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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نقش میکروب‌های دهان در بروز سرطان پانکراسجلوگیری از زوال عقل با ترک سیگار 
مطالعــات تــازه نشــان داد: افــرادی کــه در میانســالی 
سیگارکشــیدن را ترک می‌کنند، می‌توانند زوال‌شناختی 
خود را چنان به‌طرز چشمگیری کاهش دهند. بر اساس 
مطالعه‌ای که روی ۹۴۳۶ انجام شد، ترک سیگار سرعت 
تضعیف »تواناییِ روان صحبت‌کردن« را به نصف کاهش 
می‌دهد و روند از دســت‌دادن حافظــه را ۲۰ درصد کندتر 
می‌کند. این یافته‌ها به شــواهد فزاینــده‌ای می‌افزاید که 
ترک سیگار می‌تواند ســرعت زوال‌ذهنی ناشی از پیری را 

کاهش دهد. دکتــر »میکائلا بلومبرگ« گفــت: مطالعه ما 
نشان می‌دهد که ترک سیگار ممکن است به افراد کمک 
کند تا سلامت شناختی بهتری را در درازمدت حفظ کنند، 
حتــی زمانی‌که در دهه ۵۰ یــا بالاتر زندگی خود هســتند و 
ســیگار را ترک می‌کنند. ما می‌دانیم ترک سیگار، حتی در 
، اغلب با بهبود سلامت جسمی و تندرستی  سنین بالاتر
همراه اســت. او افزود: برای ســامت شناختی هیچ‌وقت 

برای ترک سیگار دیر نیست.

یــک مطالعــه جدیــد می‌گویــد خطــر ابتــا به ســرطان 
پانکراس )لوزالمعده( در افراد ممکن است با میکروب‌های 
کن در دهان آنها مرتبط باشــد. دکتر »ریچارد هیس«  سا
یکی از نویسندگان ارشد گفت: »بیش از هر زمان دیگری 
ک‌زدن و نخ دندان کشیدن نه تنها  واضح است که مسوا
به جلوگیــری از بیمــاری پریودنتــال )التهاب لثــه( کمک 
می‌کند، بلکه می‌تواند در برابر سرطان نیز محافظت ایجاد 
کند.« سرطان پانکراس به‌عنوان یک »قاتل خاموش« در 

نظر گرفته می‌شــود، زیرا روش‌های غربالگــری مؤثر کمی 
برای تشــخیص زودهنــگام آن وجــود دارد. محققان قبلا 
گفته بودند که مشخص نیســت کدام میکروب‌ها به طور 
خاص در سرطان پانکراس نقش دارند. برای این مطالعه، 
محققان نمونه‌های بــزاق گرفته شــده از بیــش از ۱۲۲۰۰۰ 
شرکت‌کننده را تجزیه و تحلیل کردند. نتایج نشان می‌دهد 
کن دهان خطر سرطان  که در مجموع، میکروب‌های سا

پانکراس را تقریباً ۳.۵ برابر افزایش می‌دهند.

مزایای اصلی پروبیوتیک‌ها
کتری‌هــا و مخمرهــای زنــده و مفیــدی  پروبیوتیک‌هــا، با
هستند که با مصرف به مقدار کافی، ســامتی میزبان را بهبود 
می‌بخشند و امروزه جایگاه ویژه‌ای در علم داروسازی و پزشکی 
یافته‌انــد. دکتر احمد غلامــی؛ عضو هیات علمی گروه زیســت 
فناوری دارویی در دانشــگاه علوم پزشکی شیراز با بیان اینکه 
سلامتی به‌عنوان تعادلی ظریف در تمامی ارگان‌های بدن، به 
ویژه سیســتم گوارش ما تعریف می‌شــود، افزود: در روده‌های 
هر یک از ما، دنیایی شــگفت‌انگیز از میکروارگانیسم‌ها به نام 
»میکروبیوتــا« زندگــی می‌کند که نقــش کلیــدی در حفظ این 
تعادل ایفــا می‌کنــد و پروبیوتیک‌هــا با اثربخشــی بــر روی این 
میکروارگانیسم‌ها، در سلامتی ما ایفای نقش می‌کند. به گفته 
غلامی، پروبیوتیک‌ها را می‌توان به‌عنوان سربازان مفید برای 
روده در نظر گرفت؛ زمانی‌که تعادل میکروبیوتای روده به‌دلیل 
عوامل مختلفــی مانند مصــرف آنتی‌بیوتیک‌هــا، رژیم غذایی 
نامناسب، استرس یا بیماری به هم می‌خورد )دیس‌بیوزیس(، 
پروبیوتیک‌ها با کلونی‌سازی در روده و رقابت با میکروب‌های 
مضر، به بازگرداندن این تعادل کمک می‌کنند. او بهبود سلامت 
گوارش را از جمله مهم‌ترین مزایای پروبیوتیک‌ها عنوان کرد و 
افزود: پروبیوتیک‌ها با کمک به درمان و پیشــگیری از اسهال 
ناشــی از مصرف آنتی‌بیوتیک‌هــا، بهبــود علائم ســندرم روده 
تحریک‌پذیــر )IBS( ماننــد نفخ و درد شــکم و کمــک به هضم 
کتوز، می‌تواند در بهبود سلامت  کتوز در افراد عدم تحمل لا لا
گوارش ما نقش داشــته باشــند. این عضو هیات علمی عنوان 
کرد: حدود 70 درصد از سیســتم ایمنی بدن در روده قرار دارد، 
پروبیوتیک‌ها با تحریک تولید آنتی‌بادهــای طبیعی و تقویت 
سد مخاطی روده، بدن را در برابر عفونت‌ها مقاوم‌تر می‌کنند. 
غلامی ادامه داد: همچنین برخی سویه‌های پروبیوتیک قادر 
به تولید ویتامین‌های گــروه B و ویتامین K هســتند و در زنان 
نیز پروبیوتیک‌ها با حفظ تعادل فلور طبیعی واژن و پیشگیری 
کتریایی، به افزایش ســامت کمک  از عفونت‌هــای قارچی و با
کید بــر اینکه بــا وجــود بی‌خطر بــودن اغلب  می‌کننــد. او بــا تا
پروبیوتیک‌هــا، مصــرف آن‌هــا نیازمنــد دقــت و توجــه اســت، 
افزود: بهترین زمان مصرف پروبیوتیک، دو تا سه ساعت پس 
کتری‌های مفید در  از مصرف آنتی‌بیوتیک است تا از تخریب با
اثر مصرف آنتی‌بیوتیک جلوگیری شود؛ همچنین دوره مصرف 
پروبیوتیــک باید تــا چنــد روز پــس از اتمــام دوره آنتی‌بیوتیک 

ادامه یابد.
   شرایط نگهداری

به گفته غلامی، بسیاری از پروبیوتیک‌ها به ویژه انواعی که در 
داروخانه‌ها به صورت دارو عرضه می‌شود، نیاز به نگهداری در 
یخچال )دمای ۲-۸ درجه سانتی‌گراد( دارد، بنابراین لازم است 
به دستور درج شده روی جعبه توجه شود و رعایت‌نکردن این 
کتری‌های زنده و بی‌اثر  موضوع منجر به کاهش شدید تعداد با

شدن محصول می‌شود.
   تداخل‌های دارویی

کیــد کــرد: در  دانشــیار دانشــگاه علــوم پزشــکی شــیراز تا
افــراد با سیســتم ایمنی بســیار ضعیــف، مانند بیمــاران تحت 
شیمی‌درمانی، ایدز پیشرفته یا افرادی که داروهای سرکوب‌گر 
ایمنی قوی مصرف می‌کنند، مصرف پروبیوتیک‌ها لازم است 

با نظر پزشک باشد.
   عوارض جانبی

او بــه عــوارض احتمالــی مصــرف پروبیوتیک‌هــا پرداخــت 
و توضیــح داد: ممکــن اســت در ابتــدای مصــرف، علائــم 
خفیفی ماننــد نفــخ یــا گاز روده در افراد ایجاد شــود کــه اغلب 
پــس از چنــد روز برطــرف می‌شــود، امــا شــروع مصــرف بــا دوز 
پایین‌تــر می‌تواند بــه کاهش این عــوارض کمک کنــد. غلامی 
گفــت: پروبیوتیک‌هایی کــه به‌صــورت دارو عرضه می‌شــوند، 
کتــری زنده  اســتانداردهای ســخت‌گیرانه‌تری از نظــر تعداد با
)CFU( و خلــوص دارنــد و برای هــدف درمانی خاصــی فرموله 
شده‌اند؛ بنابراین، مشورت با داروساز برای انتخاب محصول 
مناسب بســیار حائز اهمیت اســت. توصیه دیگر در خصوص 
مصرف پروبیوتیک‌ها، ضرورت مشــورت با پزشک در مواردی 
ماننــد بیماری‌هــای التهابــی روده اســت. غلامی یادآور شــد: 
در مجمــوع پروبیوتیک‌هــا ابزارهای قدرتمندی بــرای ارتقای 
گاهانه و  سلامت هستند، اما مانند هر داروی دیگری، مصرف آ

منطقی آن‌ها کلید دستیابی به فواید مطلوب است. 

نکـــــــته
کی‌های خوشمزه برای سلامتی کلیه‌ها خورا

کلیه‌ها یکی از حیاتی‌ترین اندام‌های بدن هستند که وظیفه 
کســازی خون و دفع ســموم را بر عهده دارند. مصرف برخی  پا
کی‌های طبیعــی می‌تواند بــه عملکرد بهتر و ســم‌زدایی  خورا
طبیعی کلیه‌ها کمک کنــد. کلیه‌ها نقش حیاتــی در بدن ایفا 
می‌کنند تصفیه خون، دفع مواد زائد و حفظ تعادل مایعات و 
املاح. اما عواملی مانند مصرف الکل، ژنتیک نامطلوب و سبک 
زندگی ناسالم می‌تواند به مرور زمان عملکرد آن‌ها را مختل کرده 

و منجر به بیماری مزمن کلیه )CKD( شود.
   هندوانه

هندوانه یکی از بهترین میوه‌هایی است که علاوه بر خاصیت 
گی  آبرســانی بالا، ادرارآور طبیعی محســوب می‌شــود. این ویژ
موجب افزایش حجم ادرار و دفع بهتر ســموم از بدن می‌گردد 
و خطر تشــکیل ســنگ کلیه را کاهــش می‌دهــد. ویتامین C و 
کسیدان‌های موجود در هندوانه از سلول‌های کلیه در  آنتی‌ا

برابر آسیب محافظت می‌کنند.
   لیمو

اســید ســیتریک موجــود در لیمو بــه جلوگیــری از تشــکیل 
ســنگ کلیه کمک می‌کنــد. نوشــیدن آب لیمــوی تــازه باعث 
افزایش تولید ادرار، کاهش اسیدیته بدن و حفظ تعادل قلیایی 
کسیدانی داشته و  می‌شود. ویتامین C لیمو نیز خاصیت آنتی‌ا
از سلول‌های کلیه در برابر رادیکال‌های آزاد محافظت می‌کند. 
می‌توانید روزانه یک لیوان آب لیموی تازه بدون شکر بنوشید یا 

چند قطره آب لیمو به سالاد و غذاهای خود بیفزایید.
   سیر

ســیر علاوه بر طعم‌دهنده محبوب غذاهــا، دارای ترکیبات 
کسیدان قوی است که از سلول‌های کلیه در  ضدالتهاب و آنتی‌ا
کسیداتیو محافظت می‌کند. همچنین  برابر التهاب و استرس ا
آنزیم‌هایــی را در کبــد و کلیه‌هــا فعــال می‌ســازد کــه در فرآینــد 
سم‌زدایی بدن نقش دارند. مصرف منظم سیر تازه یا پودر سیر 

در غذاها می‌تواند عملکرد کلیه‌ها را بهبود دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

گریــد یــک«  گــر گمــان می‌کنیــد چربــی » ا
کبــد خطر نــدارد یــا آنزیم‌هــای نرمال نشــانه 
ســامت کامــل کبــد اســت، در اشــتباهید. 
پزشــکان هشــدار می‌دهند کبدچرب، حتی 
در مراحل اولیه، می‌تواند زمینه‌ساز التهاب، 
فیبــروز و در نهایــت نارســایی کبدی باشــد؛ 
بی‌توجهی به سبک زندگی، بزرگ‌ترین تهدید 
خامــوش بــرای ســامت ایــن عضــو حیاتــی 
گرید  است. بعضی‌ها وقتی در ســونوگرافی، »
یک« چربــی کبد برایشــان گزارش می‌شــود، 

خیالشان راحت می‌شود. 
در حالی‌که این وضعیت مانند فردی است 
که در باتــاق گیر کرده، اما خوشــحال اســت 
چون فقط تا زانو فرو رفته اســت! گریدبندی 
در ســونوگرافی، فقــط نشــان‌دهنده میــزان 
تجمع چربی در کبد اســت، نه شدت آسیب 
. ممکن است فردی  بافتی یا التهاب و فیبروز
گرید یــک« چربی کبــد، التهاب شــدید یا  با »
فیبروز پیشــرفته داشــته باشــد. برخــی افراد 
چــاق می‌گوینــد چــون آنزیم‌هــای کبدشــان 
)مثــل ALT و AST ( در آزمایش خون نرمال 
اســت، پــس کبدچــرب ندارند. امــا ایــن باور 
غلط اســت. آنزیم‌های کبدی معمــولا وقتی 
بالا می‌روند که آســیب شــدید بــه بافت کبد 
وارد شــده باشــد. در مراحــل اولیــه، ممکــن 

است آنزیم‌ها طبیعی باقی بمانند. 
سونوگرافی روش مناسبی برای تشخیص 
کبدچرب اســت، اما در مراحــل اولیه ممکن 
اســت چربی خفیف دیــده نشــود. به‌ویژه در 
افراد دارای چاقی شکمی، لازم است پزشک 
ح‌حال، معاینــه، آزمایش‌های  از ترکیــب شــر
 MRI خونی و در صورت لزوم فیبرواســکن یا
برای تشــخیص دقیق اســتفاده کنــد. چربی 
مــداوم در کبد بــدون اصلاح ســبک زندگی، 
می‌توانــد منجــر بــه فیبــروز کبد شــود؛ یعنی 
ســفت و ســخت شــدن بافــت کبــد به‌دلیــل 
التهاب طولانی‌مدت. ایــن وضعیت، جریان 
خون در کبد را مختل کرده و منجر به کاهش 
عملکرد کبد می‌شــود. در مراحل پیشــرفته، 
فیبــروز بــه ســیروزکبدی و ســپس نارســایی 
غیرقابل برگشت کبد منجر می‌شود که در آن، 
تنها راه درمان، پیوند کبد است. دقیق‌ترین 
روش تشخیص فیبروز، نمونه‌برداری از بافت 
کبد )بیوپســی( اســت. با این حال، بــه دلیل 
تهاجمی بودن این روش، اغلب از دســتگاه 

فیبرواسکن استفاده می‌شود. 
ایــن دســتگاه هم‌زمــان می‌توانــد میــزان 
کبــد را به‌صــورت  چربــی و ســفتی بافــت 
غیرتهاجمــی اندازه‌گیــری کنــد. در صــورت 
نرمــال بــودن آزمایش خــون، باید با پزشــک 
کــرده و اصــاح ســبک زندگــی،  مشــورت 
کاهــش‌وزن، فعالیــت بدنــی، رژیــم ســالم و 
کنتــرل عوامــل خطرســاز ماننــد قندخــون و 

چربی‌ها در اولویت قرار گیرد.

مجتبی کرباسی
دکترای حرفه‌ای پزشکی

‏1- با جادو می‌آید- نوعــی غذای ایرانــی 2- باران کم- 
تظاهر- آتشدان حمام 3- میخ‌کش- طاقچه بالا- نادان 
4- قدم یکپا-  اســم- دسته پیســتون اتومبیل- پهلوان 
5- قسمت جلوی زین اســب- کمد- رمق آخر- مخالف 
»خوبــی« 6- پند‌ونصیحــت- اتصال‌ووابســتگی- نوعی 
چــای 7- دســت عــرب- از آبزیــان-  نمادلاغــری! 8- 
فهرســت غذا- خرده‌ســنگ- سرحدکشــورها- بی‌ســر و 
پــا 9- رده- پیشــرو و طلایــه‌دار- می‌دهنــد تا رســوا کنند 
10- چــوب گازران- پلیــدی- ســنگ‌های قیمتــی 11- از 
افعال ‌ربطی- نقشــه انگلیســی- شــل‌ورقیق- ســرازیری 
12- یارشــلوار- پیروی‌کننده-  رود مــرزی ایران- جدید و 
تازه 13- ازمیوه‌ها- خشکی- گفته‌ها 14- پرنده‌ای از نوع 
مرغابی- فیلمی از آرش سجادی حسینی- از تمدن‌های 

باستانی 15- سراینده جمشید‌وخورشید- گروگذارنده
 

ک‌کردن 3- اتومبیل آلمانی-  1- از آثارکرمان- ازگیاهان خاردار 2- نشان‌دادن- پارچه‌ای جهت پا
از افعال ربطی- ســفارش پیش از مرگ- بخشــی از بدن آدمــی 4- دریاچه‌ای در ســوییس- باران 
‌اندک-  صنعت‌وهنــر- زوبین 5- ناچار- تلاش و کوشــش قوی- خــودم 6- اثــری از ر.اعتمادی- 
نامتوازن کار کردن موتور ماشــین- زیارت‌کردن 7- پسوندشــباهت- حلال رسوب- گفتنی مبصر 
کستری- دلیر و قوی-  طرف و جهت 9- فرماندهان- از  سر کلاس 8- رودی در فرانسه- اسب خا
شاهان صفویه- بلندترین نقطه 10- صدمه‌زدن- یارمشهدی- نویسنده و پژوهشگر تاریخ معاصر 
ایران 11- دشمن سرسخت- از جانوران دریایی- رشته 12- بخیه‌ درشت- ریشه- پهلوان- قلم نی 
13- حرف دوم یونانی- مرد ترش‌روی- از غذاهای ایرانی- شایسته و جایز 14- از نهادهای سازمان 

ملل‌متحد- اثری از عطار نیشابوری 15- تجزیه و تحلیل- قطار تندرو

برای داشتن استخوان‌های قوی‌تر، مصرف کلسیم در روز بین ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ میلی‌گرم ضروری است. منابع کلسیم: لبنیات 
(، ماهی‌های استخوان‌دار سبزیجات برگ سبز مثل اسفناج و کلم بروکلی، مغزها )بادام،  ، ماست و پنیر کم‌چرب )شیر
گردو، کنجد(، حبوبات و غلات کامل. در کنار کلسیم، مصرف ویتامین D برای جذب بهتر این ماده معدنی اهمیت دارد. 

 بهترین مواد غذایی

غ یا  یک بشقاب سبزیجات بخارپز مانند بروکلی، هویج و کدو، یک تکه ماهی کبابی یا بخارپز )دو بار در هفته(، مر
گوشت قرمز کم‌چرب، یک کاسه ماست کم‌چرب، یک قاشق تخم‌کتان یا کنجد، و نان سبوس‌دار یا برنج قهوه‌ای.

ناهار

 یک لیوان شیر کم‌چرب غنی‌شده با ویتامین  D، یک برش نان سبوس‌دار، کمی پنیر کم‌نمک، کنجد یا سیاهدانه، یک 
غ آب‌پز یا نیمرو با روغن زیتون، و یک میوه مثل پرتقال یا کیوی برای جذب بهتر کلسیم. عدد تخم‌مر

صبحانه

غ یا بوقلمون، سالاد کاهو با روغن زیتون و آب‌لیمو، یک تکه نان سبوس‌دار و یک  سوپ جو با سبزیجات و گوشت مر
لیوان شیر یا کفیر قبل از خواب.

شام

نکاتی برای داشتن استخوان‌های قوی‌تر
برای داشتن استخوان‌هایی سالم و 

پیشگیری از مشکلاتی مانند استئوپنی، رژیم 
غذایی مناسب و ورزش منظم اهمیت زیادی 
کم مواد  دارند.  استئوپنی، کاهش تدریجی ترا

معدنی استخوان‌هاست که معمولا بدون 
علامت ایجاد می‌شود و به‌عنوان پیش‌درآمد 

پوکی‌استخوان شناخته می‌شود. فاخره 
بهبهانی، کارشناس تغذیه، گفت: داشتن 
یک برنامه غذایی کامل و متنوع که شامل 

مواد مغذی برای تقویت استخوان‌ها باشد، 
می‌تواند از بروز استئوپنی جلوگیری کند 


