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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

خاصیت ضد سرطانی »شلغم«کشف راهی برای افزایش یادگیری مغز
تحقیقات جدیــد محققــان نشــان می دهد که 
پالس های نوری و الگوهای تصویری خاص می توانند روی 
قدرت یادگیری مغز تاثیــر بگذارند. محققان می گویند: 
مغز در حالت استراحت فرکانســی بین 8 تا 12 هرتز در 
طیف موج آلفا دارد. پروفســور »زوئی کورتزی« گفت: 
اگر بخواهید مغز خود را به یادگیری سریع تر وادار کنید 
باید الگو های تصویری با فرکانس خاص را به کار بگیرید. 
این عمل منجر به تسریع بیشتر یادگیری در شما خواهد 

شد. محققان در این پژوهش توانستند انعطاف پذیری و 
قدرت یادگیری مغز را به طرز چشمگیری بهبود ببخشند. 
برای این تحقیق محققان از 80 داوطلب نوارمغز گرفتند 
و توانستند با شبیه سازی سناریو های مختلف، فرکانس 
اصلی مغز هر فرد را تعیین کنند. محققان در این تحقیق 
نتیجه گرفتند که ایــن آزمایش نویدبخش بهبود قدرت 
یادگیری در افراد کم تمرکز اســت و بــا تعیین فرکانس 

مناسب مغزی، به این امر مهم دست یافت.

یک متخصص تغذیه گفت: در زمســتان، بی تحرکی 
افراد، باعث چاقی و یبوست می شــود و شلغم بهترین راه 
درمان یبوست اســت. منصور رضایی افزود: در زمستان 
مصرف سبزیجات همچون شلغم، گل کلم، هویج و…، خوب 
اســت زیرا که خواص زیادی دارند. شــلغم، قاتل یبوست 
است. این دکترای تغذیه ادامه داد: همچنین، بوی شلغم 
باعث می شود تا خشکی هوای زمستان گرفته شود. هوای 
خشک برای ریه خوب نیست و شــلغم قاتل بیماری های 

تنفسی است. سرفه های افرادی که مشکلات تنفسی دارند 
با شلغم کمتر می شود. رضایی در پاسخ به اینکه شلغم برای 
تیروئید بد است، گفت: بله، کلم، ترب، سویا، گردو، شلغم، 
هنگامی که خام مصرف شــوند، مشــکل ایجاد می کنند؛ 
اما اگر پخته شــود، احتمال بدترکردن تیروئید را فراهم 
نمی کند. وی اظهارداشت: شلغم، یک سبزی بسیار مفید 
برای دیابتی هاست؛ به خاطر فیبر و ویتامین ها؛ شلغم خام، 

ضدسرطان است؛ اما برای نفخ و تیروئید خوب نیست.

 بیماری سلیاک، خطر قلبی را 
افزایش می دهد

افراد مبتلا به بیماری سلیاک ممکن است با وجود داشتن 
خطرات قلبی کمتر نسبت به سایر افراد، بیشتر در معرض ابتلا 
به بیماری قلبی باشند. بیماری سلیاک یک واکنش ایمنی 
است که در برخی افراد با مصرف گلوتن، پروتئینی که در 
گندم، جو و چاودار یافت می  شود، رخ می  دهد. تنها راه درمان 
پیروی از یک رژیم غذایی بدون گلوتن است. یک مطالعه 
جدید نشان می  دهد که افراد مبتلا به بیماری سلیاک در 
مقایسه با افرادی که این بیماری خودایمنی را ندارند، ممکن 
است 27 درصد بیشتر در معرض ابتلاء به بیماری قلبی باشند 
و هرچه فرد مدت طولانی  تری به بیماری سلیاک مبتلا باشد، 
این خطر بیشتر می  شود. در یک تحقیق افرادی که کمتر از 10 
سال به بیماری سلیاک مبتلا بودند، 30 درصد با افزایش خطر 
ابتلاء به ناراحتی قلبی روبه  رو بودند. این میزان در میان افرادی 
که به مدت یک دهه یا بیشتر به بیماری سلیاک مبتلا بودند 
به 34 درصد رسید. »مگان کانروی«، نویسنده این مطالعه 
می  گوید: »افرادی که مبتلا به بیماری سلیاک هستند، با خطر 
بالاتر ابتلاء به بیماری قلبی روبه  رو هستند که مستقل از عوامل 
خطر سنتی مانند فشارخون بالا و سطح کلسترول است.« 
اینکه چرا بیماری سلیاک خطر حمله قلبی و سکته  مغزی را 
افزایش می  دهد مشخص نیست، اما محققان برخی نظریه  ها را 
مطرح می  کنند. کانروی افزود: »افزایش خطر می  تواند به دلیل 
التهاب در افراد مبتلا به بیماری سلیاک باشد، همان  طور که 
در افراد مبتلا به سایر بیماری  های خودایمنی دیده می  شود یا 
به نوعی با مصرف رژیم غذایی بدون گلوتن مرتبط است.« وی 
ادامه داد: »تا زمانی که اطلاعات بیشتری در مورد این ارتباط 
مشخص نشود، افراد مبتلا به بیماری سلیاک باید توصیه  های 
مربوط به داشتن قلب سالم را دنبال کنند و در صورت داشتن 

هر گونه نگرانی به پزشک مراجعه کنند.«

نکته
تغذیه برای رهایی از افسردگی 

ارتباط بین رژیم   غذایی و افسردگی قوی  تر از آن چیزی 
است که بسیاری تصور می  کنند. متخصصان تغذیه و محققان 
به بررسی این موضوع پرداخته  اند که آیا چیزی که می  خورید 
می  تواند خطر یا علائم افسردگی را افزایش یا کاهش دهد و پاسخ 
ساده »بله« است. محقق این بررسی در کالیفرنیا اظهارکرد: 
رژیم   غذایی ممکن است تاثیر قابل   توجهی در پیشگیری و 
درمان افسردگی داشته باشد و اولین اثرات آن روی اشتهاست. 
وی می  گوید: افسردگی می  تواند اشتها را افزایش یا کاهش دهد 
و روشن شده که حالت  های خلقی منفی باعث می  شود غذاهای 
سرشار از قند، چربی و یا نمک ترجیح داده شود. مشکل این است 
که مصرف مکرر این غذاها با ارزش غذایی اندک منجر به دریافت 
کمتر موادغذایی توصیه شده و یا ضروری مانند ویتامین  های 
گروه  B، روی، فولات یا منیزم شود. بدن شما به این مواد مغذی 
نیاز دارد تا در سطوح بهینه باشد و به ساخت مواد شیمیایی مغز 
کمک کند که همین موضوع باعث می  شود احساس بهتری 
داشته باشید و کمتر افسرده شوید. در حالی که رابطه علت و 
معلولی بین غذا و خلق  وخوی نسبتا ساده به نظر می  رسد اما 
یک ارتباط پیچیده بین مغز و روده وجود دارد. متخصصان 
تغذیه می  گویند: مطالعات نشان داده   که میکروبیوتای روده، 
یعنی تعداد زیادی باکتری که در داخل روده زندگی می  کند و 
به طرق مختلف به سلامت کلی کمک می  کنند، در افراد سالم 
به طور قابل   توجهی با افراد افسرده متفاوت است. اگر افسردگی 
دارید، آنچه می  خورید ممکن است علائم را بهبود بخشد یا آن 
را بدتر کند. میا سین، متخصص تغذیه این بررسی، تصریح 
کرد: رژیم   غذایی غنی از غذاهای باکیفیت بالا که موادمغذی 
قابل   توجهی از جمله ویتامین  ها، موادمعدنی و آنتی  اکسیدان   
را فراهم می  کند، ممکن است به تغذیه مغز و محافظت از آن در 
برابر رادیکال  های آزاد یا استرس اکسیداتیو کمک کند. بسیاری 
از موادغذایی از جمله غلات کامل، آجیل و مغز، روغن زیتون، 
ماهی و لبنیات کم  چرب می  توانند خطر افسردگی در را 25 تا 35 
درصد کاهش دهد. محققان اظهارکردند که این نوع رژیم اغلب 
به عنوان رژیم   غذایی مدیترانه  ای توصیف می  شود. با توجه به 
اینکه موادغذایی افسردگی را درمان نمی  کند اما ترکیبات برخی 
از غذاها می  تواند بر علائم افسردگی تاثیر بگذارد. اسیدهای چرب 
امگا3 که در ماهی  های چرب مانند سالمون و ساردین یافت 
می  شود و همچنین اسیدهای چرب امگا3 در دانه  ها و آجیل  ها 
به کاهش علائم افسردگی کمک می  کند. ویتامین  های گروه 
B در گوشت، مرغ، ماهی، تخم   مرغ، لبنیات، حبوبات، مغزها، 
دانه  ها و سبزی  های برگ تیره نیز در افسردگی موثر است. 
مطالعه  ای در سال 2020 نشان داد مصرف زودهنگام ویتامین  
B12 می  تواند شروع افسردگی را به تاخیر بیندازد و ممکن است 
تاثیر داروهای ضد افسردگی را در صورت استفاده با هم بهبود 
بخشد. مطالعه  ای در سال 2022 نشان داد ویتامین D که به 
عنوان ویتامین آفتاب نیز شناخته می  شود، تاثیر مثبتی بر علائم 
افسردگی دارد. می  توان آن را در غذاهای غنی  شده مانند آب 
پرتقال و غلات، محصولات لبنی، ماهی قزل  آلا و تخم   مرغ یافت. 
منیزیم نیز یک ماده مغذی حیاتی برای حمایت از سلامت مغز 
است. یک مطالعه در سال 2017 نشان داد که مکمل منیزیم در 
کاهش علائم افسردگی و اضطراب بسیار مفید است. غلات کامل، 
سبزی  های برگ تیره، لوبیا و حبوبات منابع خوبی از منیزیم است. 
اسیدفولیک و ویتامین B مفید برای سلامت مغز به ویژه در 
نوزادان در حال رشد یکی از اجزای کلیدی مکمل  های ویتامین 
قبل از تولد است. این مطالعه مروری در سال 2021 نشان داد 
که اسید فولیک می  تواند اثر برخی از داروهای ضد افسردگی را 
افزایش دهد. عنصر »روی« یک ماده مغذی مهم است که از 
عملکرد طبیعی عصبی پشتیبانی می  کند. ارتباطی بین کمبود 
روی و بیماری  های روانپزشکی ذکر شده است. مطالعه  ای 
کوچک در سال 2013 اشاره کرد که مکمل روی هنگامی که 
همراه با داروهای ضدافسردگی استفاده می  شود، بیش از درمان 
با داروهای ضد افسردگی به تنهایی، اختلالات افسردگی را بهبود 
می  بخشد. آنتی  اکسیدان  که در میوه  ها و سبزی یافت می  شود نیز 
ممکن است در کاهش علائم اضطراب و افسردگی نقش داشته 
باشد. یک مطالعه طولانی و بزرگ که اخیرا در برزیل انجام شد، 
ارتباط واضحی بین مصرف بیشتر آنتی  اکسیدان   و احتمال کمتر 
ابتلا به افسردگی پیدا کرد. مطالعه مروری دیگر سال 2020 
ارتباط مثبتی بین مصرف بیشتر این ترکیبات در چارچوب رژیم 

غذایی مدیترانه  ای و کاهش خطر و علائم افسردگی پیدا کرد.

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

پیش دیابت که به عنوان عارضه عدم تحمل گلوکز نیز شناخته می شود، معمولا هیچ علامت خاصی ندارد. این حالت اغلب قبل از ابتلای جدی به دیابت نوع2 بروز 
می کند. پزشکان برای تشخیص به موقع دیابت اهمیت بسیار قائلند؛ برای مثال تشخیص به موقع و درمان »پره دیابت« می تواند از بروز دیابت نوع2 و عوارض مرتبط 

با آن مانند بیماری قلب وعروق، مشکلات بینایی و... پیشگیری کند. علائم پنهان پیش دیابت شامل موارد زیر است:

 تاری دید یکی از نشانه های هشداردهنده ابتلا به پیش دیابت است. بالاوپایین رفتن ناگهانی قندخون می تواند تاری دید ایجاد 
کند. تاری دید به محض اینکه سطح قندخون به حالت طبیعی بازگردد از بین می رود. هرگونه تغییرات بینایی از جمله تاری دید 

باید توسط پزشک بررسی شود.

 یکی از شناخته شده ترین علائم پیش دیابت و دیابت است، تشنگی بیش از حد در جواب قنداضافی موجود در خون اتفاق 
می افتد. بدن می خواهد قنداضافی را به صورت ادرار خارج کند، به همین دلیل مجبورتان می کند بیش از حد معمول آب بنوشید. به 

همین دلیل دائم احساس تشنگی می کنید. 

تاری دید

افزایش تشنگی

دیر خوب شدن زخم می تواند نشانه هشداردهنده پیش دیابت باشد. قندخون بالا گردش خون را کند می کند، به همین دلیل طول 
می کشد تا پوست بتواند خود را ترمیم کند. این وضعیت حتی باعث رشد باکتری ها و قارچ می شود که به معنای دوباره عفونت کردن 

به خصوص روی پوست است.

کسانی که کمتر از 6 ساعت خواب در شبانه روز دارند، در معرض خطر بالاتر ابتلا به پیش دیابت هستند. محققان متوجه شدند 
که چگونه کم خوابی می تواند سبب ابتلا به شرایط پیش دیابت در مردان جوان سالم شود. قطع کافئین در بعدازظهر، عدم استعمال 

سیگار و... برای کم خوابی موثر است.

زخمی که دیر خوب می شود

کمبود خواب

علــت زردی در نــوزادان بیلی روبیــن نشانه های پنهان »پیش  دیابت« 
حاصل از متابولیســم گلبول های قرمز است 
)وقتی گلبول قرمز می شــکند قسمتی از آن 
بــه بیلی روبین تبدیل می شــود، بیلی روبین 
تولید شده به آلبومین موجود در خون متصل 
می شود و به داخل کبد می ریزد، در کبد تحت 
فرآیندی تبدیل به بیلی روبیــن قابل دفع از 
بدن می شود که از طریق روده ها از بدن خارج 
می شوند.( در سیســتم بدن نوزادان سیستم 
حمل ونقل بیلی روبین قوی نیســت که باعث 
افزایش این ماده در خون نوزاد می شــود اگر 
میــزان بیلی روبین در بدن نوزاد به 2 برســد 
این ماده در ملتحمه چشــم و پوســت نوزاد 
رســوب می کند و زردی در بدن نــوزاد قابل 
رؤیت می شود. خوشبختانه زردی فیزیولوژیک 
در تمام نوزادان رخ می دهد و صدمه ای ایجاد 
نمی کند. اگر سطح بیلی روبین در خون نوزاد 
از میزان مشخصی بالاتر رود، در همه اعضای 
بدن و به خصوص در مغز رســوب می کند که 
متأسفانه باعث اثرات جبران ناپذیری در مغز 
می شــود. به دلیل کاهش میزان اکسیژن در 
رحم مادر، تعداد گلبول های قرمز خون جنین 
بیشتر است و نیز نیمه عمر این نوع گلبول های 
قرمز) )هموگلوبین F( در خون نوزادان کمتر 
اســت که در نتیجه، با تخریب بیشتر و تولید 
بیلی روبین بیشــتری در خون همراه خواهد 
بود.  نــوزادان به دلیل کمتر شــیرخوردن در 
طی ســاعت ها و روزهای اول زندگی، تخلیه 
روده کمتری دارند که باعث تأخیر در خروج 
بیلی روبین از بــدن نوزاد می شــود، اینگونه 
اســت که نوزاد مبتلا به زردی فیزیولوژیک 
می شــود. نوزادان نارس بیشترین خطر برای 
ابتلاء به زردی را دارند، نوزادان مادران دیابتی، 
ناســازگاری بین گروه خونی مــادر و نوزاد و 
همچنین بیمــاری فاویســم از دیگر دلایل 
افزایش زردی در نوزادان اســت. در این بین 
زردی شــیرمادر جزو زردی های خوش خیم 
اســت که ممکن است طول کشــنده باشد. 
میزان زردی فیزیولوژیک در نوزادان طبیعی و 
غیرنارس حدود 14 است که با گذشت حدود 
7 روز بهبود می یابد. کم کاری تیروئید، عفونت 
ادراری و گالاکتوزیا از دلایل اصلی زردی های 
طول کشــنده در نوزادان محسوب می شوند. 
تکامل مغز جنین از هفته بیست وهشتم زندگی 
اتفاق می افتد و بعد از تولد تا پایان دو سالگی 
اندازه مغز دو برابر برابر می شود، افزایش رشد 
مغز تا دو ســالگی به طور مستقیم تحت تأثیر 
هورمون تیروئید است، بنابراین بررسی اندازه 
هورمون تیروئید در بدو تولد از اهمیت ویژه ای 
برخوردار است. عفونت ادراری در نوزادان، یک 
اورژانس محسوب شود، زیرا در نوزادان، کلیه 
مانند دیگر اعضای بدن در حال رشد است و در 
صورت ابتلای نوزاد به عفونت ادراری، ممکن 

است سلامتی کلیه نوزاد از دست برود.

فرهادچوبدار
فوقتخصصنوزادان


