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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نشانه های پیری زودرسنقش مهم پروبیوتیک ها در سلامتی
گفــت:  ایــران  میکروب شناســی  انجمــن  رئیــس 
پروبیوتیک هــا از عناصــر مهــم و کمک کننــده اندام هــا و 
دستگاه های مختلف بدن در سلامت سازی هستند که 
در پیشگیری و درمان بیماری ها نقش مؤثر و پراهمیتی 
دارنــد. محمدمهــدی فیض آبــادی، بیــان داشــت: بــا 
توجــه بــه افزایــش مــوارد مقــاوم در بیــن جمعیت هــای 
میکروبی و وجود نمونه هایی که به هیچیک از داروهای 
آنتی بیوتیک پاســخگو نیســتند، یافتــن جایگزینی برای 

آنتی بیوتیک هــا لازم و ضــروری اســت. رئیــس انجمــن 
میکروب شناســی ایــران ادامــه داد: مصرف خودســرانه 
، مصــرف نادرســت در زمــان درمــان،  و نابجــای بیمــار
تشــخیص و تجویــز نادرســت آنتی بیوتیک، عــدم توزیع 
آنتی بیوتیک هــای مناســب و عــدم انجــام آزمایشــات 
آنتی بیگــرام به صــورت دقیق و علمــی، برخــی از عواملی 
هستند که موجب مقاومت میکروب ها به آنتی بیوتیک 

می شوند. 

یک مطالعه می گوید: یکی از نشــانه های پیــری زودرس، 
افزایش خطر زوال عقل و سکته مغزی است. دکتر »کریستوفر 
اندرسون«، محقق ارشــد اظهارکرد: »یافته های ما از مزایای 
بالقــوه تــلاش بــرای بهبــود عوامــل خطــر ماننــد حفــظ وزن 
ســالم، عدم مصــرف الــکل و خــواب و ورزش در کاهش خطر 
ابتلا به بیماری های مغزی، حتــی در افرادی که علائم پیری 
بیولوژیکی مخــرب را نشــان می دهند، پشــتیبانی می کند.« 
محققان گفتنــد: ســن بیولوژیکی نشــان دهنده  فرســودگی 

ناشــی از اســترس هایی اســت که بدن در طول زمان تحمل 
می کند و می تواند با ســن تقویمی کــه در روز تولد فرد نشــان 
داده می شود، تفاوت زیادی داشته باشد. برای این مطالعه، 
محققان داده های ۳۵۶۰۰۰ نفر شرکت کننده را بررسی کردند. 
نتایج نشان می دهد افرادی که تلومرهای کوتاه تری داشتند، 
۱۱ درصد بیشــتر احتمال داشــت که به یکــی از بیماری های 
مغزی مبتلا شوند. اندرسون گفت: »رفتارهای سبک زندگی 

سالم می تواند پیری سلول های ما را به تأخیر بیندازد.«

دردهای ناشی از استرس 
دبیــر انجمن بررســی و مطالعــه درد گفــت: اســترس به طور 
مستقیم یا غیرمســتقیم باعث بروز یا تشــدید درد می شود که 
بیشــترین تأثیــر آن را در ســردردهای تنشــی و میگــرن شــاهد 
هستیم. محمدحســین دلشــاد فلوشــیپ درد و دبیر انجمن 
بررسی و مطالعه درد در ایران با بیان اینکه استرس بر سیستم 
عصبی، افزایش التهاب و کاهش آســتانه درد تأثیر دارد، اظهار 
داشت: طبق تحقیقات صورت گرفته استرس می تواند درد را 
تشدید کند که این ارتباط از طریق مکانیسم های فیزیولوژیکی 
و روان شــناختی مثــل افزایــش التهاب، کاهــش آســتانه درد و 
حساســیت عصبی اتفاق می افتد و باعث می شــود بسیاری از 
افراد هنگام شرایط استرس زا )همچون جنگ( و تحت تأثیر از 
استرس، علائم فیزیکی مثل سردرد، درد عضلانی یا درد مزمن 
خود را بیشتر احساس کنند. وی با این بیان که دردهای ناشی 
از اســترس بسیار شــایع هســتند، گفت: اســترس باعث فعال 
شدن سیستم عصبی ســمپاتیک و آزادشــدن هورمون هایی 
ماننــد آدرنالیــن و کورتیزول می شــود کــه این فرآینــد می تواند 
حساســیت اعصاب نســبت به درد را افزایش دهد و پیام های 
درد را قوی تر به مغز ارســال کند. دلشــاد تصریح کرد: اســترس 
همچنین می تواند آستانه تحمل درد را کاهش دهد و افرادی 
که دچار اضطراب، افســردگی یا استرس مزمن هســتند، درد را 
کنش طبیعی بدن  شدیدتر تجربه می کنند، به واقع درد یک وا
به اســترس به شــمار می آید. این فلوشــیپ درد با این توضیح 
که کورتیزول مزمن ناشــی از اســترس می تواند سیستم ایمنی 
را دچار اختلال کرده و منجر به افزایش التهاب در بدن شــود، 
افزود: التهاب نیز یکی از عوامل مهم تشدید درد، به خصوص 
در بیماری هایی مانند آرتریت روماتوئید یا فیبرومیالژیا است، 
البته بایــد به ایــن نکتــه توجه داشــت کــه عارضه های ناشــی 
از اســترس در هر فــردی متفاوت اســت. دلشــاد همچنین به 
دردهای ناشــی از اســترس اشــاره کرد و گفت: اســترس به طور 
مستقیم یا غیرمستقیم باعث بروز یا تشدید برخی از انواع درد 
می شود که بیشترین تأثیر آن را در سردردهای تنشی و میگرن، 
دردهای عضلانی و اسکلتی، کمردرد مزمن، دردهای گوارشی 
( و فیبرومیالژیا شــاهد هســتیم.  )ســندروم روده تحریک پذیر
دبیر انجمن بررســی و مطالعــه درد در ایران خاطرنشــان کرد: 
بهترین راهکار بــرای کنترل دردهای ناشــی از اســترس انجام 
تمرینات منظم ورزشی، خواب با کیفیت، تغذیه سالم، تمرین 
تکنیک هــای تنفســی و مدیتیشــن، و همچنیــن مراجعــه بــه 

پزشک متخصص درد است.

نکتــــه‌
پیشگیری از گرمازدگی 

یک متخصص طــب ایرانــی گفــت: مصــرف میوه های آبــدار و 
، می تواند به پیشــگیری از  غذاهای ســبک به ویژه در وعده ناهار
گرمازدگی و کاهش فشــار بر دســتگاه گــوارش کمک کنــد. حوریه 
محمدی بیان داشت: با آغاز فصل تابستان و افزایش دمای هوا، 
رعایت نکات تغذیه ای متناسب با مزاج و شرایط اقلیمی اهمیت 
ویژه ای پیدا می کنــد. مصرف میوه هــای آبدار و غذاهای ســبک 
به ویژه در وعده ناهار، می تواند به پیشگیری از گرمازدگی و کاهش 
فشار بر دستگاه گوارش کمک کند. وی ادامه داد: تابستان از نظر 
گی باعث افزایش تعریق  مزاجی گرم و خشــک اســت و همین ویژ
بدن در طول روز می شــود. به همین دلیــل، اغلب میوه هایی که 
در این فصل به طور طبیعی در دســترس هســتند ماننــد خربزه، 
، نقش مؤثری در جبران  طالبی، هندوانه و ســایر میوه های آبدار

آب از دست رفته بدن دارند. 
   پیشگیری‌

محمدی اذعان کرد: یکی دیگر از نکاتــی که در فصل گرما باید 
مورد توجه قــرار گیــرد، حفظ تعادل دمــای محیط های بســته با 
فضای بیرونی است. اســتفاده بی رویه از کولر و سردکردن بیش از 
گهانی به  حد منزل، محل کار یا خودرو می تواند در هنگام خروج نا
، بدن را دچار شوک دمایی و گرمازدگی کند. وی افزود:  فضای باز
دمای محیط بســته ماننــد خانه یا دفتــر کار بین ۲۴ تــا ۲۵ درجه 
ســانتی گراد تنظیم شــود تا بدن بتواند به تدریج خــود را با دمای 

بالای محیط بیرون تطبیق دهد. 
   مصرف‌غذاهای‌سبک‌

این متخصــص طب ایرانــی اظهار داشــت: از نظر طــب ایرانی 
توان هضم بــدن تحت تأثیر دمای محیــط قرار دارد. در ســاعات 
میانی روز، به ویژه حوالی ظهر که گرمای هوا به اوج می رسد، قدرت 
هاضمه کاهش می یابد. به همین دلیل، مصرف غذاهای سنگین 
و گوشتی در وعده ناهار توصیه نمی شود. وی افزود: در وعده ناهار 
تابستانی از غذاهای سبک مانند آب دوغ  خیار، سکنجبین، نان و 
ماست یا خورش هایی مانند خورشت کدو، خورشت آلو اسفناج یا 
خورشت کرفس استفاده شود؛ این غذاها علاوه بر سبک بودن، با 

طبیعت گرم تابستان هم خوانی بیشتری دارند.
   افزایش‌مصرف‌مایعات‌

محمدی تصریح کرد: نوشــیدنی هایی مانند شــربت زرشــک، 
شــربت لیمو، شــربت نارنج و ماءالشــعیر طبــی، به دلیــل خواص 
خنک کنندگــی و کمــک بــه تعدیــل حــرارت بــدن، می تواننــد به 
کاهش عطــش و پیشــگیری از گرمازدگی کمک کننــد. وی متذکر 
شد: خیساندن تخم خرفه و مصرف آن در طول روز، نقش مهمی 
در رطوبت بخشــی به بدن، کاهــش حرارت داخلــی و جلوگیری از 

خشکی و عطش ایفا می کند.
   منع‌مصرف‌غذاهای‌سنگین

این متخصص طب ایرانی ادامه داد: تابســتان بــه دلیل مزاج 
گرم و خشــکی کــه دارد، مصــرف برخــی غذاهای ســنگین، غلیظ 
و چــرب در ایــن فصــل منــع شــده اســت؛ در روزهــای گرم ســال، 
، باید از مصــرف غذاهایی که هضم  به ویژه در ســاعات میانــی روز
ســخت تری دارند پرهیز شــود. وی اذعــان کــرد: غذاهایی مانند 
حلیم، کله پاچه، پیتزا، غذاهای سرخ کردنی و فست فودها چرب، 
به دلیل غلظــت بالا، چربــی زیــاد و فرآینــد پخت ســنگین، باعث 
تولید مواد زائد، سنگینی معده، بی حالی، افزایش حرارت داخلی 
و اختلال در گوارش می شــوند. مصرف این غذاها در هوای گرم و 
خشــک می تواند تعادل حرارتی بدن را بر هم بزند و زمینه را برای 
مشکلاتی مانند گرمازدگی، سوءهاضمه و ضعف قوای بدنی فراهم 
کند. محمدی خاطر نشــان کرد: غذاهای گوشــتی حجیم مانند 
ک های پرگوشت یا خورشت های چرب بهتر است در وعده  خورا
گر قرار به مصرف چنین غذاهایی باشــد،  ناهار مصرف نشــوند و ا
بهتر است در وعده شام و در ساعات خنک تر روز مصرف شوند و 
همچنین با مصلح های مناسب مانند لیمو، سماق یا سبزیجات 

تازه همراه شوند تا اثرات منفی آن ها تعدیل پیدا کند.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

 در طــب ایرانــی، تابســتان دارای مــزاج 
گــی باعث  گرم و خشــک اســت و همیــن ویژ
می شود در این فصل بدن بیشتر در معرض 
کم آبــی قــرار گرفتــه و افــراد دچــار گرمازدگی 
شــوند.  بــرای پیشــگیری از گرمازدگــی، باید 
از غذاهای ســنگین مانند حلیــم، کله پاچه 
و انــواع کبــاب بــای پرهیــز کــرد. هم چنیــن 
اســتفاده از غذاهــای ســبک، مغــذی و 
تابســتانی مانند ســوپ ها، آش های سنتی 
با ســبزیجات تازه، خورشــت آلــو، عدس پلو، 
لوبیاپلو، کدو پلو و هویج پلو توصیه می شود. 
این غذاها با مزاج معتدل و سبک، به راحتی 
هضــم می شــوند و بــدن را در برابــر حــرارت 
تابســتان مقاوم تــر می کننــد. همچنیــن، 
به جــای اســتفاده از ادویه هــای تنــد و گــرم 
مانند دارچین و زنجبیل، پیشنهاد می شود 
در فصل تابســتان از زردچوبه و تخم گشنیز 
بهره گرفته شــود که مزاجی ملایم تــر دارند و 
برای ســلامت معده نیز مناسب تر هستند. 
 ، آب دوغ خیار هم با ترکیبی از ماست، خیار
ســبزیجات معطر ماننــد گشــنیز و جعفری، 
، گــردو، کشــمش، نمــک و  به همــراه مویــز
تکه هایــی از نــان برشــته، طبعــی متعــادل 
ایجــاد می کنــد. همچنیــن، اســتفاده از یخ 
در نوشــیدنی ها توصیــه نمی شــود. بهتــر 
است آب را به صورت طبیعی و غیرمستقیم 
خنک کرد. در روزهای گرم، ورزش ســنگین 
باعــث افزایــش تعریــق، از دســت رفتن آب 
بدن و ضعف عمومی می شــود. اســتفاده از 
میوه هایی مانند: انگور که ضدالتهاب، مفید 
، برای افراد دیابتی  برای مفاصل و کلاژن ساز
و آلرژیک، با احتیاط مصرف شــود، طالبی و 
هویج کــه خنک کننده و سرشــار از ویتامین 
و آب رســان و عناب که می توان آن را با کمی 
آب پخته و همراه با شــکر یا عسل به صورت 
شــربت مصــرف کــرد. هندوانــه که میــوه ای 
پــرآب امــا نفــاخ اســت، افــراد حســاس بهتر 
است با احتیاط و ترجیحا همراه با مصلحات 

مصرف کنند. 
انتخــاب  تغذیــه ای،  نــکات  رعایــت 
لبــاس مناســب، ورزش ســبک و مصــرف 
نوشــیدنی های ســنتی می توانــد از بــروز 
عوارض تابســتانی در ایــن گروه پیشــگیری 
کند. شربت آب لیمو با طعم میوه خشک که 
ترکیبی از ترشی و شیرینی که باید با احتیاط 
و آهســته نوشــیده شــود تا به معده آســیبی 
نرســد، ســکنجبین نعنایــی کــه تهیه شــده 
، ســرکه و نعنــاع اســت، پــس از  از آب، شــکر
خنک ســازی در یخچــال، می تــوان آن را بــا 
آب ســرد ترکیــب کــرده و نوشــید. بــا رعایــت 
تغذیــه مناســب، پرهیــز از ترکیبــات غذایی 
و  نوشــیدنی های ســالم  انتخــاب   ، مضــر
تنظیم ســبک زندگی، می توان از بسیاری از 

مشکلات تابستانی جلوگیری کرد.

 معصومه رضاپور 
 متخصص طب ایرانی

ج ۲-   ۱- پودررختشــویی- از کاخ هــای حومــه کــر
دوســتان- دفترچــه تبلیغاتــی- قــوم کهــن تاریــخ ۳- 
 -! نوعــی اره- دوســتی- مهرونگیــن ۴- بــازی نفس گیر
پرســتار- نوعی چــای- حــرف نــدا ۵- درخت خرمــا- از 
- پدربــزرگ و  القــاب حضــرت فاطمــه)س(- راه میانبــر
جد ۶- حادثه- مجلــس طرب- بینایی هــا 7- مخفف 
مگابایت- نام  قدیم شهر ایذه- کافی 8- پوچ وتوخالی- 
کــی!- از حروف یونانی- ســلاح انفجاری 9-  حرف خورا
سایه گاه- نوعی تفنگ ســرپر- علامت مفعولی ۱۰- برابر 
پارسی آیفون- نوعی سبک موسیقی- سدی در گلستان 
ک- ترش وشیرین- بیهوده- از گناهان  ۱۱- گودال ومغا
کبیــره ۱۲- داخــل- پشت ســرهم بــودن-  آخرین ســوره 
قرآن کریم- حرارت بالای   بدن ۱۳- ازوسایل گرمازا- قلم 
انگلیسی- پیوستگی ۱۴- شیمی  کربنی- بی آلایش- پدر 

۱۵- یکی از آثار تاریخی کردستان- جدید و امروزی
 

۱- بیــلان- زبانــه کشــیدن آتــش ۲- اشــتعال- کلمــه ای در مقــام افســوس ۳- گریبــان لباس- 
ک مخصــوص بانــوان- از حــروف  درهــم پیچیــدن- آن طوروآن گونــه- کنــد نیســت ۴- از پوشــا
انگلیسی - روزنیســت- خیس ۵- شهری در آذربایجان شــرقی- قبیله وحشــی پرو- کله ۶- سال 
۳۶۶ روزی-  کابــوی خوش شــانس- لاســتیک یــدک 7- جواب مثبــت- از چاشــنی ها- پایتخت 
انگلیس 8- عادت- واجب وضروری- تیرانداز- نفس چاق 9- آمیخته و آغشته- از کوه های شهر 
توکیو- مورد نیازخمیرنان ۱۰- ازشهرهای  گیلان- جمع رتبه- پارچه بافته شده ۱۱- طرف وجهت- 
بخشــنده- اســتان ها ۱۲- پوســت قیمتی- ریختن آب- برج فرانســه- زهرهــا ۱۳- صــدای بلند و 
ع ماشین تایپ  واضح- نسب شناس- حرص و طمع- جوانمرد ۱۴- جامه یک لا و بی آستر- مختر

۱۵- شکارچی را گویند- ترفیع

نیم‌پیمانه‌اسفناج‌پخته‌شده‌حدود‌‌۷۸.5میلی‌گرم‌
‌‌A،‌C،‌K ‌ ویتامین‌های‌ عالی‌ منبع‌ و‌ دارد‌ منیزیم‌
و‌ کسیدان‌‌ آنتی‌ا ‌ از ‌ اسفناج‌سرشار و‌فولات‌است.‌

پلی‌فنول‌‌هاست‌و‌به‌محافظت‌از‌کبد‌کمک‌می‌کند.

نیم‌پیمانه‌کلم‌برگ‌پخته‌شده‌با‌روغن‌حاوی‌‌1۸.۹
میلی‌گرم‌منیزیم‌است.‌این‌برگ‌های‌ضخیم‌منابع‌
‌ویتامین‌های‌A،‌C،‌K،‌آهن‌و‌کلسیم‌هستند‌ خوبی‌از

و‌به‌کاهش‌فشارخون‌و‌کلسترول‌بد‌کمک‌می‌کنند.

‌نیم‌پیمانه‌کلم‌کیل‌پخته‌شده‌حاوی‌‌14.۷5میلی‌گرم‌
‌،A،‌B6منیزیم‌است.‌این‌سبزی‌سرشار‌از‌ویتامین‌های‌‌
‌است‌و‌به‌درمان‌زخم‌معده‌ ‌و‌منگنز C،‌K،‌فولات،‌فیبر

کمک‌می‌کند.

نیم‌پیمانه‌کلم‌حاوی‌‌15۰میلی‌گرم‌منیزیم‌است.‌
جالب‌است‌بدانید‌قسمت‌های‌مختلف‌این‌گیاه‌فواید‌
متفاوتی‌دارد:‌برگ‌های‌آن‌حاوی‌فیبر،‌سدیم،‌منیزیم‌و‌

فلاونوئیدها‌هستند‌و‌ساقه‌ها‌غنی‌از‌پتاسیم‌هستند.

نیم‌پیمانه‌شلغم‌پخته‌شده‌حدود‌‌22.6میلی‌گرم‌
منیزیم‌دارد.‌این‌ریشه‌سبز‌سرشار‌از‌ویتامین‌‌C،‌K،‌فولات‌
و‌پتاسیم‌است‌و‌ترکیبات‌ضدالتهابی‌و‌ضدقارچی‌آن‌به‌

بهبود‌گردش‌خون‌و‌کاهش‌اسپاسم‌ها‌کمک‌می‌کند.

نیم‌پیمانه‌سیب‌زمینی‌پخته‌شده‌با‌پوست‌حدود‌
‌1۷.2میلی‌گرم‌منیزیم‌دارد.‌سیب‌زمینی‌منبع‌ویتامین‌
‌Cو‌پتاسیم‌است‌و‌حاوی‌نشاسته‌مقاوم‌که‌می‌تواند‌به‌
کاهش‌ریسک‌دیابت،‌چاقی‌و‌کلسترول‌بالا‌کمک‌کند.

اسفناج

 کلم برگ

کلم کیل

کلم

 شلغم سفید

 سیب  زمینی

سبزیجات غنی از منیزیم 
با مصرف زیاد سبزیجات برگ سبز، غلات کامل و حبوبات، 

گر رژیم غذایی متنوع و  منیزیم بدن خود را تأمین کنید! ا

متعادلی داشته باشید، معمولا تأمین منیزیم چندان دشوار 

گر رژیم غذایی شما محدود است یا بیماری  نیست، اما ا

دارید که جذب مواد مغذی را مختل می کند، ممکن است در 

معرض کمبود منیزیم باشید و نیاز به مکمل داشته باشید. 

برای حفظ رژیم غذایی متعادل و تامین منیزیم کافی، موز 

توصیه می شود. روی سبزیجات برگ سبز، غلات کامل، 

حبوبات، مغزها و دانه ها تمرکز کنید.هم چنین غذاهایی مانند 

کاسه های غلات با پایه ای مغذی مثل کینوا یا جودوسر تهیه 

کند و در کنار آن سبزیجات، حبوبات، مغزها و دانه های غنی 

از منیزیم را به طور متناوب مصرف نماید تا تنوع غذایی حفظ 

شود و از تکراری شدن غذاها جلوگیری شود.


