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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راهکاری برای کاهش ابتلا به دیابت ماهی خام؛ سنگ کیسه صفرا را دفع نمی‌کند 
مصــرف ماهی خام نه تنها اثربخشــی برای رفع ســنگ 
کیســه صفرا ندارد، بلکه می‌تواند خطر بروز عفونت‌های 
کتریایــی مانند ســالمونلا را افزایــش دهد. دفتــر بهبود  با
تغذیه جامعه وزارت بهداشت در پاسخ به اینکه آیا مصرف 
ماهی خام می‌تواند سنگ کیسه صفرا را دفع کند؟ اعلام 
کتری‌هایــی مانند ســالمونلا  کــرد: ماهــی خــام حــاوی با
اســت که مصرف آن می‌توانــد ایجاد عفونت توســط این 
کتری‌هــا را در بــدن افزایــش دهد. هیچ مســتند علمی  با

دالّ بر اینکه ماهی بتواند ســنگ کیســه صفرا را دفع کند 
وجود نــدارد. رفع ســنگریزه‌های کیســه صفرا با داشــتن 
رژیم غذایی ســالم و پرفیبر با چربی متوســط و نداشــتن 
ناشــتایی‌های طولانــی مــدت و عــدم گرفتــن رژیم‌هــای 
غیراصولی در کنار دارو درمانی‌های پزشک معالج، ممکن 
است اما سنگ‌های بزرگ کیسه صفرا بدین صورت قابل 
 رفــع نیســت و راهــکار درمان آن توســط پزشــک به شــما 

ارائه می‌شود.

مطالعات نشان داده‌اند حفظ وزن بدن در محدوده سالم 
و ورزش منظم می‌تواند در پیشــگیری از برخــی انواع دیابت 
موثر باشد. ورزش مقاومت به انسولین در عضلات را بلافاصله 
کاهش می‌دهد. این به شما کمک می‌کند انسولین کمتری 
گر در مرحله  استفاده و توانایی تولید انسولین را حفظ کنید. ا
پیش‌دیابت باشــید ــ که با مراجعه به پزشــک و انجام برخی 
آزمایش‌های خون مشخص می‌شودــ می‌توان در کنار برنامه 
ورزشی و رژیم غذایی، داروهایی هم اضافه کرد. متخصصان 

کید می‌کنند. مطالعات  همچنین بر اهمیت رژیم پرفیبر هم تا
کید می‌کنند که پیشــگیری از دیابت فقط یک مسئولیت  تا
فردی نیست و به سیاست‌گذاری‌های بهداشتی و اقدام‌های 
 ، زیســت‌محیطی هم نیاز اســت. بنابراین به مقررات قوی‌تر
کسازی محیط‌زیست  پاسخگویی شــرکت‌ها و تلاش برای پا
گرچــه افراد خــود می‌تواننــد اقدام‌هایــی انجام  نیاز اســت. ا
دهند، برای حفاظت از نسل‌های آینده تغییر گسترده‌تر در 

سطح سیستم‌ها ضروری است.

آفت‌کش‌ها و اختلال در رشد مغز کودکان 
یــک مطالعــه جدید نشــان می‌دهــد کــه قرارگرفتــن در معرض 
یک آفت‌کش رایج در دوران بارداری می‌تواند رشد مغز و عملکرد 
حرکتــی کــودکان را در ســال‌های آینــده مختــل کنــد. محققــان 
گــزارش می‌دهنــد کــه آفت‌کــش کلرپیریفــوس )CPF( کــه بــه طور 
گسترده استفاده می‌شود، با تغییر عملکرد مغز و کنترل ضعیف‌تر 
حرکات ظریف در کودکانی کــه در دوران جنینی در معرض آن قرار 
گرفته‌اند، مرتبط اســت. دکتــر »بردلی پترســون«، محقق ارشــد و 
رئیس روانپزشکی کودک و نوجوان بیان داشت: »اختلالاتی که در 
بافت مغز و متابولیسم مشاهده کردیم که با قرارگرفتن در معرض 
این آفت‌کش در دوران بارداری مرتبط بــود، به طور قابل توجهی 
در سراســر مغز گســترش یافته بود.« برای این مطالعه، محققان 
ارزیابی‌هــای رفتــاری و اســکن‌های MRI ۲۷۰ کــودک را انجــام 
دادند که مادرانشان در دوران بارداری در معرض CPF قرار گرفته 
بودند. ایــن ارزیابی‌ها بین ســال‌های ۱۹۹۸ تا اواســط ۲۰۰۵ انجام 
شد. آژانس حفاظت از محیط‌زیســت ایالات‌متحده در سال ۲۰۰۱ 
استفاده از CPF را برای مصارف مسکونی ممنوع کرد، اما محققان 
خاطرنشــان کردند که هنوز هم به‌عنوان یک آفت‌کش کشاورزی 
برای میوه‌ها، ســبزیجات و غلات غیرارگانیک مانند ســیب، توت 
فرنگی، مارچوبه، گیلاس ترش، مرکبات و هلو اســتفاده می‌شود. 
محققان خاطرنشان می‌کنند که CPF یک آفت‌کش ارگانوفسفره 
اســت که در خانواده شــیمیایی گاز اعصــاب قــرار دارد. این ماده 
شیمیایی می‌تواند از جفت عبور کرده و به جنین برسد و به راحتی 
از ســد خونی-مغزی جنین عبور کنــد. طبق گــزارش آژانس ثبت 
مــواد ســمی و بیماری‌هــا، CPF  برای کنتــرل سوســک‌ها، کک‌ها 
و موریانه‌ها هم اســتفاده شــده اســت و یک ماده فعــال در برخی 
از قلاده‌هــای ضــد کک و کنه بــرای حیوانات خانگی بوده اســت. 
اســکن‌های MRI نشــان داد که کودکان تغییرات خاصی در قشر 
، ماده سفید، مسیرهای شــبکه و عایق عصبی خود داشتند  مغز
که همه اینها می‌تواند رشد، کنترل حرکتی و عملکرد مغز را مختل 
 CPF کند. محققــان گفتند، عــاوه بــر ایــن، قرارگرفتن در معــرض
به تدریج بیشــتر به طور قابل‌توجهی بــا تغییرات فزاینده بیشــتر 
در ســاختار و عملکرد مغــز و همچنین عملکــرد حرکتی ضعیف‌تر 
 CPF مرتبط بود. پترسون اظهارکرد: »قرارگرفتن بیشتر در معرض
منجر به ضخیم شــدن بیشتر قشر مغز شــد- ناحیه‌ای از مغز که 
عملکردهایی ماننــد تفکر، حافظه و حرکــت را هدایت می‌کند. ما 
عواقب این اثــرات مغزی را نمی‌دانیم، امــا دریافتیم که قرارگرفتن 
در معــرض CPF بیشــترین اختــال را در عملکــرد حرکتــی ایجــاد 
 CPF می‌کند. داده‌ها قویا نشان می‌دهند که قرارگرفتن در معرض
بر نحوه رشد نورون‌ها تأثیر می‌گذارد.« پترسون افزود: »این اتفاق 
در اوایــل بــارداری رخ می‌دهــد، زمانــی کــه نورون‌ها در قشــر مغز 
کستری قشر مغز- سلول‌های عصبی  رشــد می‌کنند و به ماده خا
کم که اطلاعات را پردازش می‌کنند- و ماده سفید- که عمدتا  مترا
فیبرهای عصبی هســتند که نورون‌ها را به هــم متصل می‌کنند- 
تمایز می‌یابند.« او ادامه داد: همه این ناهنجاری‌ها می‌توانند به 
عملکرد حرکتی ضعیف در این کودکان منجر شود. به نظر می‌رسد 
کســیداتیوی هستند که  ، التهاب و استرس ا مکانیسم‌های مؤثر
CPF و سایر آفت‌کش‌ها ایجاد می‌کنند. نتایج همچنین نشان داد 
کودکانی که در معرض CPF قرار دارند، جریان خون به مغزشان به 

طرز چشمگیری کاهش یافته است.

نکـــــــته
سیب‌زمینی زیر ذره‌بین دیابت

بــر اســاس آزمایش انجام شــده کســانی‌که ســه وعده یا بیشــتر 
ســیب‌زمینی ســرخ‌کرده در هفته مصرف می‌کنند، در مقایســه با 
کسانی که کمتر از یک وعده در هفته می‌خورند، حدود 20 درصد 
افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ دارند. شدت این رابطه با افزایش 
دفعات مصرف بیشــتر بالا می‌رود تا حدی کسانی‌که پنج وعده یا 
بیشــتر در هفته می‌خوردند، تا 27 درصد ریسک بیشتری دارند. 
این در حالی است که سیب‌زمینی‌ پخته، آب‌پز یا پوره شده چنین 
رابطه‌ای را نشان ندادند. اما این همه ماجرا نیست؛ پخته‌شدن 
ســیب‌زمینی به روش آب‌پز یــا بخارپز نه‌تنهــا ارزش غذایــی آن را 
حفظ می‌کند، بلکه با کاهش چربی و کنترل آزادسازی قند، مصرف 
آن را برای اغلب افراد بی‌خطر می‌سازد. نکته جالب اینجاست که 
حتی انتخاب ســیب‌زمینی سردشــده پس از پخــت، می‌تواند به 
دلیل تشــکیل نشاســته مقاوم، اثرات بهتری بر کنتــرل قند خون 
کید می‌کنند که مشکل از خود  داشته باشد. کارشناسان تغذیه تأ
سیب‌زمینی نیست، بلکه از عادات پخت‌وپز و حجم مصرف ناشی 
گر به فکر سلامت قلب و قند خونتان هستید،  می‌شود. بنابراین، ا
شاید وقت آن رسیده که سیب‌زمینی سرخ‌کرده را به مهمانی‌های 
گاه‌به‌گاه بســپارید و در زندگی روزمــره، آب‌پز و بخارپــز را جایگزین 
کنید. ایــن تغییر کوچــک می‌توانــد به‌انــدازه یک تصمیــم بزرگ، 
آینده ســامتتان را تحت تأثیــر قرار دهــد. افزایش کالــری و چربی 
ســرخ‌کردن، به ســیب‌زمینی کالــری و چربــی اضافــی می‌دهد که 
می‌تواند منجر به افزایش وزن شود  و افزایش وزن رابطه مستقیم 
بــا دیابــت دارد. شــاخص گلیســمی و فــرآوری، ســیب‌زمینی ذاتــا 
نشاسته‌دار است؛ وقتی با روش‌هایی آماده شود که چربی و نمک 
اضافه می‌کنند یا محصولات فرآوری‌شده ســیب‌زمینی استفاده 
می‌شــود، اثــرات نامطلــوب متابولیک تقویــت می‌شــود. مطالعه 
نشــان می‌دهد حدود نیمی از ارتبــاط بین مصرف ســیب‌زمینی 
خ‌کرده و دیابــت از مســیر افزایــش  BMIوزن میانجی‌گــری  ســر
می‌شود، یعنی بخشی از مشکل به وزن بر میگردد، اما همه‌اش نه.

   سبزیجات را جایگزین کنید

گر شما سه وعده سیب‌زمینی در  محققان محاسبه کردند که ا
هفته را با غلات کامل جایگزین کنید، ریسک ابتلا به دیابت نوع ۲ 
حدود 8 درصد کاهش می‌یابد. حتی جایگزین‌ کردن با سبزیجات 
غیرنشاسته‌ای یا حبوبات نیز به کاهش این خطر کمک کرده‌اند. 
نکته معکوس هم وجود دارد، جایگزینی سیب‌زمینی پخته یا آب‌پز 

با برنج سفید، خطر ابتلا به دیابت را افزایش می‌دهد.
   نکات مفید

عادات غذایی بخشی از سبک زندگی‌ هستند؛ سیگاری بودن، 
تحــرک، الگوی کلــی رژیــم و وضعیــت اقتصــادی و اجتماعی روی 

یکدیگر تاثیر می‌گذارند.بنابراین،
مصرف سیب‌زمینی سرخ‌کرده را تا حد امکان کم کنید.

راه‌های پخت سالم‌تر را انتخاب کنید. در وعده‌ها از غلات کامل 
و ســبزیجات بیشــتر اســتفاده کنید.وزن بدن را تحت‌نظر داشته 
باشید.ســیب‌زمینی بــه‌ خودی ‌خــود شــیطان غذایی نیســت و 
زمانیکــه ســاده و متعــادل مصــرف شــود، منبعــی از ویتامین‌ها و 
کی وقتِی درون روغن داغ غوطه‌ور شده  پتاسیم است. اما این خورا
و به‌صورت مکرر مصرف شود، تبدیل به یک عامل قابل‌توجه در 

افزایش احتمال ابتلا به دیابت نوع ۲ می‌شود.

 عمــود‌ی  افقــی

دیابــت  همــان  یــا  یــک  نــوع  دیابــت 
کــودکان، بیمــاری‌ای متفــاوت و جــدی 
کــه برخــاف دیابــت بزرگســالان،  اســت 
به‌دلیــل نبــود ترشــح کافــی انســولین در 
بدن ایجاد می‌شــود و نیاز به درمان فوری 
و آموزش‌هــای تخصصــی دارد. دیابت نوع 
یــک اغلــب بــا علائمــی مثــل کاهــش‌وزن 
شدید، پُرنوشــی و پُرادراری ظاهر می‌شود 
و خوشــبختانه با یک آزمایش ســاده قابل 
تشــخیص اســت؛ امــا مهم‌تر از تشــخیص، 
شــروع به‌موقــع درمــان و آمــوزش صحیــح 
تزریــق انســولین اســت. پس از تشــخیص، 
کــودک بایــد در بیمارســتان بســتری شــود 
تا خانــواده نحــوه تزریــق انســولین، کنترل 
قندخون با دســتگاه، تنظیــم رژیم غذایی 
آمــوزش  را  قنــد  نوســانات  مدیریــت  و 
ببیننــد؛ ایــن فراینــد آموزش ممکن اســت 
۲ تا ۳ روز طول بکشد، اما برای کنترل مؤثر 
بیماری کاملا ضروری اســت. انسولین باید 
به‌‌درســتی در نواحــی مشــخصی از بــدن 
ج ران، بازو یا شکم( تزریق شود،  )مثل خار
سرســوزن‌ها بایــد مرتــب تعویــض شــوند و 
رژیم غذایی کودک باید از مصرف نوشــابه، 
شــیرینی، ســس و فســت‌فود دور باشــد، 
در حالی‌که ســایر نیازهای تغذیه‌ای رشــد 
کــودک همچنان بایــد تأمین شــود. کنترل 
دیابت نــوع یک فقــط بــه تزریق انســولین 
محــدود نمی‌شــود؛ بررســی‌های دوره‌ای 
مثــل آزمایــش هموگلوبیــن  A1C، ارزیابــی 
عملکــرد تیروئید، کلیه و چشــم نیز باید هر 
چند ماه یکبار انجام شود تا از بروز عوارض 
بلندمــدت جلوگیری شــود. پایــش منظم، 
تغذیه درســت و آمــوزش صحیــح می‌تواند 
کــودک دیابتــی را در مســیر زندگــی ســالم و 

طبیعی قرار دهد.

علل »پیرگوشی« و توصیه‌
خبــــر

اســتاد بیماری‌هــای گــوش، حلق‌وبینــی 
گفــت: پیرگوشــی یــک نــوع اختلال شــنوایی 
اســت کــه بــا بالارفتن ســن ایجــاد می‌شــود و 
مقدار زمینــه ژنتیکی دارد. محمد محســنی، 
بیان داشت: افرادی که در محیط‌های شلوغ 
زندگــی می‌کنند معمــولا زمینــه ایــن بیماری 
شــایع‌تر اســت. محســنی تصریــح کــرد: ایــن 
حالت معمولا در ســنین 60 و 65 به بالا شروع 
می‌شــود و در برخــی افــراد ســرعت بیشــتر یــا 
کمتری دارد؛ به‌طوری‌که شنوایی افت می‌کند. 
وی متذکرشد: ما به بیمار توصیه می‌کنیم در 
محیط‌های شــلوغ از خود مراقبــت کند. وی 
گر فرد دچار افت‌شــنوایی شد،  ابرازداشــت: ا
زودتــر شنوایی‌ســنجی انجــام دهــد. توصیه 

می‌کنیم بیمار باید از سمعک استفاده کند.

محمد آهنگرداوودی 
 فوق‌تخصص غدد کودکان

ســن  آنتــوان  از  اثــری  انباشــتن-  هــم  روي  ‏1- 
ک قنــاری- قاضی ورزشــی- پهلوان  گزوپــری 2- خــورا  ا
3- حمله‌کننده- جست‌وجو- از برندهای گوشی‌همراه 
4- سال ترکی- شاعرنیشابوری- ویتامین انعقادخون- 
یاری 5- نوعی مدل مو- نخستین عددچهاررقمی- اتاق 
کوچــک در کشــتی 6- زورق- دعاهــای زیر لــب- حرف 
دهن‌کجی 7- چنگ‌زدن و محکم‌گرفتن- هم‌صحبت- 
پایان بازی شطرنج 8- بزرگ قبیله- صدازدن- برشته‌کن 
9- گروهــی از مــردم- سفت‌شــدن روغن- گــرو گذارنده 
10- نت چهارم موسیقی- به غیر از آن- خداحافظی 11- 
 آب سریع- وسیله احتیاطی اضافی-  پوشش پرندگان 
ع-  12-  مقــداری از زمــان-  نوعــی پیشــوند فعــل مضار
لبــاس بی‌آســتر- بی‌ســروپا 13- نیکــی- فیلــم حســین 
دارابــی- پژوهشــگر ادبــی ایرانــی 14- پارچه کشــباف- 
رنگین- لانه پرندگان شکاری 15- خطی قدیمی که بعد 

از خط هیروگلیف اختراع شد- از  شهرهای ایلام 
 

 1- ماشــین ‌بــاری کوچــک- شعله‌ورشــده 2- اجتنــاب- چیســتان- از وســایل تهیــه چــای
ک‌کــردن 4- گوشــه- ورزشــی روی‌چمــن- خودم-   3- بسیارشــوخی‌کننده- بهره‌ونصیــب- هلا
واحدی در علــم‌ فیزیــک 5- عــزادار- لحظه بــه لحظه- بانــگ قمــری 6- حیوان وحشــی- واحد 
بســته‌بندی پارچــه- بدی‌کــردن بــا کســی 7- صدمه‌دیــده- نســبت داده شــده- چاشــنی شــور 
8- پسوندشباهت- همسراردشــیراول- موی گردن اســب 9- آزمایش لباس-  گل‌سپاسی- ثلث 
10- نوعی تفنگ- ســالادچینی- جدیدوتــازه 11- درون دهان- آشــکارکردن- مغــازه 12- نادانی- 
 دســت عــرب- منــزل بــزرگ- رنــگ 13- فاقدآرامــش و امنیــت- کالا- از مرکبــات تــرش و شــیرین
 14- بسیارمهربان- دســتبندزنانه- از بازیکنان تیم والیبال 15- برنده جایزه اسکار بهترین بازیگر 

نقش مکمل مرد- بنام ترین ملکه ‌فرعون
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فیبر موجود در سیب، به‌ویژه پکتین، به‌عنوان یک 
سم‌زدای طبیعی عمل می‌کند. فیبر وقتی با پلی‌فنول‌های 
سیب ترکیب می‌شود، به از بین‌بردن ترکیبات مضری که 

می‌توانند به DNA آسیب برسانند، کمک می‌کند.

گلوکان‌ها  گلوکان است. این بتا  جودوسر حاوی فیبر بتا
سلول‌های ایمنی را تقویت می‌کنند و آنها را در تشخیص 
و از بین بردن سلول‌های غیرطبیعی، ازجمله سلول‌های 

سرطانی بالقوه، مؤثرتر می‌کنند.

عدس حاوی نشاسته مقاوم است که در روده بزرگ 
کتری‌های خوب را تغذیه می‌کند. یک  تخمیر می‌شود و با
کاسه عدس می‌تواند محافظ بی‌سروصدای سلامت روده 

بزرگ باشد.

 نخود حاوی ساپونین‌ها ترکیبات گیاهی است که ممکن است 
رشد تومور را متوقف کند. وقتی فیبر نخود در روده بزرگ تخمیر 
می‌شود، اسیدهای چربی تولید می‌کند که باعث ایجاد محیطی 

می‌شود که سلول‌های مضر در آن به سختی رشد می‌کنند. 

سیب

جو دوسر 

عدس

نخود

سرشار از فیبر و ویتامینC  است. ترکیباتی که هنگام خردکردن 
یا جویدن کلم آزاد می‌شوند. این ترکیبات به مولکول‌های 
که از مسیرهای سم‌زدایی  زیست فعال تبدیل می‌شوند 
پشتیبانی و به بدن در خنثی‌کردن مواد سرطان‌زا کمک می‌کنند.

گلابی نه‌تنها از یبوست جلوگیری  فیبر موجود در 
می‌کند، بلکه نقش ظریفی در کاهش زمان تماس مواد 

سرطان‌زا با پوشش روده بزرگ ایفا می‌کند.

کلم  گلابی

ماده غذایی ساده‌ای مثل فیبر که اغلب در ماده غذایی ساده‌ای مثل فیبر که اغلب در 

می‌شود،  گرفته  نادیده  غذایی  می‌شود، وعده‌های  گرفته  نادیده  غذایی  وعده‌های 

در  محافظت  در  مهمی  نقش  در می‌تواند  محافظت  در  مهمی  نقش  می‌تواند 

سرطان،  ازجمله  مزمن  بیماری‌های  سرطان، برابر  ازجمله  مزمن  بیماری‌های  برابر 

مغذی  مواد  سایر  مانند  فیبر  کند.  مغذی ایفا  مواد  سایر  مانند  فیبر  کند.  ایفا 

هضم نمی‌شود، در عوض، بی‌سروصدا در هضم نمی‌شود، در عوض، بی‌سروصدا در 

نگه  سالم  را  روده  می‌کند،  عمل  نگه پس‌زمینه  سالم  را  روده  می‌کند،  عمل  پس‌زمینه 

به  حتی  و  می‌کند  دفع  را  سموم  به می‌دارد،  حتی  و  می‌کند  دفع  را  سموم  می‌دارد، 

با رشد سرطان  با رشد سرطان  تنظیم هورمون‌های مرتبط   تنظیم هورمون‌های مرتبط 

کمک می‌کند.کمک می‌کند.

خوراکی‌های پرفیبر برای پیشگیری از سرطان


