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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کاهش وزن مبتلایان به دیابت نوع ۲ خوراکی های مضر برای گلودرد و سرفه 
 سرفه یک علامت رایج شرایط مختلفی مانند آلرژی، 
عفونت، حضور یک محرک یا سرماخوردگی است. 
هنگامی که با سرفه های مکرر و خسته کننده روبه رو 
هستید، مهم است که مراقب آنچه می خورید باشید. 
محصولات لبنی مانند شیر، پنیر و بستنی می توانند 
تولید مخاط را افزایش داده و سرفه های شما را واضح تر 
و ناراحت کننده تر کنند. هم چنین غذاها و نوشیدنی های 
قندی می توانند سیستم ایمنی بدن شما را سرکوب کرده 

و التهاب موجود را بدتر کنند؛ از آبنبات ها، نوشیدنی های 
شیرین و دسرها دوری کنید تا سرفه شما کاهش یابد. 
غذاهای تند، مانند فلفل چیلی و سس های تند، می توانند 
گلوی شما را تحریک کرده و سرفه های شما را تشدید 
کنند. اگر از غذاهای تند لذت می برید، از غذاهای ملایم تر 
استفاده کنید یا تا زمانی که سرفه تان برطرف شود، 
آن را نوش جان کنید. میوه هایی مانند پرتقال، لیمو و 

گریپ فروت می توانند برای گلودرد مضر باشند. 

  بر اساس نتایج یک تحقیق غذاخوردن در زمان 
محدود که به عنوان روزه متناوب نیز شناخته می شود، 
می تواند به افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ کمک کند تا 
وزن خود را کاهش دهند و قندخون خود را کنترل 
کنند. در این تحقیق شرکت کنندگانی که فقط در یک 
محدوده زمانی هشت ساعته بین ظهر تا هشت بعد از 
ظهر غذا خوردند، نسبت به شرکت کنندگانی که به 
آنان آموزش داده شده بود تا ۲۵ درصد کالری دریافتی 

خود را کاهش دهند، روزانه طی ۶ ماه وزن بیشتری از 
دست دادند. در این تحقیق ۷۵ شرکت  کردند. »کریستا 
وارادی« گفت: شرکت کنندگان در گروه غذاخوردن 
با محدودیت زمانی زمان راحت تری را سپری کردند. 
محققان بر این باورند که این امر تا حدودی به این دلیل 
است که پزشکان اغلب به بیماران دیابتی گفته اند که 
کالری دریافتی خود را به عنوان اولین خط دفاعی 

کاهش دهند. 

 چرا در  هوای سرد بیشتر سرما می خوریم؟
 نتایج مطالعات پزشکی نشان داده است که کاهش دما 
در درون بینی، نقشی مهم در ابتلای افراد به آنفلوآنزا و 
سرماخوردگی دارد. دانشمندان می گویند دلیلی بیولوژیکی 
را کشف کرده اند که به ما می گوید چرا در زمستان بیشتر به 
بیماری های تنفسی مبتلا می شویم. یافته ها نشان می دهد 
کاهش حرارت داخل بینی به اندازه تنها پنج درجه سانتی گراد، 
تقریبا ۵۰ درصد از میلیاردها سلول و ویروس مفید در داخل 
سوراخ های بینی افراد را از بین می برد. دکتر »بنجامین بلیر«، 
استادیار و رئیس بخش تحقیقات گوش و حلق و بینی می گوید: 
هوای سرد با افزایش عفونت ویروسی مرتبط است زیرا تنها 
با کاهش اندک دما شما اساسا نیمی از توان ایمنی خود را از 
دست داده اید. متخصصان دریافتند که وقتی یک ویروس یا 
باکتری تنفسی به بینی، نقطه اصلی ورود به بدن، حمله می کند؛ 
بلافاصله بخش جلوی بینی آن را تشخیص می دهد حتی قبل 
از اینکه ناحیه پشت بینی از نفوذ نیروی مهاجم مطلع شود. در 
این نقطه ورودی، سلول های داخل بینی بلافاصله شروع به 
ایجاد میلیاردها نسخه ساده از خود می کنند که وزیکول های 
خارج سلولی نامیده می شوند. دکتر بلیر در این باره اظهارکرد: 
این وزیکول های خارج سلولی نمی توانند مانند سلول ها تقسیم 
شوند، ولی مثل نسخه های کوچک سلول هایی هستند که به 
طور خاص برای کشتن این ویروس ها طراحی شده اند. آنها 
در واقع به عنوان طعمه عمل می کنند؛ وقتی یک ویروس را 
استنشاق می کنید، ویروس به جای اینکه به سلول ها بچسبد 
به این طعمه ها می چسبد. این ریزسلول ها سپس با پراکنده 
شدن در ترشحات مخاطی بینی حمله میکروب ها و ویروس ها 
را متوقف می کنند. در واقع آنها بخشی از سیستم ایمنی 
هستند که باکتری ها و ویروس ها را در نقطه ورودی به بدن گیر 
می اندازند و با آنها مبارزه می کنند تا نتوانند وارد سلول ها شوند. 
زمانی که بینی مورد حمله قرار می گیرد، تولید این ریزسلول ها 
تا ۱۶۰ درصد افزایش می یابد و بنابراین مجرای تنفسی مجهز 
به ابزاری دفاعی در مقابل تهاجم قرار می گیرد. اما وقتی هوای 
سرد می رسد، چه اتفاقی بر سر این سازوکار دفاعی می افتد؟ 
دانشمندان می گویند آزمایشات نشان می دهد کم شدن تنها 
۴.۴ درجه سانتی گراد دمای هوا کافی است تا این مزیت ایمنی 
بینی از بین برود. در واقع همین سردی اندک در نوک بینی 
کافی است تا تقریبا ۴۲ درصد از وزیکول های خارج سلولی از دور 
مبارزه خارج شوند. به طور همزمان تقریبا ۷۰ درصد گیرنده های 
هر وزیکول کاهش یافته و سبب می شود قدرت چسبندگی آنها 
به ویروس کم شود. دکتر »زارا پاتل«، پروفسور گوش و حلق و 
بینی در دانشگاه »استنفورد« بیان داشت: این اولین بار است که 
توضیح بیولوژیکی و مولکولی در مورد یکی از عوامل سیستم 
ایمنی بدن خود داریم که به نظر می رسد در دماهای سردتر 
واکنش آن محدودتر می شود. این اتفاق ها توانایی سیستم 
ایمنی شما را برای مبارزه با عفونت های تنفسی به نصف کاهش 
می دهند. دکتر پاتل در این باره می گوید: هرچه بتوانید محیط 
داخل بینی را گرم تر نگه دارید، این مکانیسم دفاعی ذاتی دفاعی 
بهتر می تواند کار کند. شاید این دلیل مناسب دیگری برای زدن 
ماسک باشد. متخصصان انتظار دارند در آینده شاهد داروهای 
موضعی بینی باشند که بر اساس این کشف علمی، بینی را به 

نحوی فریب دهند که تصور کند یک ویروس دیده است. 

نکتــــه
  راهکاری برای 

کاهش ابتلا به دیابت نوع ۲ 
 بر اساس یک پژوهش دانشمندان اعلام کردند که هر وعده 
غذای روزانه حاوی گوشت قرمز فرآوری شده، ۴۶ درصد و 
هر وعده غذای روزانه حاوی گوشت قرمز فرآوری نشده، ۲۴ 
درصد خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را افزایش می دهد. به گفته 
محققان، جایگزینی یک وعده آجیل و حبوبات با ۳۰ درصد 
کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ و جایگزینی یک وعده 
لبنیات به جای گوشت قرمز با ۲۲ درصد کاهش خطر ابتلا 
به دیابت همراه است. بر اساس یک مطالعه جدید در دانشگاه 
هاروارد، افرادی که دو وعده گوشت قرمز در هفته مصرف 
می کنند، در مقایسه با افرادی که وعده های کمتری گوشت 
قرمز مصرف می کنند، در معرض خطر بیشتری برای ابتلا به 
دیابت نوع ۲ قرار دارند. به عبارتی، خطر ابتلا به دیابت نوع 
۲ با مصرف بیشتر گوشت قرمز نیز افزایش می یابد. محققان 
همچنین دریافتند که جایگزینی گوشت قرمز با منابع 
پروتئینی گیاهی سالم، مانند آجیل و حبوبات، یا مقادیر 
متوسطی از غذاهای لبنی، با کاهش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ 
مرتبط است. Xiao Gu، نویسنده اول این مطالعه، پژوهشگر 
فوق دکترا در دپارتمان تغذیه دانشگاه هاروارد، بیان داشت: 
یافته های ما در این پژوهش از دستورالعمل های رژیمی 
حمایت می کند  و بر اساس این یافته ها توصیه می شود که 
افراد در رژیم غذایی خود مصرف گوشت قرمز را محدود کنند، 
در واقع، این دستورالعمل در مورد گوشت قرمز فرآوری شده 
و فرآوری نشده صدق می کند. پیش تر، در مطالعات قبلی نیز 
به ارتباط میان مصرف گوشت قرمز و خطر ابتدا به دیابت نوع 
۲ اشاره هایی شده بود، اما در این مطالعه رژیم غذایی تعداد 
زیادی از افرادی که به دیابت نوع ۲ مبتلا بودند را در مدت 
زمان طولانی مورد بررسی قرار دادند و با انجام این بررسی، 
به طور یقین اعلام شد که ارتباط مستقیمی میان میزان 
مصرف گوشت قرمز و خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ وجود دارد. 
محققان داده های ۲۰۰ هزار نفر را تجزیه و تحلیل کردند. 
محققان دریافتند که مصرف گوشت قرمز، از جمله گوشت 
قرمز فرآوری شده و فرآوری نشده، به شدت با افزایش خطر 
ابتلا به دیابت نوع ۲ مرتبط است. این تحقیقات نشان داد 
شرکت کنندگانی که بیشترین میزان مصرف گوشت قرمز 
را داشتند در مقایسه با افرادی که کمترین میزان مصرف 
را داشتند، ۶۲ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به دیابت 
نوع ۲ بودند. همچنین مشخص شد که هر وعده غذای روزانه 
حاوی گوشت قرمز فرآوری شده، ۴۶ درصد و هر وعده غذای 
روزانه حاوی گوشت قرمز فرآوری نشده، ۲۴ درصد خطر 
ابتلا به دیابت نوع ۲ را افزایش می دهد. محققان دریافتند 
که جایگزینی یک وعده آجیل و حبوبات با ۳۰ درصد کاهش 
خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ و جایگزینی یک وعده لبنیات به 
جای گوشت قرمز با ۲۲ درصد کاهش خطر ابتلا به دیابت 

همراه است. 

عمــودیافقــی

  مشکلات گوارشی، التهابات روده، عفونت 
ادرار، سنگ کلیه و مشکلات غددی ممکن است 
از دلایل دل درد در کودکان باشد. در ۴ مقطع 
سنی ۶ تا۷ ماهگی ) شروع تغذیه کمکی(، ۲ تا 
۴ سال ) آموزش استفاده از سرویس بهداشتی(، 
۷ سال ) شروع رفتن به مدرسه( و در سن بلوغ 
)رژیم های نا مناسب غذایی( یبوست ایجاد 
می شود. ریفلاکس کودکان بالای ۱۰ ماه عادی 
نیست اما قابل درمان است. ما یک سن برای 
ریفلاکس کودکان داریم که در چندماه اول 
تولد ) ۳ تا ۴ ماه اول(  اتفاق می افتد. ریفلاکس 
معده با افزایش سن بهبود پیدا می کند اما اگر 
ریفلاکس معده کودکان تا ۲ سالگی بهبود 
باید به پزشک مراجعه  پیدا نکردند حتما 
کرد. مشکلات گوارشی همچون ریفلاکس، 
یبوست، بیماری التهابات روده و مشکلاتی 
خارج از گوارش مانند عفونت ادرار، سنگ کلیه 
و مشکلات غددی ممکن است از دلایل دل درد 
در کودکان و نوجوانان باشد. کولیک در سن ۲ 
ماهگی  باعث گریه شدید نوزادان است. اسهال 
و استفراغ در کودکان باعث عدم بلع مایعات و 
گاهی اوقات باعث کاهش آب بدن آن ها می شود 
و همین امر ممکن است باعث مرگ کودکان 
شود به همین علت والدین باید  در صورت اسهال 
و استفراغ کودکان حتما به پزشک مراجعه 
کنند. یکی از شایع ترین دلایل خون ریزی 
تحتانی در کودکان زیر ۱۰ سال پلیپ است 
که بررسی می شود؛ کودکان نیز ممکن است به 
زخم معده مبتلا شوند این بیماری ارثی نیست و 

بیشتر به عادت های غذایی بستگی دارد. 

 صحبت  کردن با نوزادان می تواند رشد 
مغز آنان را تقویت کند. والدین می توانند 
طی صحبت کردن با نوزاد خود، پیروی از 
دستورات آنان و انجام بازی های کلامی، 
به رشد زبانی کودکان خود کمک کنند. 
در این بررسی ۱۶۳ کودک در ۶ ماهگی 
مورد مطالعه قرار گرفتند. اسکن مغزی 
کودکان نشان داد که ماده ای به نام میلین، در 
اطراف سلول های عصبی مغز رشد می کند و 
ارتباط بین سلول ها را کارآمدتر می کند. 
محققان دریافتند، کودکان ۳۰ ماهه ای که 
در طول دوره ضبط این تحقیق، کلمات 
بیشتری را توسط بزرگسالان شنیده بودند، 
میلین بیشتری در مناطق مرتبط با زبان 
در مغز داشتند بنابراین صحبت  کردن با 
فرزندتان به معنای واقعی کلمه، مغز نوزاد 
را شکل می دهد. هم چنین کودکانی که 
در محیط های غنی از زبان، بزرگ می شوند 
ممکن است در مراحل اولیه رشد زبانی 

پیشرفت کنند. 

هادیجعفریتبار
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گزیدن ۱۰- حرف انتخاب- بدنام و رسوا- بسیارحیله گر ۱۱- کشتی جنگی- ای خدا- زادگاه نیما 
شاعر نوپرداز ۱۲- فقر و تنگدستی- آب حاصل از ذوب یخ- حیوانات دارند ۱۳- پوشیده و پنهان- 
ستارگان- کالای دست نخورده ۱۴- قیمت- پایتخت کشور جزیره ای کالدونیای جدید- یکی  از 

آلات موسیقی ۱۵- شهری در آذربایجان شرقی- باوقار و سنگین- عمل جستن

دندان قروچه
دندان قروچه که به آن براکسیسم هم گفته می شود، 

وضعیتی است که شخص در حالت ناخودآگاه دندان هایش 
را روی یکدیگر فشار می دهد و یکی از رایج ترین واکنش ها 
نسبت به ترس، اضطراب و استرس است. استرس می تواند 
عاملی برای دندان قروچه مداوم باشد و در نتیجه علائمی 

مثل کج شدن فک، شکستگی دندان، درد در صورت، سردرد 
مداوم، سفت شدن ماهیچه فک و ورم فک در قسمت پایین 

را به وجود می آورد.

خشکی دهان
هنگامی که استرس شدید باشد، بدن علائم ریفلاکس اسید 
معده را بیشتر نشان می دهد. این اسید روی غده های بزاق 

اثر گذار است و باعث می شود که تولید بزاق کاهش پیدا کند و 
دهان خشک شود. خشکی بیش از حد دهان عاملی برای ایجاد 

احساس چسبندگی، بد شدن طعم دهان، بدبویی و افزایش 
خطر ابتلا به پوسیدگی دندان است. 

قفل شدن مفصل فک
بدن ما دارای سیستم های دفاعی است که معمولا متوجه آن 

نمی شویم. تنش عضلانی یک واکنش بازتابی بدن در برابر استرس است 
تا از آسیب و درد محافظت کند. اگر استرس مزمن را تجربه می کنید، 

کشش مداوم ماهیچه ها در فک شما می تواند منجر به فک های دردناک 
یا TMJD شود. TMJD  یا اختلال عملکرد مفصل گیجگاهی فکی 
شرایطی است که شامل درد یا مشکل در حرکت فک شما می شود.

التهاب لثه
افرادی که تحت تاثیر شرایط استرس زا هستند، معمولا بیشتر در 
معرض خطر بیماری پریودنتال یا دندانی و لثه ای قرار می گیرند. 

هنگامی که بدن استرس داشته باشد، هورمون کورتیزول بیشتر ترشح 
می شود زیرا می خواهد خاصیت ضدالتهابی خود را به جا بگذارد. 

هنگامی که این هورمون بیشتر در لثه ها تولید شود، سلول های بیشتری 
برای تولید پروتئین فعال می شوند. التهاب لثه و بیماری لثه افزایش 

پیدا می کند. این بیماری ممکن است روی استخوان اطراف دندان هم 
اثرگذار باشد و نه تنها زیبایی لبخند فرد را کاهش می دهد بلکه باعث 

درد در این ناحیه خواهد شد.

استرس برای بدن، پوست و ذهن خوب نیست 
با این حال استرس در طولانی مدت می تواند روی 
لبخند هم تاثیر منفی داشته باشد و ظاهر آن را بد 

کند؟ محققان رابطه ای بین استرس و سلامت دهان و 
دندان پیدا کرده اند و به این نتیجه رسیده اند افرادی 
که استرس بیشتری دارند، معمولا سلامت دهان آنها 
ضعیف تر است. بعضی از مشکلات دهان و دندانی 

وجود دارند که با استرس تشدید پیدا می کنند.

  آسیب استرس
به دهان و دندان


