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ماده غذایی که بیماری قلبی را افزایش می دهدتاثیر تبخال بر ایجاد آلزایمر
 تحقیق جدید نشان می دهد ویروس هرپس خطر 
بروز آلزایمر را افزایش می دهد. درمان تبخال با دارو های 
ضدویروس راهکار مناسبی برای پیشگیری از بیماری 
آلزایمر در افراد مبتلا به ویرس هرپس است؛ داروی 
 HSV۱  ضدویروسی اسیکلوویر از رشد و تکثیر ویروس
جلوگیری می کند و سطح بتاآمیلویید و tau را که 
ناشی از ویروس  HSV۱ هستند، کاهش می دهد؛ این 
دو پروتئین عامل اصلی بروز آلزایمر قلمداد می شوند. 

این تحقیق همچنین نشان می دهد ویروس هرپس 
بسیاری از افراد را در کودکی آلوده می کند و به طور غیر 
فعال و نهفته در سیستم عصبی باقی می ماند. استرس 
می تواند منجر به فعال شدن ویروس و بروز تبخال شود. 
محققان احتمال می دهند این ویروس به واسطه التهاب 
در مغز در بروز آلزایمر نقش دارد و عواملی مانند استرس، 
عفونت های میکروبی و سرکوب سیستم ایمنی ویروس را 

فعال می کند. 

  نتایج یک تحقیق نشان داد گوشت قرمز فرآوری نشده 
با خطر بیشتر بیماری های قلبی وعروقی و مرگ مرتبط 
است. محققان می گویند: غذاهای فرآوری شده می توانند 
خطر بیماری قلبی، دیابت و چاقی را افزایش دهند. 
پروفسور نورینا آلن، محقق ارشد گفت: این تفاوت کوچک 
است اما ارزش تلاش برای کاهش مصرف گوشت قرمز 
و گوشت های فرآوری شده را دارد. دکتر ویکتور ژونگ، 
هم اظهارکرد: تغییر مصرف از غذاهای پروتئین حیوانی 

ممکن است یک استراتژی مهم برای کمک به کاهش 
خطر بیماری های قلبی وعروقی و مرگ زودرس در سطح 
جمعیت باشد. محققان داده های ۶ مطالعه مختلف را 
تجزیه و تحلیل کردند. شاید بهتر باشد منابع پروتئینی 
مانند دانه ها، آجیل، محصولات لبنی، حبوبات، ماهی و 
غذاهای دریایی جایگزین کنیم. پروفسور لیندا ون هورن، 
افزود: ماهی، منابع گیاهی پروتئین مانند آجیل و حبوبات 

جایگزین های عالی برای گوشت هستند.

خطر غلظت خون را جدی بگیرید
 بر اساس مطالعات انجام شده، میزان افزایش خطر بروز سکته 
قلبی و مغزی با افزایش درصد میزان کلسترول خون مرتبط 
است. سکته قلبی یا مغزی یکی از علت های شایع مرگ در 
جوامع بشری است و غلظت خون نیز به عنوان یکی از عوامل 
مؤثر در بروز آن مطرح است. برای بررسی رابطه بین غلظت 
خون و سکته، تحقیقات زیادی در جهان انجام شده است. 
یک مطالعه نشان داد که غلظت خون بالا به طور مستقل با 
افزایش خطر سکته مغزی در افراد مسن مرد و زن مرتبط است. 
تحقیقات دیگری نیز نشان می دهد که رابطه بین غلظت خون 
و سکته مغزی وجود دارد و افزایش حتی یک واحد در غلظت 
خون، خطر سکته را افزایش می دهد. در مطالعه دیگر افزایش 
میزان هموگلوبین )یکی از عوامل مؤثر در غلظت خون( باعث 
افزایش خطر سکته قلبی در مردان می شود. به طور کلی، 
تحقیقات نشان می دهد که رابطه مستقیمی بین غلظت خون و 
خطر سکته وجود دارد و کاهش غلظت خون می تواند به عنوان 
یکی از راه های پیشگیری از سکته در نظر گرفته شود. با توجه 
به آمار های ارائه شده توسط سازمان بهداشت جهانی، در سال 
۲۰۲۱، حدود ۴۰ درصد از جمعیت بالای ۱۸ سال جهان، 
دارای غلظت خون نامطلوب بوده اند. این نتیجه گیری بر اساس 
داده های جمع آوری شده از سال های ۲۰۱۵ تا ۲۰۲۱ برای 
۱۸۸ کشور است. این آمار بر اساس میزان کلسترول خون 
تعریف شده است و به میزان کلسترول خون بیش از ۲۰۰ 
میلی گرم بر دسی لیتر اشاره دارد. علاوه بر این، آمار های سازمان 
جهانی بهداشت نشان می دهند که در بین کشورها، میزان 
غلظت خون در جمعیت مختلف متفاوت است. برای مثال، در 
برخی کشور های اروپایی مانند فنلاند و نروژ، میزان غلظت خون 
در جمعیت پایین تر از میانگین جهانی است، در حالی که در 
برخی کشور های آمریکای لاتین مانند مکزیک و کلمبیا، میزان 
غلظت خون در جمعیت بالاتر از میانگین جهانی است. بنابراین، 
می توان گفت که یک قسمت قابل توجه از جامعه دارای غلظت 
خون نامطلوب هستند و این موضوع یکی از چالش های سلامت 
عمومی است که در سطح جهانی باید به آن پرداخته شود. به 
طور کلی، بر اساس مطالعات صورت گرفته، میزان افزایش خطر 
بروز سکته قلبی و مغزی با افزایش درصد کلسترول خون مرتبط 
است. برای مثال، بر اساس یک مطالعه، هر افزایش ۱۰ میلی گرم 
بر دسی لیتر در میزان کلسترول خون باعث افزایش ۱۰ درصد 
خطر بروز سکته قلبی و مغزی می شود. در اکثر کشور های جهان، 
میزان متوسط کلسترول خون در حدود ۱۰۰ تا ۲۰۰ میلی گرم 

بر دسی لیتر است.
 پیشگیری

 ۱- تغییر در رژیم غذایی: مصرف خوراکی های سالم و 
کم چرب، میوه و سبزیجات، محصولات غنی از فیبر مانند 
نان های کامل، آرد جو، برنج قهوه ای و سایر موارد به کاهش 
غلظت خون کمک می کند. محدودکردن مصرف مواد غذایی 
حاوی چربی، نمک و قند نیز به کاهش غلظت خون کمک 

می کند.
۲- ورزش منظم: ورزش منظم و متعدد در هفته به کاهش 
غلظت خون کمک می کند. این فعالیت ها مانند پیاده روی، شنا، 

دوچرخه سواری، ایروبیک و کوهنوردی می تواند مفید باشد.
۳-  کاهش وزن: در صورت اضافه وزن بودن، کاهش وزن 

باعث کاهش غلظت خون می شود.
۴-  مصرف دارو ها: در برخی موارد، پزشک ممکن است 

دارو هایی را برای کاهش غلظت خون تجویز کند. 
۵-  کنترل بیماری های همراه: در صورت بیماری های مرتبط 
با کلسترول بالا، دیابت و فشارخون بالا، کنترل این بیماری ها 

می تواند به کاهش غلظت خون کمک کند.

نکتــــه
  میوه ای که موجب کاهش وزن می شود

 ترکیبی که فقط در این میوه یافت می شود می تواند به 
توقف دیابت نوع ۲ و مبارزه با چاقی کمک کند. آووکادو 
حاوی یک مولکول چربی است که می تواند با بهبود سطح 
گلوکز خون، متابولیسم گلوکز و حساسیت به انسولین به 
پیشگیری از دیابت و حفظ وزن سالم کمک کند. آووکاتین 
B )AvoB( که فقط در آووکادو یافت می شود، توانایی مقابله 
با فرآیندهای اکسیداسیون ناقص در عضلات و پانکراس را 
دارد و سطح انسولین را نیز کاهش می دهد. در این مطالعه به 
شرکت کنندگان در این مطالعه مکمل غذایی آووکاتین B در 
کنار رژیم غذایی غربی داده شد. نتایج نشان داد، افرادی که 
مکمل های آووکاتین B مصرف می کردند وزن خود را کاهش 
دادند و حساسیت به انسولین را بهبود بخشیدند بدون اینکه 
اثر نامطلوبی بر عضلات اسکلتی، کبد یا کلیه ها داشته باشد. 
بیش از یک سوم از نوجوانان و بزرگسالان آمریکایی، بریتانیایی 
و کانادایی دارای اضافه وزن یا چاق هستند که به نوبه خود 
می تواند منجر به دیابت نوع ۲ شود. هورمون انسولین سیگنالی 
را به بدن می فرستد تا گلوکز را بگیرد و از آن به عنوان سوخت 
انرژی استفاده کند اما افراد مبتلا به دیابت به انسولین مقاوم 
هستند و نمی توانند گلوکز خون را به درستی حذف کنند. این 
مشکلات می تواند منجر به متابولیسم ضعیف چربی و افزایش 
اسیدهای چرب )انباشته شدن چربی( در بافت های حساس 
به انسولین مانند کبد و ماهیچه ها شود. تجزیه اسیدهای 
چرب در میتوکندری رخ می دهد، سلول های کوچکی که 
به عنوان نیروگاه شناخته می شوند زیرا در بدن انرژی تولید 
می کنند. در شرایط عادی، بدن چربی را از طریق فرآیند 
اکسیداسیون اسیدهای چرب می سوزاند اما دیابت یا چاقی 
این فرآیند را مسدود می کند و اکسیداسیون چربی کامل 
نمی شود. این مطالعه نشان می دهد که آووکاتین B موجود در 
آووکادو می تواند با فرآیند اکسیداسیون ناقص در پانکراس و 
ماهیچه های اسکلتی مقابله کند. پروفسور پل اسپاگنولو، رهبر 
این تحقیق گفت: خوردن آووکادو به تنهایی احتمالا بی اثر 
خواهد بود زیرا میزان آووکاتین B طبیعی در میوه ها به طور 
گسترده ای متفاوت است و ما هنوز به طور کامل نمی دانیم که 
دقیقا چگونه هضم و جذب آن با مصرف یک آووکادو کامل انجام 
می شود. اگرچه آووکادو به عنوان یک غذای کاهش وزن معرفی 
شده است. نواز احمد، نویسنده اول این مطالعه بیان داشت: ما از 
تغذیه سالم و ورزش به عنوان راه حلی برای این مشکل حمایت 
می کنیم اما این برای برخی افراد دشوار است. ما چندین دهه 
است که این را می دانیم و چاقی و دیابت هنوز یک مشکل مهم 

سلامتی هستند. 

عمــودیافقــی

 اینفوگرافیک : آرمان ملی
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 مغز انسان برای اینکه بتواند بر روی  علائم کمبود پروتئیـــــــن در بدن
فعالیتی که با آن مواجه است تمرکز 
کند، نیازمند گروهی از مواد شیمیایی و 
فرآیندهای مغزی است بنابراین کمبود 
یا نقص هر کدام از این پیش  زمینه ها 
می تواند باعث اختلال در توجه و تمرکز 
فرد شود. گروهی از افراد هم در توجه 
و تمرکز مشکل دارند و همزمان دچار 
اختلالی به نام بیش فعالی یا نقص توجه 
هستند. روانپزشک پس از اخذ شرح 
حال کامل از خود فرد یا اطرافیانش، 
می تواند علت مشکل در توجه و تمرکز را 
شناسایی کند. ممکن است روانپزشک 
متوجه شود علت مشکل در توجه و 
تمرکز فرد، اختلال بیش فعالی و یا نقص 
توجه است، در این صورت استفاده از 
ریتالین می تواند یکی از گزینه های 
درمانی باشد. به طور مثال فردی را 
در نظر بگیرید که به دلیل اضطراب 
زیاد، قادر به تمرکز کردن نیست، این 
تجربه ای است که احتمالا بسیاری از ما 
با آن مواجه بوده یا هستیم، در زمانی که 
فرد اضطراب زیادی را تجربه می کند 
یکی از فرآیندهای مغزی دخیل در 
تمرکز دچار مشکل می شود و فرد تمرکز 
خود را از دست می دهد چیزی که در 
این مرحله می تواند به فرد در حفظ 
تمرکز کمک کند کاهش اضطراب از 
طریق انواع روش های درمان اضطراب 
است، چنانچه این فرد برای بهبود تمرکز 
خود اقدام به مصرف قرص ریتالین کند 
همانند راننده ای عمل کرده که برای 
حرکت کردن خودرویی با لاستیک 
پنچر، بنزین بیشتری به درون باک 
که  است  طبیعی  می ریزد،  خودرو 
نباید انتظار داشته باشیم این خودرو 
حرکت کند، فرد مضطرب )یا فردی با 
هر اختلال دیگری به جز بیش فعالی و 
نقص توجه( با مصرف ریتالین همچون 
همان راننده عمل کرده است. مصرف 
خودسرانه ریتالین آثار منفی بر بدن 
می گذارد، اول اینکه در گروهی از 
بیماری ها ریتالین منع مصرف دارد، 
ضمن اینکه عوارض عمومی ریتالین 
می تواند برای افراد دردسرساز شود. 
عوارضی مثل اختلال در خواب، اختلال 
در اشتها، تحریک پذیری، مشکلات 
گوارشی، و عوارض قلبی یا عروقی 
از دیگر مشکلاتی است که مصرف 
خودسرانه ریتالین ایجاد می کند. با 
توجه به مکانیسم اثر ریتالین، یکی 
از اثرات دیگری که این دارو در بدن 
ایجاد می کند احساس سرخوشی اولیه 

به دنبال مصرف است.

امینماهورام
یکروانپزشک

  ۱- دوبــاره صورت گرفتن کاری- ازانواع شــورلت 
در ایران- شــهرگلاب ۲- آسانســور- مکان بدون هوا- 
مقابل رفتــن ۳-  طول عمــر- ازشــهرهای مذهبی 
عراق- قوم کهن مکزیــک ۴- پاداش واجرت- بازیکن 
میانی فوتبال- بالای کوه ۵- رودمــرزی ایران- دندان 
ناپایدار- گیاهی از نعناعیان ۶- گرفتارشدن- فیلمی از 
آنتونی مان- کلاهخود 7- جوهرخوشنویسی- اثری از 
اسلامی ندوشن- پسوندحاصل  مصدر ۸- اقامت گزیدن- 
آخرین ملکه مصر- هم بازی هاردی 9- تازه- خصلت ها- 
ایستادن ۱۰- اســب کهر- مقابل سیر- ببر به انگلیسي 
۱۱- آســمان ها- بند دســت یا پا- انــدام پروازپرنده 
۱۲- دریاچــه ای در روســیه- طبــع عاطفی- درخت 
انگور ۱۳- مــاده ای در خون- وابســته- طرف وجهت 
۱۴- ســمنان قدیم- نوعی پخت برنج- تئاترسنتي در 
ژاپن ۱۵- شــکوه وعظمت- آنچه از زمین بروید- عدم 

وجود صدا
  

۱- لبخندملیح- مرحبا- باقی  گذاشــتن ۲- از ایالت های غرب میانه آمریکا- نوراندک- صفحه 
اینترنتــی ۳-  فرمان اتومبیل- پاره کردن- نامــه غم واندوه ۴- واحدشــمارش گاو - ضربه ای در 
والیبال- هشتمین ماه ســال میلادی ۵-  جاده ومســیر- حرف تردید- جانوری گوشتخوار شبیه 
یوزپلنگ ۶- حوله- پوشــاک وجامه- تلف وبیهوده 7- دوســتان- ســاکن وبی حرکت- از فلزات 
۸- آب حاصــل از ذوب یخ- در حال لرزیدن- مروت وجوانمــردی 9- خاندان وقوم- مخزنی برای 
گاز- شریک  زندگی ۱۰- حرف عصا- پولی که پزشــک در ازای معاینه دریافت می کند- چالاکی 
۱۱- پرولبریز- بانگ قمری- جدا ۱۲- زاویه 9۰درجه- لقب ها- طوفان آن در تاریخ ایران معروف 
شد ۱۳- تمرین- درگذشتگان- قورباغه  ۱۴- نخستین عدد ســه رقمی- زحمتکش- شهری در 

اسکاتلند ۱۵- ریزه وتراشه چیزي- واحدپول سورینام- کشوری آسیایی وعربی

عدم از دست دادن چربی
اگربیوقفهدرحالتمرینهستید،خوبغذامیخوریدوهنوزتفاوتقابل

مشاهدهایدرمسیرکاهشچربیخودمشاهدهنمیکنید،بهپروتئیننیازدارید.
وقتیپروتئینکافیمصرفنکنید،بدننمیتواندماهیچههارابهدرستیترمیم
کندکهدرنهایتبهجایچربیسوزیمنجربهازدستدادنعضلاتمیشود.

خلق و خوی ناپایدار
مصرفکمپروتئینباخلقوخویناپایدار،تحریکپذیریومهمغزیارتباطدارد.
پروتئینبرایسنتزانواعهورمونهاوانتقالدهندههایعصبیمسئولروحیهما

بسیارمهماست.همانندسروتونین،هورمونیکهباعثمیشودفرداحساسامنیتو
خوشبختیکند.ازدستدادنپروتئینمیتواندباعثنوساناتدرروحیهفردشود.

اشتهای زیاد
بدننیازبهموادمغذیخاصیبرایشاداببودنوفعالبودندارد.وقتی
پروتئینناکافیباشد،موجبکاهشسطحقندخونمیشودکهباعث
میشودبدنبرایرفعسریعآن،ایجاداشتهاکند.برایاطمینانازثابت

بودنسطحقندخون،غذاهایپروتئیندارمصرفکنید.

استحکام استخوان ها
کلسیمبراییکپارچگیاسکلتضروریاست،اماآیامیدانید5۰درصد

استخوانهایماازنظرحجمپروتئینهستند.همراهباویتامینDوکلسیم،
پروتئینغذاییبرایسلامتیوطولعمراستخوانبسیارمهماست.پروتئینبا

افزایشسننقشزیادیدرحفظتراکماستخواندارد.


