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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

مصرف منیزیم، آلزایمر را از شما دور می کندروغن ماهی به کنترل کلسترول کمک می کند
افراد  که  می دهد  نشان  جدید  مطالعه  یک   
دارای استعداد ژنتیکی برای کلسترول بالا می توانند 
با مصرف مکمل های روغن ماهی سطح کلسترول 
خود را کاهش دهند. »ایتانگ سان«، محقق ارشد 
گفت: »مطالعه ما نشان می دهد سبک زندگی سالم 
و مصرف مکمل های روغن ماهی به کنترل کلسترول 
بالا کمک می کند.« برای این مطالعه، محققان از 
داده های ژنتیکی بیش از ۴۴۱۰۰۰ استفاده کردند. 

نتایج نشان می دهد شرکت کنندگانی که روغن ماهی 
که داشتند،  مصرف می کردند، با توجه به ژنتیکی 
کلسترول خونشان کمتر از حد انتظار بود.  سطح 
به گفته محققان، این به ویژه در مورد کلسترول کل، 
کلسترول بد LDL و سطوح تری گلیسیرید آنها صادق 
بود. تیم تحقیقاتی همچنین دریافت که مکمل های 
روغن ماهی می توانند سطح کلسترول خوب HDL را 

افزایش دهند.

  یک مطالعه جدید از سوی متخصصان نشان 
داد پیروی از رژیم غذایی غنی از منیزیم خطر آسیب 
لات دژنراتیو مزمن از جمله آلزایمر  به DNA و اختلا
را کاهش می دهد. محققان با جمع آوری و تجزیه و 
تحلیل نمونه های خون ۱۷۲ فرد میانسال، ارتباط 
قوی بین سطوح پایین منیزیم و مقادیر بالای اسید 
آمینه سمی به نام »هموسیستئین« پیدا کردند. این 
مطلب می افزاید: غلات کامل، سبزیجات با برگ سبز 

تیره، آجیل، لوبیا و شکلات تلخ همگی غذاهای غنی 
از منیزیم هستند که به بدن در تولید انرژی، استحکام 
دندان ها و استخوان ها، تنظیم قندخون و فشارخون، 
سلامت قلب، ماهیچه ها و کلیه ها کمک می کنند. به 
کمتر از ۳۰۰ میلی گرم  گفته محققان مصرف کم منیزیم )
( می تواند خطر ابتلا به بسیاری از بیماری ها را  در روز
افزایش دهد. منیزیم چهارمین ماده معدنی در بدن 

انسان است.

علائم و نحوه انتقال آبله میمونی 
 مدیر دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت با بیان 
اینکه سازمان بهداشت جهانی از کشورها خواسته است در 
ارتباط با »آبله میمونی« شفاف و سریع عمل  کنند، اظهار کرد: 
این احتمال وجود دارد بیماران بیشتری طی روزها و هفته های 
آینده در اروپا شناسایی شوند. دکتر فرشید رضایی در گفت وگو 
با ایسنا، اظهار کرد: چند ساعت پس از صدور هشدار بین المللی 
و اعلام شرایط بهداشتی سازمان بهداشت جهانی درباره جهش 
آبله میمونی، سخنگوی وزارت بهداشت سوئد اعلام کرده که 
این نوع آبله میمونی را خارج از قاره آفریقا ثبت  کرده است. وی 
ادامه داد: به گفته سخنگوی وزارت بهداشت سوئد، فرد آلوده در 
منطقه استکهلم تحت درمان قرار گرفته و شناسایی این بیمار 
در سوئد و درمان او در استکهلم، لزوما به معنای خطر برای 
جمعیت عمومی در سوئد نیست. مدیر دفتر آموزش و ارتقای 
سلامت وزارت بهداشت درباره میزان مرگ ومیر در کنگو گفت: 
حداقل ۴۵۰ نفر طی موج اول طغیان این بیماری در جمهوری 
دموکراتیک کنگو جانباخته اند. همچنین به دلیل مسافرت و 
جابه جایی مسافران، مناطق مرکزی و شرقی آفریقا نیز موارد 

جدید آبله میمونی زیرخوشه ۱b را شناسایی کرده اند.
  شیوهانتقال

رضایی درباره آبله  میمونی توضیح داد: آبله میمونی 
)Mpox( از طریق تماس نزدیک مانند، تماس پوست به پوست، 
بوسیدن، در آغوش گرفتن، استفاده از حوله حمام یا ملحفه 
گر  رختخواب بیماران و... به افراد سالم دیگر منتقل می شود. ا
یک فرد طی سفر، به آبله میمونی مبتلا شود، خانواده و اطرافیان 
وی، بیش ترین افرادی هستند که در معرض خطر قرار دارند. 
آبله میمونی سبب تب و ضایعات پوستی می شود و در موارد 
شدید می تواند کشنده باشد؛ به نحوی که که از هر ۱۰۰ مورد 
گرچه این بیماری بیشتر در  چهار مورد منجر به مرگ می شود. ا
جنگل های بارانی گرمسیری غرب و مرکز آفریقا رایج است و هر 
ساله هزاران نفر به آن مبتلا می شوند اما در شرایط فعلی ممکن 

است به سایر کشورهای جهان هم گسترش یابد.
آفریقا  وضعیتدر

 مدیر دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت 
اظهار کرد: از زمان مشاهده اولین آبله  میمونی ۱b  در جمهوری 
دموکراتیک کنگو و پیش از اعلام اولین ابتلا در کشور سوئد، موارد 
قطعی آزمایشگاهی این بیماری در کشورهای »بوروندی«، 
کنیا« و »رواندا« گزارش شده بود. این احتمال وجود دارد که  «
خ  به دلیل کیفیت مراقبت های بهداشتی و درمانی سوئد، نر
مرگ ومیر ناشی از این بیماری در سوئد نسبت به کشورهای 
آفریقایی کمتر باشد. وی با اشاره به سبقه بیماری آبله میمونی 
گرچه »زیرخوشه ۲« باعث ایجاد وضعیت  گفت: سال ۲۰۲۲، ا
اضطراری بهداشتی با اهمیت بین المللی شد اما شدت این 
کشور سوئد در سال ۲۰۲۲ با بیماری آبله  کم بود.  بیماری 
میمونی مواجه شد؛ به نحوی که حدود ۳۰۰ بیمار مبتلا به این 
بیماری شناسایی شدند که اغلب آنها سابقه سفر به آفریقا را 
داشتند. مدیر دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت 
کید  با اشاره به همکاری کشورهای عضو اتحادیه اروپا با سوئد تا
کرد: کشورهای اتحادیه اروپا در حال همکاری فعال با مقامات 
بهداشتی سوئد در ارتباط با موضوع بهترین روش برای مدیریت 
اولین مورد تایید شده آبله میمونی هستند. سازمان جهانی 
بهداشت از کشورهای دنیا خواسته است مانند کشور سوئد 
در ارتباط با آبله میمونی، شفاف و سریع عمل کنند؛ چرا که این 
احتمال وجود دارد بیماران بیشتری طی روزها و هفته های 
آینده در اروپا شناسایی شوند. رضایی تصریح کرد: امیدواریم 
اعلام وضعیت اضطراری بهداشتی با اهمیت بین المللی به 
حمایت بیشتر از مناطق آسیب دیده، کشورهای فقیر و مناطق 
کسن بیماری آبله  در معرض خطر منجر شود. وی درباره وا
کسن های محدود فعلی برای »افراد در  میمونی اظهار کرد: وا
« و »با فرد آلوده در تماس بوده اند« قابل  استفاده  معرض خطر
کسن و تامین  است. بسیاری از کارشناسان در ارتباط با تامین وا
کسن به تمام جهان در صورت  بودجه کافی برای رساندن وا
کسن برای افراد در مناطق  لزوم، احساس نگرانی می کنند که وا
کسن وجود نداشه  کسن را دارند وا پرخطر که بیش ترین نیاز به وا
باشد. رضایی با بیان اینکه احتمال شناسایی موارد بیشتری 
از آبله میمونی وجود دارد، تصریح کرد: کارشناسان بهداشتی 
معتقدند احتمال شناسایی موارد بیشتری از این بیماری 
در اروپا و سایر نقاط جهان وجود دارد؛ چرا که در حال حاضر 
هیچ مکانیزم مطمئنی برای جلوگیری از وقوع موارد وارداتی 
و مسافران آبله میمونی وجود ندارد. اقدام سریع بین المللی 

ممکن است به جلوگیری از گسترش بیشتر بیماری کمک کند.
 علائم

مدیر دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت درباره 
بروز علائم بیماری گفت: علائم بیماری آبله میمونی معمولا یک 
تا دو هفته پس از تماس نزدیک با بیمار تظاهر پیدا می کنند و 
می تواند شامل تب و سردرد باشد و پس از چند روز به ضایعات 
گرچه مواردی  آبدار پوستی یا زخم تبدیل شود. وی توضیح داد: ا
کثر افراد علائم  به فوت منجر شده اما در همه گیری اخیر آفریقا ا
خفیف تا متوسط را تجربه کرده اند و پس از آن بهبودی کامل 

داشتند. 

نکته
 خواص بی نظیر »هلو«

 هلو یکی از میوه های خوشمزه و مفید است که خواص 
زیادی برای سلامتی دارد. ویتامین C موجود در هلو به تولید 
کلاژن کمک می کند و می تواند به سلامت و جوانی پوست 
کند. این امر می تواند برای مردان مهم باشد، به  کمک 
. هلو حاوی ویتامین های  خصوص برای حفظ ظاهر جوان تر
مختلف و مواد معدنی است که می توانند سیستم ایمنی بدن 
را تقویت کنند و به پیشگیری از بیماری ها کمک کنند.  هلو 
کم کالری و غنی از فیبر است. مصرف آن ها می تواند به کنترل 
وزن کمک کرده و احساس سیری طولانی تری را ایجاد کند. 
فیبر موجود در هلو می تواند به بهبود عملکرد دستگاه گوارش 
کسیدان  موجود در  و جلوگیری از یبوست کمک کند. آنتی ا
هلو می تواند به محافظت از سلول ها در برابر آسیب های 
کسیداتیو کمک کرده و به کاهش خطر برخی انواع سرطان ها  ا
کمک کند. مصرف هلو به صورت منظم و به عنوان بخشی از 
یک رژیم غذایی متعادل می تواند به بهبود کلی سلامتی و 

پیشگیری از بیماری ها کمک کند.

عمــودیافقــی

  نعناع یک گیاه علفی از خانواده 
نعناعیان )Lamiaceae( است و بوی 
بسیار مطبوع و طعمی تلخ و خنثی 
نعناع  خواص  مهمترین  از  دارد. 
آن  می توان به خاصیت ضدتهوعی 
اشاره کرد. این گیاه در کاهش سردرد، 
درد  تسکین  گوارشی،  مشکلات 
نیز  تنفسی  عفونت های  و  عضلانی 
کاربرد دارد. همچنین، نعناع می تواند 
ضدعفونی کننده  و  خنک کننده 
دهان و تسکین دهنده عفونت های 
دهان و لثه باشد. شما می توانید از 
آن به شکل های مختلف مانند نعناع 
خشک، دمنوش، چای یا عصاره نعناع 
کنید. نعنا دارای ماده ای  استفاده 
به نام منتول است که احساس خنکی 
در دهان ایجاد می کند. مقدار منتول 
در نعناع بسته به نوع آن از ۳۵ تا ۵۵ 
گر نعناع  درصد تغییر می کند که البته ا
دیر چیده شود، مقدار منتول آن تا 
حدود ۳۰ درصد پایین می آید. نعنا 
غذا  هضم  فرایند  به  ویژه ای  کمک 
می کند و از بسیاری مشکلات مانند 
جلوگیری  نفخ  و  استفراغ  و  دل درد 
می شود  توصیه  بنابراین  می کند؛ 
را به صورت خشک به غذاها  نعناع 
هضم  که  ک هایی  خورا به خصوص 
کنید. یکی از  آن سخت است اضافه 
نفخ  گوارشی  مشکلات  شایع ترین 
است. نفخ با علائمی مانند دل درد، 
است.  همراه  شکم  ورم  و  دل پیچه 
معمولا نفخ شکم درد زیادی را به همراه 
دارد که می توان دلیل این درد را هضم 
نادرست غذا دانست. غالبا نفخ معده 
را با داروهای شیمیایی درمان می کنند 
اما باید گفت نعناع یک معجزه در رفع 
این مشکل است؛ بنابراین می توانید 
به  جای مصرف داروهای شیمیایی که 
مضرات فراوانی دارند این گیاه طبیعی 
کنید. سروتونین هورمونی  را مصرف 
شادی آور است که وجود آن به مقدار 
کافی در بدن به انسان حس شادی 
کمبود  و  می دهد  زندگی  به  امید  و 
آن موجب افسردگی و اندوه فراوان 
گیاه به  که عطر این  می شود. هرگاه 
مشام شما می رسد مقداری زیادی 
هورمون سروتونین ترشح می شود. در 
واقع نعناع به همراه عطر خود برای شما 
شادی و طراوت را به ارمغان می آورد. 
کرم  نعناع حتی می تواند نقش یک 
ضدآفتاب قوی را ایجاد کند. این گیاه 
به دلیل داشتن مقادیر زیادی ویتامین 

و امگا ۳ از پوست مراقبت می کند.

 محمدصادق کرمانی 
   دکترای پزشکی 

یکی از سبزیجاتی که هم پروتئین و هم فیبر را در خود دارد، سیب زمینی است. از آنجا که سیب زمینی سرشار از فیبر است، می تواند زمان 
طولانی تری شما را سیر نگه دارد. ایجاد حس سیری، یکی از راه هایی است که از پرخوری جلوگیری کرده و به کاهش وزن کمک می کند. این 

سبزی پرخاصیت حاوی قند طبیعی است، قند موردنیاز بدن را تأمین می کند و دیگر نیاز به مصرف قندهای مصنوعی نیست.

کلم بروکلی یک سبزی همه کاره و یک گزینه عالی برای رژیم های کاهش وزن است. کلم بروکلی حاوی آنتی اکسیدان  است که 
به کاهش التهاب در بدن می پردازند. التهاب مزمن می تواند باعث افزایش وزن شود. با این حال، کلم بروکلی با قابلیت کاهش 

التهاب می تواند به کاهش وزن کمک کند.

سیب زمینی 

کلم بروکلی

یک فنجان نخودفرنگی حاوی بیش از ۸ گرم فیبر و ۸ گرم پروتئین است و یکی از مفیدترین سبزیجات موجود محسوب می شود. 
دریافت پروتئین، حس سیری را افزایش می دهد، هورمون های مرتبط با گرسنگی را تنظیم می کند و به کاهش چربی در ناحیه شکم 

کمک می کند.

خواص هویج صرفا محدود به سلامت بینایی نیست. هویج سرشار از ویتامین ها و مواد مغذی مفید است که می تواند 
برای کاهش وزن هم مؤثر باشد. هر یک عدد هویج حاوی بیش از 5.3 گرم فیبر است. هویج به عنوان یک غذای کم کالری 

می تواند به سیر نگه داشتن شما کمک کند و در عین حال کالری دریافتی شما را نیز کاهش دهد. 

نخود فرنگی

هویج

کب-  - آشکارکننده ۲- را - اضطرار   ۱- شب های قدر
۳- سرپیچی کردن-  محبوب و معشوق- نوکروخادم 
سردماغ و بانشاط- کارتون  برنده اسکار ۲۰۱۱  ۴- اثری از 
کریم علیزاده- نوعی سوپ ۵- عدم رشد طبیعی- گدازه 
- پارچه کهنه- چینه  آتش فشانی- رایحه 6- کلام انزجار
- ظرف فلزی  - خراب کردن ۷- نوبت بازی- تظاهر دیوار
9- رسانه- معادل  کنان قطب  شمال  8- تقویم- سا
- پسوندآلودگی ۱۰- جوش ریز بدن-  فارسی آسانسور
حسد- به دنیاآوردن- آبکی ۱۱- محل ورود- برانگیختن؛ 
وادارکردن- اصل ونژاد ۱۲- مرکز ایالت نبراسکای آمریکا- 
پاره کردن عامیانه ۱۳- آتشفشانی در ایتالیا- عنصرکبریت- 
مقابل زنگی! ۱۴- هیات منصفه- شهرخاقانی- اشاره به 

جمع ۱۵- سمت راست- انجمن و مجمع- کمیابی

  

۱- یاری خواستن- روش شناسی ۲- اطراف و پیرامون- تباه- ساقه زیرزمینی بعضی گیا هان ۳- 
کمک رسان- ضروری ولازم- نوعی  زردآلو ۴- استانی در ایران- یک ارزرمزپایه ۵- نام مردانه فرنگی- میز 
- از کلمات شرط- سریالی از  قرآن خوانی 6- واحدی برای اندازه گیری مسافت، تقریبا شش کیلومتر
فریبرز عرب نیا ۷- یار پشتک در ژیمناستیک- یکی از گوشه های دستگاه همایون- برآمدگی در بدن 
بر اثر ضربه یا بیماری 8- شادمانی- مادروطن- مرواریدچشم- توپ چوگان 9- واحدی در فیزیک- 
معادل فارسی بالکن- جسارت ۱۰- ژرف ترین نقاط رودخانه- بعد از غذا می خورند- راه سخت و پر پیچ 
کوه ۱۱- گله گوسفندان- فیلمی به کارگردانی میثم هاشمی طبا ۱۲- فیلمی از کمال تبریزی- از کوه های 
- باایمان- منطقه ای در حومه  کاشان ۱۴- فیلمی به کارگردانی و نویسندگی  ایران ۱۳- بنیانگذار

محمدعلی سجادی- آهسته و آرام- پیه درخت خرما ۱۵- جانورشناسی- از سازهای بادی

سبزیجات مفید
برای کاهش وزن 

  رژیم هایی که در آنها سبزیجات به طور منظم مصرف می شود، در پیشگیری از بیماری 
یت فشارخون، سطح قندخون و حتی بهبود سلامت گوارش کمک کننده  قلبی، مدیر
هستند. علاوه بر همه اینها، مصرف سبزیجات با کاهش وزن مرتبط است. در حالی که 
تقریبا همه سبزیجات در ارتقای سلامت کلی بدن نقش دارند، سبزیجاتی نیز هستند که 
به طور ویژه در کاهش وزن، نقش چشمگیری دارند. کالری کم، فیبر و آب زیاد موجود 
در این سبزیجات به قدری در ایجاد حس سیری مؤثرند که می توان آنها را جایگزین 
میان وعده های پرکالری کرد. هم چنین برخی از سبزیجات حاوی آنتی اکسیدان های 
خاصی هستند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


