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عوارض کلیوی دیابت 

نفروپاتی عبارت اســت از  اختلال ناشی 
از دیابت در کلیه ها. بهترین راه پیشــگیری از 
بروز عوارض کلیــوی دیابت، کنترل قندخون 
در حد طبیعی است زیرا عوارض کلیوی ناشی 
از دیابت، در اثر افزایــش درازمدت قندخون 
به وجود می آید. پزشک به وسیله آزمایش ادرار 
و تشــخیص افزایش میکروآلبومین، می تواند 
اولین علائم اختلال کلیــوی را دریابد. البته 
در ســالمندان، وجــود میکروآلبومین لزوما 
دلیل وجود عوارض نفروپاتی نیســت. پزشک  
می تواند در مورد سایر عوامل احتمالی از جمله 
کرآتینین سرم توضیح دهد. این متغیر، سال ها 
بعد افزایش خواهد یافت و پزشک با آزمایش 
خون قادر اســت، این موضوع را تشــخیص 
دهد. افزایش کرآتینین نشان دهنده عملکرد 
نامطلوب کلیه هاســت. اگر فرد دچار عارضه 
کلیوی شده باشد، ممکن است عکسبرداری با 
ماده حاجب مضر باشد.  ممکن است در روند 
اختلال کلیوی، فشــارخون بالا نیز بروز پیدا 
کنــد. در صورتی که برای کنترل فشــارخون 
بالا، درمان صحیحی صورت نگیرد، رفته رفته، 
کلیه دچار اختلال با مشکلات بیشتری مواجه 

می شود. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مغز صداها را با چشم  می شناسدکشف پروتئینی برای درمان »صرع«
پروتئینی به نام فیلامین A مسئول هدایت گیرنده ها 
به مکان های صحیح آنها در سلول های مغز است. تحقیقات 
  GABA ،نشان داد: با فعال کردن گیرنده های خاص در مغز
با کاهش سرعت تکانه های الکتریکی که بین سلول های 
مغز حرکت می کنند، فعالیت مغز را حفظ می کند. کشف 
اینکه پروتئیــن فیلامین A در قــراردادن این گیرنده ها 
در مکان مناســب نقش دارد، به محققــان این امکان را 
می دهد تــا درمان  جدیدی را بــرای اختلالات عصبی از 

جمله »مولتیپل.اســکلروزیس« توســعه دهند. دیوید 
کالبیرو پروفســور، غدد گفت: فیلامین A گابا را قادر به 
کنترل طیفی از عملکرد هــای مغز می کند. این فیلامین 
گیرنده های GABA- B  را در مکان مورد نیاز قرار می دهد 
و به GABA  اجازه می دهد تا مجموعه ای از عملکرد های 
مغز را تعدیل کند.  گیرنده GABA- A  یک هدف دارویی 
است و یافته ها می توانند تأثیرات قابل توجهی در درمان 

بیماری هایی از جمله مولتیپل و صرع داشته باشد. 

متخصصان دریافتند که مغز برای شناسایی صدای 
آشــنا به بینایی متکی اســت. دکتر تیلور.آبل، نویسنده 
ارشــد گفت: برپایه تحقیقات رفتاری می دانیم که افراد 
وقتی می توانند صدای آشــنا را با چهره گوینده ارتباط 
دهند، می توانند سریع تر و دقیق تر آن را شناسایی کنند 
اما ما هرگز توضیح خوبی درباره علت این اتفاق نداشتیم. 
دانشــمندان علوم اعصاب به طور گسترده ای ارتباط بین 
پردازش شنوایی و بصری مغز را تایید کرده اند اما انتظار 

می رفت که این سیستم ها ســاختارهای مجزا و مجزایی 
داشته باشــند. دکتر آبل افزود: وقتی افراد را شناسایی 
می کنیم، نواحی شنیداری و بصری خیلی زود باهم ارتباط 
برقرار می کنند و آنها به تنهایــی کار نمی کنند. علاوه بر 
غنی ســازی درک ما از عملکرد اساســی مغز، مطالعه ما 
مکانیسم های پشت اختلالاتی مانند برخی از زوال عقل یا 
اختلالات مرتبط را توضیح می دهد که در آن تشــخیص 

صدا یا چهره به خطر می افتد. 

میان وعده  های مناسب برای »کاهش  وزن«
شما معمولا پس از خوردن میان وعده  های ناسالم چندان 
احساس سیری نکرده و خیلی زود گرسنه می  شوید و در نتیجه 
مجددا مجبور می  شوید به سراغ خوردن موادغذایی رفته و 
این روند سبب افزایش وزن و چاقی شما می  شود. مصرف 
میان  وعده  های مناسب به  ویژه اگر قصد دارید وزن خود را 
کاهش دهید، اهمیت زیادی دارد. این میان  وعده  ها می  توانند 
تا زمان خوردن وعده  های اصلی انرژی مورد نیاز بدن شما را 
تامین کرده و در عین حال سبب شود هنگام مصرف غذای 
اصلی، حجم کمتری از غذا را میل کنید که این به کاهش وزن 

کمک خواهد کرد. 
  یک عدد تخم مرغ

تخم مرغ حاوی 78 کالری به علاوه شش گرم پروتئین 
است. مصرف تخم مرغ با چاشنی  ها نیازی به اضافه کردن نمک و 

بالابردن میزان سدیم در آن ندارد.
  6 فنجان پاپ  کورن

6 فنجان پاپ کورن تنها 100 کالری دارد. پاپ کورن 
حاوی مقادیر بالایی فیبر است که باعث می  شود مدت بیشتری 

احساس سیری کنید. 
  3 عدد کراکر با پنیر

 کلید استفاده از کراکر با پنیر انتخاب کراکرهای 
سبوس دار است. فیبر موجود در کراکر باعث می  شود بین 
وعده  های اصلی کمتر گرسنه شوید و پنیر موجود در این میان 
وعده پروتئین و کلسیم برای بدن محیا می  کند. برای اینکه 
این میان وعده زیر 100 کالری داشته باشد از پنیر کم چرب 

استفاده کنید.
  14 عدد بادام

می  توانید بدون اینکه از مرز 100 کالری بگذرید 14 بادام 
استفاده کنید. همچنین بادام منبع خوبی از فیبر و پروتئین 

است.
  سیب پخته

با پختن سیب به همان اندازه که نپخته   آن ویتامین و فیبر 
به بدن می  رساند، از این مواد بهره می  برید. حتی می  توانید به 
سیب پخته خود مقداری دارچین هم اضافه کنید. نگران نباشید 

دارچین کالری ندارد.
  یک سوم فنجان سویا

یک سوم فنجان سویا دارای 8 گرم پروتئین و 4 گرم فیبر 
است. همچنین 10 درصد از آهن مورد نیاز روزانه بدن را هم 

تامین می  کند.
  3 چهارم فنجان انبه 

مصرف انبه یک راه عالی برای دریافت بتا کاروتن و فیبر 
است. 3 چهارم فنجان آن تنها 90 کالری دارد و 60 درصد از 

ویتامین ث مورد نیاز بدن را در طول روز تامین می  کند.
  زغال اخته

زغال اخته علاوه بر اینکه سرشار از خواص آنتی  اکسیدانی 
است، در هر فنجان تنها 83 کالری دارد. ضمن اینکه میزان 

سدیم آن نیز صفر است.
  ماست به همراه آفتابگردان

دانه  های آفتابگردان به ماست حجم اضافه می  کند اما 
تنها 19 کالری دارد. ماست سرشار از پروتئین است و کل این 
میان وعده کمتر از نیم گرم چربی اشباع دارد. یادتان باشد که 
از دانه  های آفتابگردان بدون نمک استفاده کنید مخصوصا اگر 

مواظب میزان سدیم خود هستید.
  20  عدد پسته

20عدد پسته بخورید و مطمئن باشید تنها 80 کالری 
گرفته  اید. همچنین این 20 عدد پسته کمتر از نیم گرم چربی 
اشباع دارد و سرشار از پروتئین، فیبر و چندین مورد ویتامین و 
مینرال  های کلیدی است. برای پرهیز از سدیم بالا، پسته  ها را 

بدون نمک استفاده کنید.

راهکارهایی برای تسکین سینوزیت
سینوزیت از جمله مشکلاتی است که می تواند به راحتی 
وضعیت زندگی فردی را تحت تاثیر قرار دهد یا به سادگی 
وضعیتی را برای او به وجود آورد که فرد توانایی روزانه انجام 
کارهای معمولی خود را از دست بدهد. عفونت سینوسی که 
به عنوان سینوزیت نیز شناخته می  شود، وضعیتی است که با 
التهاب یا تورم بافت  های پوشاننده سینوس  ها مشخص می  شود. 
سینوس  های پارانازال چهار جفت حفره )فضا( هستند که در سر 
قرار دارند. این چهار حفره توسط کانال  های باریکی به هم متصل 
می  شوند. این کانال  ها به عنوان زهکشی عمل می  کنند که به 
تمیز نگه داشتن بینی و عاری از باکتری  ها کمک می  کند. عفونت 
سینوسی زمانی رخ می  دهند که این کانال  ها پراز مایع می  شوند 
و مسیر را در بینی مسدود می  کنند. در ادامه برای کاهش علائم 

سینوزیت راهکارهایی معرفی می شوند.
  سرکه سیب

سرکه سیب یک ماده شگفت  انگیز است که فواید زیادی 
برای سلامتی دارد. سرکه سیب که به نام ACV نیز شناخته 
می  شود دارای خواص ضدباکتریایی است که به درمان علائم 
آنفلوآنزا مانند سرماخوردگی، سرفه، آلرژی و... کمک می  کند. 
تنها کاری که باید انجام دهید این است که یک قاشق سرکه 

سیب را بردارید و آن را به شکل رقیق شده بنوشید.
  درمان با بخار

چه کسی نمی  داند که بخار درمانی در مدیریت علائم 
سرماخوردگی و آنفلوآنزا چقدر می  تواند موثر باشد؟ سعی 
کنید دوش آب گرم بگیرید یا از تکنیک تنفس با بخار برای 
کمک به بازشدن مجرای بینی استفاده کنید. تنها کاری که باید 
انجام دهید این است که یک کاسه بردارید و آن را با آب داغ پر 
کنید، حالا صورت و سر خود را با حوله بپوشانید و بخار داغ آن 
را استنشاق کنید، این کار مجرای بینی شما را باز می  کند و در 

نتیجه از گرفتگی ناشی از سینوزیت تسکین می  یابد.
  زردچوبه

زردچوبه مهم  ترین ادویه  ای که می  توانید به راحتی در 
آشپزخانه پیدا کنید سرشار از خواص آنتی  اکسیدانی است. 
زردچوبه در درمان علائم سینوسی موثرترین است. این ادویه 
همچنین دارای خواص ضدالتهابی است که به تسکین علائم 
سینوزیت )سینوزیت( کمک می  کند. تنها کاری که باید انجام 
دهید این است که کمی زردچوبه به چای داغ اضافه کنید و آن 
را بنوشید. این کار به دفع مخاط انباشته شده در مجاری و در 

نتیجه باز شدن مجرای بینی کمک می  کند. 

عمــود ی افقــی  

»دارچـین« چربی خون را 
کاهش می دهد

دارچـین یکی از گیاهانی است که به نظر 
مـی رسـد دارای اثرات کاهنده گلوکزخون 
باشد. دارچین مدت هاست که در آسـیا و اروپـا 
در طـب گیـاهی کاربرد دارد. در مطالعه ای 
مـشخص شـد کـه مـصرف دارچین با دوز بالا )6 
گرم روزانه( اثرات مثبتی بر کاهش سـطح گلوکز 
خون و چربی های خون دارد. در این مطالعه 
برای بیماران، کپسول هـای 500 میلی گرمی 
شامل دارچین و یا پلاسبو هر 12 ساعت 2 عدد 
تجویز شد. بعداز 8 هفتـه متغیرهـایی از قبیـل 
هموگلـوبین گلیکوزیلـه  HbA1c، گلوکز خون 
 HDL و LDL ،ناشتا، کلسترول، تری گلیسرید
مورد بررسی قرار گرفتند.  نتایج این مطالعه 
نشان دهنده آن است که میانگین سطح گلوکز 
خون ناشتا در گروه دارچین در شروع مطالعه 
برابـر 54 ± 186 و در گروه دارونما برابر 49 ± 
183 بود کـه بعـد از دو مـاه درمـان در گـروه 
دارچـین برابـر 54 ± 175 و در گروه دارونما به 
69 ± 158 تغییر یافت. آنالیز آماری نشان داد 
که این تغیبـرات در سـطح گلـوکز خون ناشتا در 
گروه دارچین در مقایسه با گروه دارونما بعد از دو 
ماه درمان معنی دار نیست. به علاوه تغییرات در 
سـطح چربی ها نیز در گروه دارچین در مقایسه 
با گروه دارونما بعداز دو ماه درمان معنی دار 
نبود. بنابراین دارچین با دوز 2 گرم در روز تاثیر 
معنی داری بر پارامترهای مورد بررسی نداشت. 

ویــــژه

دکتراسدا...رجب
رئیسانجمندیابتایران

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

پیشگیری از التهاب با »هل«
ترکیبات موجود در »هل« به مبارزه با سلول های سرطانی کمک می کنند. مطالعات نشان می هد: پودر هل می  تواند فعالیت آنزیم  های خاصی را که به 

مبارزه با سرطان کمک می  کنند، افزایش دهد. »هل« هم چنین خواص آنتی اکسیدانی داشته و از التهاب پیشگیری می کند.

استفاده از هل برای درمان بوی بد دهان و بهبود سلامت دهان یک درمان قدیمی و سنتی است. برخی از شرکت های 
تولیدکننده آدامس نیز از این ادویه در محصولات خود استفاده می کنند. دلیل اینکه هل می  تواند طعمی تازه و نعناعی در دهان 

ایجاد کند، به احتمال زیاد به توانایی آن در مبارزه با باکتری  های معمول دهان و دندان باز می گردد. 

مهمترین خاصیت هل در راستای رفع مشکلات معده، توانایی احتمالی آن در التیام زخم است. در یک پژوهش موش  ها 
قبل از قرارگرفتن در معرض دوزهای بالای آسپرین برای القای زخم معده، با عصاره هل و زردچوبه در آب گرم تغذیه شدند. این 
موش  ها، زخم  های محدودتری را نشان دادند. مطالعه مشابهی نشان داد که عصاره هل به تنهایی می  تواند به طور کامل از زخم معده 

جلوگیری کند.

جلوگیری از بوی بد دهان 

رفع مشکلات گوارشی

هل برای افرادی که فشارخون بالا دارند؛ مفید است. این ادویه به دلیل اثر ادرارآوری که دارد، فشارخون را کاهش می  دهد. 
به این معنی که می  تواند دفع ادرار را برای از بین بردن آبی که در بدن تجمع می  یابد؛ به عنوان مثال اطراف قلب، افزایش دهد. در 

مجموع عصاره هل باعث افزایش ادرار و کاهش فشارخون در موش  های آزمایشگاهی شده است.

هل سرشار از ترکیباتی است که ممکن است به خوبی با التهاب مبارزه کنند. التهاب زمانی رخ می دهد که بدن در معرض یک 
عامل خارجی قرار بگیرد. با این حال التهاب حاد در بسیاری از موارد ضروری و مفید است، اما التهاب طولانی مدت می تواند منجر 
به بروز بیماری های مزمن شود. آنتی اکسیدان موجود در هل یافت از سلول ها در برابر آسیب محافظت و از بروز التهاب پیشگیری 

می کنند. عصاره هل در دوزهای 50 تا 100 میلی گرم در مهار حداقل چهار ترکیب التهابی مختلف موثر بوده است.

کاهش فشارخون

محافظت در برابر التهاب


