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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

افزایش شیوع فیبریلاسیون دهلیزی در میانسال هاتغذیه بد ابتلا به سرطان را افزایش می دهد
یک مطالعه جدید کشف کرده است که متیل 
گلیوکسال که هنگام تجزیه گلوکز در سلول ها تولید 
ژیم  می شود، ممکن است به توضیح ارتباط بین ر
غذایی نامناسب و سرطان کمک کند. مصرف زیاد 
سدیم، چربی های اشباع شده و قندها می تواند 
بیماری  مانند  مزمن  بیماری های  به  ابتلاء  خطر 
قلبی و دیابت نوع ۲ را افزایش دهد، اما آنچه که رژیم 
غذایی و سرطان را به هم مرتبط می کند چندان 
متیل  که  دریافتند  محققان  نیست.  مشخص 

گلیوکسال، زمانی تولید می شود که سلول ها گلوکز 
را برای آزادکردن انرژی تجزیه می کنند، می تواند 
ژن هایی را که از سرطان محافظت می کنند، مهار 
کند. آنها عنوان می کنند که رژیم غذایی نامناسب 
عامل ابتلا به سرطان می شود. به گفته محققان، این 
مطالعه ارتباط بالقوه ای را بین سطوح بالای متیل 
گلیوکسال، یک محصول جانبی متابولیک و الگوی 
مشاهده  سرطان ها  برخی  در  که  ژنتیکی  جهش 

می شود، نشان می دهد. 

یک مطالعه جدید هشدار می دهد که اختلال 
ک ضربان قلب به نام فیبریلاسیون دهلیزی  خطرنا
در میانسالان شایع تر شده است. دانش رایج در 
زیر  افراد  در  که  است  این  قلب  متخصصان  میان 
۶۵ سال، فیبریلاسیون دهلیزی بسیار نادر است و 
ک نیست. این مطالعه همچنین نشان داد  خطرنا
که احتمال مرگ و یا بستری شدن در بیمارستان 
به دلیل نارسایی قلبی، سکته مغزی یا حمله قلبی 
در بیماران جوان تر مبتلا به فیبریلاسیون دهلیزی 

بیشتر است. فیبریلاسیون دهلیزی یا ضربان قلب 
نامنظم خطر نارسایی قلبی را افزایش می دهد. دکتر 
»آدیتیا بونسل«، محقق اصلی گفت: »ما در سال های 
اخیر شاهد تعداد بیشتری از بیماران جوان مبتلا به 
فیبریلاسیون دهلیزی بوده ایم.« برای این مطالعه، 
کردند. در  را بررسی  ۶۷۰۰۰ بیمار  محققان سوابق 
طول این مطالعه میزان بقای بیماران مرد مبتلا به 
فیبریلاسیون دهلیزی، ۳۰ تا ۵۰ درصد بدتر از بیماران 

بدون این بیماری بود. 

راه هایی برای کمک به سم زدایی طبیعی بدن 
بیشتر بدن های سالم برای حذف سموم و ضایعات خود 
گون در سیستم  به کمک نیاز ندارند. نقش اصلی اندام های گونا
بدن این است که سموم را متابولیسم و حذف کنند. تا زمانی که 
این سیستم سالم است، کار خودش را هر روز به صورت خودکار 
انجام می دهد. خیلی از افراد بعد از چند روز مسافرت، تعطیلی و 
یا مهمانی و پرخوری کردن به این فکر می کنند که حالا باید بدن 
کسازی کنند و با این هدف سراغ رژیم های غذایی سخت  خود را پا
کس یا سم زدا خریداری  و محدودکننده می روند یا محصولات دتا
کس، مکمل و...  اما واقعیت یک چیز ساده  می کنند، مثل چای دتا
کسازی بدن خود باید حتما  است: اینکه شما برای سم زدایی یا پا
محصول خاصی را بخرید و مصرف کنید یا از خوردن یکسری از 
غذاها پرهیز کنید تا سموم از بدنتان خارج شوند، صرفا یک ترفند 

بازاریابی است.
‌‌‌بدن‌اتوماتیک‌سم‌زدایی‌می‌کند

بیشتر بدن های سالم برای حذف سموم و ضایعات خود 
گون در سیستم  به کمک نیاز ندارند. نقش اصلی اندام های گونا
بدن این است که سموم را متابولیسم و حذف کنند. تا زمانی که 
این سیستم سالم است، کار خودش را هر روز به صورت خودکار 
انجام می دهد. کبد، کلیه ها، ریه ها، سیستم لنفاوی، کولون و حتی 
پوست شما در سم زدایی پیوسته بدن نقش دارند. این ارگان ها 
و سیستم ها خودشان به اندازه کافی و به طور مؤثر، سموم و مواد 
اضافی را دفع می کنند، بنابراین یک رژیم غذایی خاص یا مکمل 
کس واقعا لازم نیست. شواهد بسیار کمی مبنی بر مؤثربودن  دتا
کس وجود دارد. در بهترین حالت، رژیم های  فواید رژیم غذایی دتا
کس مصرف غذاهای فراوری شده و غذاهای التهاب زا در  غذایی دتا
تغذیه تان را محدود می کنند؛ اما در بدترین حالت می توانند مواد 
مغذی مهمی را از رژیم غذایی شما حذف کنند. یک غذا یا نوشیدنی 
نمی تواند بدن شما را سم زدایی کند. در مصرف مکمل های غذایی 
کس باید بسیار محتاط باشید. زیرا سازمان غذا و دارو نظارتی بر  دتا
تولید این محصولات ندارد. کمپانی های تولید مکمل نیازی به تأیید 
از جهت اعتبار و ایمن بودن محصولات خود ندارند و بدون چنین 
مجوزی آنها را به بازار عرضه می کنند. یعنی بیشتر آنها حاوی آنچه 
ادعا می کنند نیستند و تأثیری هم ندارد و یا در واقع می توانند مضر 
هم باشند. تنها زمانی که بدن ممکن است نتواند فرایند سم زدایی 
خود را به درستی انجام دهد، طی یک بیماری های خاصی است. 
بیماری های مربوط به اندام های سم زدا مثل کبد و کلیه ها می تواند 
گر بدن شما  موجب تجمع مقدار ناسالمی از سموم در بدن شود. ا
عملکردی در این سطح داشته باشد و سم زدایی آن به مشکل 
بربخورد، فقط یک برنامه درمانی تجویزشده توسط پزشک، و نه 
کس، بهترین راه حل مساله است. شما  یک رژیم غذایی یا مکمل دتا
با یکسری از عادت ها و رفتارهای سالم می توانید از فرایند طبیعی 
و بیولوژیکی سم زدایی بدن خود حمایت کنید. یک رژیم غذایی 
متعادل که بخش عمده آن از غذاهای سالم و طبیعی و گیاهی 
است به طورکلی حامی سلامت و تندرستی شماست، از جمله 

سیستم های طبیعی سم زدای بدنتان.
‌‌‌آب‌کافی‌بنوشید

سیراب و هیدراته نگه داشتن بدن برای دفع سموم و 
کسید و اوره خیلی مهم است. کم آبی  اضافاتی مثل کربن دی ا
بدن تأثیر منفی بر توانایی دفع مواد مضر از طریق عرق و ادرار و 
تنفس می گذارد. کار سختی نیست؛ همیشه یک بطری آب همراه 
خود داشته باشید و به محض خالی شدن دوباره آن را پُر کنید. 
چای های بدون کافئین و آبمیوه های بدون قند مثل آبمیوه های 
طبیعی و تازه نیز انتخاب های خوبی برای هیدراته نگه داشتن 

بدن هستند.
‌‌‌بهداشت‌را‌رعایت‌کنید

خواب و استراحت خوب شبانه، فرصتی است تا بدن شما 
شارژ شده و عملکردهای حیاتی خود را بهینه کند، از جمله 
سم زدایی طبیعی. وقتی کمبود خواب مزمن دارید، بدنتان این 
فشار را تحمل می کند و سیستم های مهم نمی توانند با تمام 
توان و ظرفیت خود کار کنند. در نتیجه سلامتی شما تحت تأثیر 
قرار می گیرد و فرایند سم زدایی طبیعی بدن به خوبی اتفاق 
نمی افتد. همه افراد در مورد اهمیت خواب کافی زیاد می شنوند؛ 
اما متأسفانه خیلی از افراد هر شب هفت تا نه ساعت خواب خوب 

کیفیت ندارند. و با
‌‌‌آنتی‌اکسیدان‌‌بخورید

کسیدان از بدن در برابر عوامل استرس  غذاهای سرشار از آنتی ا
کسیداتیو محافظت می کنند و در نتیجه به عملکرد سیستم های  ا
کسیدان دار شامل  بدن کمک می کنند. بعضی از غذاهای آنتی ا
انواع توت ها، فلفل دلمه ای، مرکبات، بروکلی، بنشن و چای سبز 
گیاهی دارای ترکیبات  می شوند. خوشبختانه تمام غذاهای 
گر سعی کنید بیشتر میوه و سبزی،  کسیدانی هستند، بنابراین ا آنتی ا
غلات کامل، مغزها و دانه ها، ادویه های گیاهی و حبوبات بخورید، 

کسیدان  خوبی به بدنتان می رسانید. یعنی آنتی ا
‌‌‌از‌تخمیری‌ها‌غافل‌نشوید

گوارش سالم حامی سیستم های سم زدای بدن است. 
میکروبیوم روده ارتباط نزدیکی با سیستم ایمنی دارد و به تخریب 
سموم کمک می کند. غذاهای تخمیری مثل کفیر و ماست سرشار 
از پروبیوتیک هایی هستند که به سلامت میکروبیوم روده ها کمک 

می کنند.
‌‌‌فراوری‌شده‌کمتر‌بخورید

غذاهای بسیار فراوری شده مثل نوشابه، چیپس، کیک های 
صنعتی، پنیرهای فراوری شده، فست فودها و غذاهای منجمد 
التهاب  این  التهاب در تمام بدن می شوند.  باعث  همگی 
سیستم های بدن از جمله سیستم های سم زدا را وادار می کند 
سخت کار کنند. ضمنا استفاده طولانی مدت و زیاد از غذاهای 
فراوری شده با طیف گسترده ای از بیماری های مزمن ارتباط دارد.

‌‌‌سولفوردارها‌را‌بخورید
غذاهایی که سولفور یا گوگرد زیادی دارند، مثل پیاز، سیر و 
بروکلی همگی برای دفع سموم سنگین از بدن مفیدند. غذاهای 
گلوتاتیون را نیز تقویت  کسیدان  ، اثرگذاری آنتی ا سولفوردار
می کنند. گلوتاتیون در فرایند طبیعی سم زدایی بدن نقش 

مهمی دارد.
‌‌‌در‌پایان

بدن های سالم نیازی به کمک برای سم زدایی ندارند و 
خودشان به طور اتوماتیک این کار را انجام می دهند. بهتر است 
تمرکز خود را روی افزودن غذاهای سالم و طبیعی بیشتر به رژیم 
غذایی خود بگذارید. بیشتر انواع میوه و سبزی و غلات کامل مصرف 
کنید تا سلامت باشید و به فرایندهای طبیعی بدن خود کمک کنید.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

گرفتگی ممکن است بر روی یک عضله 
تأثیر بگذارد. هنگام  از عضلات  گروهی  یا 
که  کنید  احساس  است  ممکن  اسپاسم، 
گره ای سخت  یا  کشیده شده  عضله شما 
از  بعد  است.  شده  ایجاد  آن  در  سفت  و 
کشش متوقف شود، در عضله خود  آنکه 
احساس درد یا سفتی خواهید داشت. گاهی، 
اسپاسم های شدید به ناتوانی و بی تحرکی 
ثانیه،  چند  طی  معمولا  می شوند.  منجر 
دقیقه یا در بدترین حالت بعد از چند ساعت 
معمولا  می شود.  برطرف  خود  خودی  به 
در افراد جوان در حین ورزش شدید و در 
افراد مسن، به ویژه در رختخواب که عمدتا 
عضلات ساق پا، پا و ران را درگیر می کند، رایج 
است. همچنین گرفتگی ها در سه ماهه آخر 
بارداری نیز شایع است که بروز آنها ۵۰- ۲۰ 
عضلات،  مزمن  گرفتگی  گر  ا است.  درصد 
طولانی تر شد، باید به پزشک مراجعه کنید. 
موارد  برخی  در  پا  عضلات  گرفتگی  علل 
برخی  در  )آیدیوپاتیک(.  است  ناشناخته 
بیماری های  است  ممکن  موارد،  از  دیگر 
دیگر  شناسایی  قابل  دلایل  با  زمینه ای 
باعث گرفتگی عضلات شود. با اینکه دلایل 
گرفتگی های آیدیوپاتیک پا هنوز ناشناخته 
در  غیرعادی  عصبی  فعالیت های  است. 
عضلات  گرفتگی  باعث  که  خواب  هنگام 
تمرینات  مانند  فعالیت هایی  می شود. 
گرفتگی  باعث  است  ممکن  که  ورزشی 
زمان های خاصی شود. قطع  عضلات در 
گهانی خون رسانی به عضلات آسیب دیده  نا
گرفتگی های ثانویه پا که به دلیل بیماری های 
زمینه ای یا عوامل قابل تشخیص دیگر ایجاد 
می شوند. بارداری، وزن اضافی در دوران 
کشیدگی عضلات  بارداری می تواند باعث 
گرفتگی و اسپاسم  پا شود و آنها را مستعد 
کند.  تمرینات ورزشی، گرفتگی های پا اغلب 
پس از انجام تمرینات ورزشی اتفاق می افتد. 
بیماری های نورولوژیکی )بیماری هایی که 
بر عصب ها در عضلات پا تأثیر می گذارند(، 
برای مثال بیماری های حرکتی، عصبی یا 
گر  نوروپاتی محیطی. بیماری های کبدی، ا
کبد شما از کار بیفتد، سموم در خون جمع 
شده و باعث ایجاد اسپاسم و گرفتگی عضلات 
می شود. عفونت، برخی از انواع عفونت های 
کتریایی مانند کزاز می تواند باعث گرفتگی  با
و اسپاسم عضلات شود. سموم، در برخی 
از افراد، زیادبودن سطح سموم در خون 
مانند سرب و جیوه می تواند باعث گرفتگی 
و اسپاسم عضلات شود. کم آبی، در برخی از 
افراد، کم آبی در بدن می تواند باعث کاهش 
نمک خون و گرفتگی و اسپاسم عضلات شود.

 1- واپس خواســتن- ابــزاری بــرای اندازه گیــری 
جریان در مــدار ۲- ظرف شــویی- از روزگار درمی آورند- 
تهمت زدن ۳- درخور و شایســته- کنــدن و دور ریختن 
ک مخصوص بانوان 4- شگفتی-  گیاهان هرزه- از پوشا
زمین بایر- صدای درد- نامتوازن کارکردن موتورماشین 
۵- قومــی ایرانــی- قســمتی از هتــل- فریــب دادن ۶- 
شــهری در ســوییس- بخش خوشــمزه غــذا!- مــکان 
- چراغ آســمان   ۷- دهانه اســب- محســوب و به شــمار
ع یونــان  8- اهــداف و مقاصــد- پیکــر و انــدام- مختــر
باستان 9- یک چهارم- ناشایست- چلیپا 1۰- سایه گاه- 
باطل کــردن- بخیــل 11- کســی که قســمتی از بدنش از 
کار افتــاده اســت- خالــص از هــر چیــزی- علم پزشــکی 
ک- پــول  1۲- گرفتــن- حــرف تردیــد- جســور و بی بــا
کــی  - ناپا - نــام ســابق ســبزوار نامشــروع 1۳- مــرددلاور
کی- دلا- ثروتمند 1۵- مجاز  14- از شهرهای ایالت کنتا

از بسیار سنگین- سریالی از سیروس مقدم
 

1- از داروهای قلبی- یکی از گوشــه های دســتگاه ســه گاه ۲- شــراره آتش- تــکان- خیانتکار 
 - ۳- از هم دورشدن- فروشــنده- آتش 4- سینمای سوخته آبادان- شــتر بی کوهان- کلام تنفر
الا۵- تنگه- تن آسانی- دوســتی ۶- نام ترکی- دورنگ- خوشبویان ۷- همگانی- آنکه زبانش به 
هنگام سخن گفتن بگیرد- دوست و رفیق 8- از مصالح ساختمانی- مجسمه و تندیس- منع کردن 
9- جواب مثبت- کسر اعشــاری- دارای تقدم 1۰- کشــتی بان- شــهر گلاب- قدم یکپا 11- یکی از 
اعضــای دوگانه بــدن- کــج و مایل- ســازمان فضایــی 1۲- بخشــش کردن- نگهبان گله- ســرب و 
- نرمال  - حریــص- نوعی نوشــیدنی 14- ملایمت- جنایتــکار قلع- گیاه تاجریــزی 1۳- تاراواختر

1۵- پناهگاه- مرد جوانمرد و لوطی

‌علی‌نقره‌کار
متخصص‌درد

دمنوش‌های‌گیاهی
دمنوش‌های‌گیاهی‌

مانند‌نعناع‌تند‌و‌بابونه،‌
جایگزین‌های‌طبیعی‌

شیرین‌و‌خوش‌طعمی‌
برای‌نوشیدنی‌های‌شیرین‌

هستند.‌این‌گزینه‌های‌بدون‌
‌آب‌داغ‌غوطه‌ور‌ کافئین‌که‌در

کی‌ شده‌اند،‌مایع‌خورا
تسکین‌دهنده‌و‌آب‌رسانی‌
را‌ارائه‌می‌کنند‌که‌هوس‌‌به‌

شیرینی‌را‌بدون‌افزودن‌شکر‌
اضافی‌ارضا‌می‌کند.

آب‌نارگیل
آب‌نارگیل‌یک‌نوشیدنی‌
طبیعی‌شیرین‌و‌آبرسان‌

است‌که‌الکترولیت‌هایی‌
مانند‌پتاسیم‌و‌منیزیم‌

را‌ارائه‌می‌دهد.‌آب‌
نارگیل‌کم‌کالری‌و‌عاری‌
‌قندهای‌اضافه‌شده،‌ از
یک‌نوشیدنی‌با‌طراوت‌
برای‌برطرف‌کردن‌هوس‌

‌و‌در‌عین‌حال‌ به‌شکر
حمایت‌از‌هیدراتاسیون‌

است.

لیموناد‌خانگی‌
لیموناد‌خانگی‌شیرین‌
شده‌احساس‌مصرف‌
‌را‌در‌شما‌بر‌ زیاد‌شکر

نمی‌انگیزد.‌برای‌تهیه‌
این‌لیموناد‌خانگی‌

آبلیموی‌تازه‌فشرده‌را‌با‌
آب،‌استویا‌و‌یخ‌مخلوط‌
کنید‌تا‌یک‌نوشیدنی‌با‌

طراوت‌و‌آبرسان‌داشته‌
باشید‌که‌هوس‌به‌شکر‌
را‌بدون‌افزایش‌سطح‌
قندخون‌ارضا‌می‌کند.

قهوه‌سرد‌با‌شیر‌
‌بادام‌ قهوه‌سرد‌که‌با‌شیر

شیرین‌نشده‌سرو‌می‌شود،‌
یک‌نوشیدنی‌خامه‌ای‌و‌

رضایت‌بخش‌بدون‌قندها‌
و‌کالری‌های‌اضافه‌موجود‌

‌نوشیدنی‌های‌قهوه‌ در
‌است.‌ ‌با‌شکر طعم‌دار

‌به‌ برای‌طعم‌دادن‌بیشتر
‌، این‌نوشیدنی‌بدون‌شکر

مقداری‌دارچین‌یا‌پودر‌
کائو‌شیرین‌نشده‌اضافه‌ کا

کنید.

نعناع‌و‌چای‌سبز
این‌ترکیب‌ساده‌

‌و‌ از‌چای‌سبز
برگ‌های‌نعناع،‌

طعم‌های‌لطیفی‌
را‌ایجاد‌می‌کند‌که‌

مزه‌شیرینی‌به‌چای‌
اضافه‌می‌کند.

‌با‌این‌نوشیدنی‌ها
‌قند‌و‌شکر‌را‌کنار‌می‌گذارید

انتخاب‌نوشیدنی‌هایی‌که‌
شیرینی‌طبیعی‌و‌فواید‌تغذیه‌ای‌را‌ارائه‌

می‌دهند،‌می‌تواند‌به‌کاهش‌هوس‌به‌شیرینی‌و‌
در‌عین‌حال‌به‌سلامت‌کلی‌کمک‌کند.‌عوارض‌خوردن‌

زیاد‌شکر‌و‌نمک‌از‌زمان‌های‌قدیم‌کم‌و‌بیش‌برای‌همگان‌
کی‌به‌‌2قاتل‌سفید‌ آشکار‌بوده‌تا‌جایی‌که‌این‌‌2ماده‌خورا

سلامت‌مشهور‌شده‌بودند.‌با‌این‌حال‌علاقه‌به‌شکر‌را‌به‌سادگی‌
نمی‌توان‌کناز‌گذاشت.‌مقاومت‌در‌برابر‌هوس‌های‌قندی‌می‌تواند‌

چالش‌برانگیز‌باشد.‌درک‌دلایل‌اصلی‌میل‌به‌شکر‌می‌تواند‌به‌
مدیریت‌موءمصرف‌آن‌ها‌از‌طریق‌جایگزین‌های‌سالم‌تر‌و‌
تغییر‌سبک‌زندگی‌کمک‌کند.‌در‌ادامه‌به‌چند‌نوشیدنی‌

با‌طراوت‌اشاره‌شده‌که‌می‌تواند‌هوس‌خوردن‌
شکر‌را‌بدون‌به‌خطر‌انداختن‌سلامتی‌

برطرف‌کند.


