 
کنون نیاز به تأیید  یک نوع ســرطان خون نادر اســت و نتایج ا
و بررسی بیشــتر در ســایر مطالعات دارد.« محققان پی بردند 
که اندازه یــک خالکوبــی از نظر کوچک یــا بزرگ بــودن تفاوتی 
در خطر لنفوم ایجاد نکرد. نیلســن گفت: »مــا هنوز دلیل این 
موضوع را نمی دانیم. تنها می توان حدس زد که یک خالکوبی، 
صرف نظر از اندازه، باعث ایجاد التهاب با درجه پایین در بدن 
می شود که به نوبه خود می تواند باعث سرطان شود. بنابراین 
تصویر پیچیده تر از آن چیزی است که در ابتدا فکر می کردیم.« 
او توضیح داد: »ما می دانیم که وقتی جوهر خالکوبی به پوست 
تزریق می شــود، بدن آن را به عنــوان چیزی خارجــی که نباید 
وجود داشته باشد تعبیر می کند و سیســتم ایمنی بدن فعال 
می شود. بخش بزرگی از جوهر به دور از پوست، به غدد لنفاوی 
که در آن رســوب می کند، منتقل می شــود.« گروه های نیلسن 
قصد دارنــد مطالعــات بیشــتری در مــورد اینکــه آیــا خالکوبی 
ممکن اســت با اشــکال دیگر ســرطان ارتباط داشــته باشــد یا 

خیر، انجام دهند.

عمــودیافقــی

ســندرم داغ شــدن کــف پاهــا کــه بــه آن 
ســندرم گریســون گوپالان نیز گفته می شود 
یک مجموعه ســندرم اســت کــه در آن پاها 
ک  به طــور ناراحت کننــده  ای گــرم و دردنــا
می شــوند به طوری که درد آن ممکن اســت 
در خواب شما اختال ایجاد کند. احساس 
ســوزش کــف پــا می توانــد به دلیــل طیــف 
وســیعی از شــرایط ایجــاد شــود. بــه همیــن 
دلیل بسیار مهم است که علت آن مشخص 
شــود تا بتوانید درمــان مناســبی را دریافت 

کنید. 
گر شــما دچــار دیابت بــوده و بــه درمان  ا
و کنتــرل آن توجهــی نکــرده باشــید ممکــن 
است عائمی مانند سوزش کف پا در هنگام 
شب را بیشتر تجربه کنید؛ زیرا دیابت کنترل 
نشــده می توانــد بــه عــروق و اعصــاب شــما 

آسیب برساند. 
در واقــع قندخــون بــالا باعــث کاهــش 
انتقــال ســیگنال از اعصــاب بــه نقــاط مورد 
نظــر می شــود کــه ایــن شــرایط می توانــد بر 
بــدن  مختلــف  قســمت های  حساســیت 
ازجمله پا تأثیر بگذارد. سایر عائم نوروپاتی 

: محیطی عبارتنداز
کمکاریتیروئید:کم کاری تیروئید باعث 
به هــم ریختگــی هورمون هــا در بــدن شــما 
می شــود و تعادل آنها را از بیــن می برد. این 
شرایط می تواند باعث تورم در بدن و ایجاد 
فشــار بر برخی اعصاب شود. از شــایع  ترین 
عائــم کــم کاری تیروئیــد عــاوه بــر ســوزش 
پــا، خســتگی و خشــکی پوســت و افزایــش 

بی دلیل وزن است. 
کلیههــا:وقتــی کلیه ها به  خوبــی وظیفه 
خود را انجام ندهند، ســموم در خون شــما 
تجمع پیــدا می کنند. این شــرایط می تواند 
منجر به تورم و خارش یا سوزش کف پا شود. 
کمــری  دیســکوپاتی  دیســکوپاتی:
اختــالات عصبی اســت کــه به دلیــل ایجاد 
آســیب وارد شــده در ســتون فقــرات بــه 
دیســک های مختلــف ممکن اســت ایجاد 
شــود. در واقــع طناب نخاعــی کــه از داخل 
ستون فقرات عبور می کند، باعث مجاورت 
کنــار دیســک ها  از  عصب هــای مختلــف 
می شــود. به همین دلیل در صورت آسیب 
بــه دیســک ها ممکــن اســت ایــن عصب ها 
فشــرده و تحریک شوند و ســوزش کف پا نیز 
می تواند یکی از عــوارض طولانی مدت این 

شرایط باشد. 
به دلیــل  امــروزه  فرآوریهــا: مصــرف
عادت های بسیار اشــتباه غذایی و مصرف 
زیــاد غذاهای فــراوری شــده امــکان کمبود 
تغذیــه ای در جوانــان افزایــش یافته اســت 
که می توانــد حتــی باعث بــروز آســیب  های 
عصبی شــده و عائمی مانند سوزش کف پا 

را ایجاد می  کند.
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 ۱- دریاچــه ای در کانــادا- آلبومــی از محســن  یگانــه 
2- ناواردوناآشــنا- عبادتــگاه- استاندارســابق ۳- 
واحــدی بــرای اندازه گیــری زمیــن- از درجــات نیــروی 
دریایی- دانه نهانزایان ۴- حرف همراهی-  ساح گاو!- 
رفــوزه- صبوروبردبــار 5- کلیدخــودرو- نوعــی روانداز- 
- نزدیک آمــدن  اشــاره به دور ۶- آزاد- شــیره چغنــدر
7- گندمگــون- از کارتون هــا- تومــور ۸- آیینــه- وزن 
مخصــوص- به طورآشــکارا ۹- تــرس- جانوردرختــی 
کشــتی ۱۰- ســمت  آمریکایــی- ازرشــته های ورزش 
ک-  چــپ- زن شــلخته-  پنداروتصــور ۱۱- چســبنا
سخت واستوار- طول وامتداد ۱2- برادرهابیل- درخت 
کــی- تعــداد آیــات ســوره   زبــان گنجشــک- خزنــده خا
کوثــر ۱۳- فراموشــی- رفیــق آذری- بیــش از انــدازه ۱۴- 
دوستان- مشــک خالص- بن بســت ۱5- ماه  دوازدهم 

سال  میادی- فیلمی از ویلیام وایلر
 

۱- از گیاهان دارویی- ازمجریان با ســابقه صداوســیما 2- ســتاره- گریزان- خبرچین ۳-  رنگ 
دریا- نوعی سبک معماری- بیابان ۴- آشفتگی وبی نظمی- هم بازی کارتونی پت- آغشته به زهر-  
مادرعرب 5- نام ترکی- گاوآهن- نوعي والیبال ۶- خرمابن- یک چهارم چیزی- پسوند شــباهت 
7- بی هوشــی- پرینتر- تولیدکننده ۸- یک چشــم- مدح وپرســتش- همنشــینان ۹- عاشــق- 
پرســه زن- فــوری و ســریع ۱۰- بالاپــوش بلندقدیمــی- قطعــی- تیــردان ۱۱- دلیــری- از ماه هــای 
سریانی- حرف نازی ها ۱2- عادت- لباس آخرت- ارجمندی- سخن زیرلب ۱۳- پوچ وخالی- ظرف 
سربازی- نوعی آشــپزخانه ۱۴- استانی در شــمال اســپانیا- عوض کردنی راننده- شمشیرزن ۱5- 

فیلمی از جیمزکامرون- نام قدیم بابلسر

لوبیای سیاه یکی از منابع غنی غذایی محسوب می شود که حاوی پروتئین و فیبر بالا با حداقل چربی است. این پروتئین 
به ساخت و ترمیم ماهیچه ها کمک می کند که به نوبه خود متابولیسم را افزایش می دهد و به سوزاندن کالری کمک می کند. 

فیبر موجود در لوبیای سیاه باعث ایجاد احساس سیری، کاهش دریافت کالری کلی و جلوگیری از پرخوری می شود.

لوبیای سیاه

دانه های چیا، منبع عالی اسیدهای چرب امگا ۳، فیبر و پروتئین محسوب می شوند که همگی برای کاهش وزن مفید 
هستند. دانه های چیا وقتی در آب خیس می شوند، منبسط می شوند و قوام ژل مانندی پیدا می کنند که به سیری و 

هیدراته نگه داشتن شما کمک می کند. محتوای فیبر به هضم کمک می کند و گرسنگی را کاهش می دهد.

دانه های چیا

شاه توت میوه ای کم کالری و غنی از مواد مغذی است که می تواند یک مکمل عالی برای رژیم کاهش وزن باشد. این میوه 
کسیدان  موجود  سرشار از فیبر است که به هضم غذا کمک کرده و مدت طولانی تری احساس سیری ایجاد می کند. آنتی ا

کسیداتیو و التهاب کمک می کنند.  در شاه توت، به ویژه ویتامین C و آنتوسیانین ها، به مبارزه با استرس ا

شاه توت

عدس سیاه مملو از پروتئین، فیبر و مواد معدنی ضروری است. این نوع عدس کالری کمی دارد اما سیری بالایی دارد و به 
همین دلیل به یک غذای ایده آل برای کاهش وزن تبدیل شده است. محتوای فیبر بالا در عدس سیاه به هضم غذا و حفظ 
سطح قندخون ثابت کمک می کند، در حالی که پروتئین موجود در این عدس از رشد ماهیچه ها و متابولیسم حمایت می کند. 

عدس سیاه

برای کاهش وزن ترکیب کردن غذاهای غنی از موادمغذی که متابولیسم 

را افزایش می دهند و به چربی سوزی کمک می کنند، اهمیت زیادی دارد. 

کسیدان ، فیبر و مواد مغذی  برهمین اساس غذاهای سیاه، غنی از آنتی ا

ضروری، به دلیل مزایای بالقوه در کاهش وزن مورد توجه قرار گرفته اند. این 

کی ها می توانند به شما کمک کنند تا وزن اضافی خود را به طور موثر  خورا

کاهش دهید.

 خوراکی های »سیاه« 
 که وزن شما را 

کاهش می دهند


