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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بهترین غذاها برای افزایش عمر ارتباط سر و صدای ترافیک با وزوز گوش
   محققان دریافتند: هرچقدر افراد در معرض صدای 
ترافیک بیشتری باشند، احتمال ابتلای آنها به وزوز گوش 
بیشتر می شود. وزوز گوش بیشتر به صورت صدای سوت 
ناخوشایند در گوش ها تجربه می شود که برای بسیاری 
از افراد ناخوشایند و آزاردهنده است. محققان در این 
مطالعه داده های 40 هزار مورد ابتلا به عارضه وزوزگوش 
را بررسی کردند.  محققان می گویند: به ازای هر 10 
دس  بل صدای بیشتر در خانه افراد، خطر ابتلا به وزوز 

گوش 6 درصد افزایش می یابد. متخصصان این مطالعه 
اظهارکردند: سروصدای ترافیک باعث ایجاد وزوزگوش 
می شود. آنها همچنین اذعان کردند: سروصدا، خطر ابتلا 
به وزوز گوش، بیماری های قلبیو عروقی، زوال عقل و سایر 
بیماری ها را افزایش می دهد. هم چنین سروصدای ترافیک 
باعث ایجاد استرس شده و بر خواب افراد تاثیر می گذارد. 
وزوزگوش یک تجربه ذهنی از صداست که منبع خارجی 
ندارد. می توان آن را به صورت زنگ، وزوز یا.... توصیف کرد. 

   نتایج تحقیقات نشان می دهد که مصرف غذاها 
با فیبربالا با طول عمر بیشتر مرتبط است، ولی این 
غذاها نباید فرآوری شده باشند. مصرف 35 گرم فیبر در 
روز خطر مرگ زودهنگام را به میزان بیش از یک سوم 
کاهش می دهد. کارشناسان می گویند که مصرف 
زیاد فیبر باعث افزایش امید به زندگی، بهبود سطح 
قندخون و کاهش وزن می شود اما غذاهای فرآوری 
شده این اثرات مفید را ندارند. غذاهای غنی از فیبر 

شامل میوه ها و سبزیجات، غلات کامل، حبوبات و 
آجیل است. دکتر اندرو رینولدز، محقق ارشد گفت: 
سعی کنید رژیم غذایی خود را به نان سبوس دار تغییر 
دهید. برنج قهوه ای و پاستا قهوه ای را امتحان کنید، 
حبوبات را به غذاهای خود اضافه کنید. با این حال همه 
غذاها دارای فیبر برابر نیستند، غلات کامل سرشار از 
فیبر هستند اما اثرات مفید آنها برای سلامتی با فرآوری 

ضعیف می شود. 

 کاهش  کلسترول   با   مصرف   »شوید« 
 »شوید« در کنار طعم بی نظیرش، دارای خواص بی شمار و 
ویتامین ها و مواد معدنی فراوان است. شوید هم در غذاهای مختلف 
استفاده می شود و هم در نان و به صورت خام و… . شوید با داشتن 
آنتی اکسیدان فراوان در تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری از سرطان 
نقش پررنگی دارد. همچنین شوید به کاهش کلسترول نیز کمک 

بسیار می کند. در ادامه با خواص »شوید« آشنا می شوید.
  خواص ضدسرطانی 

شوید به خاطر وجود 3 مونوترپن )لیمونن، کاروون، آنتوفران( 
دارای خاصیت ضدسرطان است. مونوترپن ها، آنزیم هایی موسوم به 
گلوتاتیون اس. ترانسفراز )glutathione-S-transferase( را 
تحت تأثیر قرار می دهند و با تحریک این آنزیم ها مانع از پا گرفتن 
سرطان در بدن می شوند. گلوتاتیون به طور کلی نوعی آنتی اکسیدان 
مؤثر است و مونوترپن ها به تقویت فعالیت آنزیمی آن کمک می کنند. 
شوید، علاوه بر مونوترپن ها و…، حاوی آنتی اکسیدانی قوی برای 
مقابله با سرطان هم هست و توانایی بدن در مبارزه با سرطان را دو 

برابر می کند.
 حاوی آنتی اکسیدان 

مونوترپن ها و زردینه های قوی موجود در شوید که وایسنین 
)vicenin( و کائمفرول )kaempferol( نام دارند، موجب 
کمک رسانی به مولکول های آنتی اکسیدان می شوند. آنها به 
مولکول های اکسیداتیو خطرناک در سلول ها متصل می شوند و 
مبارزه ای جانانه میان مولکول های اکسیداتیو و و مواد مفید موجود 
در شوید شکل می گیرد. مولکول های اکسیداتیو باعث بروز مشکلات 
و بیماری های مختلفی در بدن می شوند. از جمله بیماری هایی که 
این مولکول ها در وقوع آنها نقش دارند، سرطان و انواع دیابت است. 
آنتی اکسیدان ها اولین خط دفاعی بدن در برابر این رادیکال های 
آزاد خطرناک هستند و از خطر ابتلا به بیماری های مزمن در بدن 
می کاهند. ویتامین C یا اسیدآسکوربیک هم نوعی آنتی اکسیدان 
قوی است که به وفور در شوید یافت می شود. این ویتامین هم از بدن 
در برابر ابتلا به بیماری های مختلف جلوگیری می کند و در تقویت 

سیستم ایمنی و کاهش التهاب بدن هم نقش مهمی دارد.
 کاهش کلسترول

برگ های شوید می تواند موجب کاهش کلسترول بشود. 
مطالعه ای در این حوزه روی موش ها انجام گرفته و مشخص شده 
است که مصرف عصاره و قرص شوید در موش هایی با کلسترول 
بالا باعث ایجاد اثرات مثبتی روی پروفایل لیپیدی آنها شده است. 
علاوه برآن، اثرات شوید روی آنزیم های کبد، بیان ژنی و فعالیت 
عمومی آنزیم ها هم تاثیرات مثبتی نشان داده است. در این پژوهش، 
موش هایی که از شوید استفاده کرده بودند یعنی گروه کنترل، نسبت 
به گروهی که شوید دریافت نکرده بودند، تغییرات مثبت چشم گیری 
در پروفایل لیپیدی، سطح گلوکز و تعداد آنزیم های کبدی داشتند.

پژوهشی مشابه روی انسان  هم نشان از اثرات مثبت شوید روی انسان 
داشت. در این آزمایش، در گروه کنترلی که شوید مصرف کرده 
بودند، کاهش کلسترول و سطح تری گلیسیرید دیده شده بود. البته 
میزان HDL یا کلسترول خوب یا اصلا تغییری نکرده یا تغییراتش 

بسیار جزئی و نامشهود بود.
 بهبود هاضمه

شوید به عنوان درمانی خانگی برای رفع مشکلات متعددی 
استفاده می شود. مثلا برای درمان بی اشتهایی، درمان نفخ شکم، 
تحریک تولید صفرا و آب گوارشی )digestive juices( کاربرد 
دارد. آب گوارشی از لوزالمعده ترشح می شود و شامل آنزیم هایی 
است که کربوهیدرات، چربی و پروتئین های غذا را تجزیه می کند. 
روغن های موجود در شوید باعث افزایش صفرا و آب گوارشی 
می شوند. یکی دیگر از خواص شوید برای دستگاه گوارش، درمان 
یبوست و کمک به حرکات روده است. مونوترپنِ کاروُون یکی دیگر 
از منابع مفید شوید برای بهبود عملکرد دستگاه گوارش است و به 
رفع ناراحتی های معده و تخلیه ی گاز آن کمک می کند. از برگ های 
شوید می توان برای درست کردن دمنوش  گیاهی هم استفاده کرد. 
دم نوش  برگ شوید برای معده بسیار مفید است. از جمله مزایای 
دم نوش می توان به تسکین معده، رفع سوزش معده، تخلیه ی گاز و 

رفع سوءهاضمه اشاره کرد.
 خواص ضدمیکروبی

کاروون موجود در شوید به عنوان ترکیبی جادویی شناخته 
می شود. این ماده در ایجاد آرامش، بهبود عملکرد معده و هاضمه و 
جلوگیری از سرطان مفید است. ضمن اینکه خواص ضدمیکروبی 
و ضدقارچ هم دارد. روغن های موجود در شوید در برابر انواع 
باکتری ها مقاومت می کنند. شوید در برابر 5 نوع باکتری از جمله 
استافیلوکوکوس اورئوس مقاوم است. علاوه برآن، شوید در برابر رشد 
قارچ کاندیدا هم ایستادگی می کند. این قارچ خطرناک مشکلات 
زیادی نظیر مِه مغزی، مشکلات معده، اضطراب و افسردگی به وجود 
می آورد. خواص ضدمیکروبی شوید باعث رفع عفونت های میکروبی 
می شوند که منجر به تولید زخم های باز و بریدگی های پوستی 

شده اند.
 ضدالتهاب

قرن هاست که از شوید برای خواص ضدالتهابی آن در نقاط 
مختلف دنیا استفاده می شود. یکی از خواص شوید درمان التهاب 
مفاصل است. برای رفع التهاب در بدن بهتر است از داروهای 
گیاهی استفاده شود، زیرا مواد شیمیایی مانند داروهای ضدالتهاب 
غیراستروئیدی، عوارض جانبی بسیار نامطلوبی دارند. وجود شوید 
در آشپزخانه تان برای مبارزه با انواع التهاب بدنی، ایده ی خوبی است. 
بسیاری از شواهد و مطالعات نشان می دهند که التهاب نه تنها یکی 
از علائم بیماری های مزمن است، بلکه عاملی اساسی در پیشرفت 
بیماری ها نیز به شمار می رود. به کمک خواص شوید می توان از شر 

این مشکلات رهایی پیدا کرد.
 تقویت استخوان ها

علاوه بر مواد معدنی، مونوترپن ها، آنتی اکسیدان  و سایر مواد 
مفیدی که در شوید وجود دارد، ماده  بسیار مفید دیگری هم در آن 
دیده می شود و آن ماده چیزی نیست جز کلسیم. شوید منبعی غنی 
از کلسیم است که به تقویت و استحکام استخوان ها و دندان ها کمک 
می کند. کلسیم، ماده ای حیاتی و واجب برای حفظ استخوان ها و 
تراکم معدنی آنهاست. البته برخی از افراد در برشمردن اهمیت و 
خواص شوید برای جلوگیری از شکستگی زیادی اغراق می کنند، 
ولی در هر حال این گیاه خوش بو، ماده  ی معدنی مفیدی است که 
باید در رژیم غذایی تان، آن را لحاظ کنید. مصرف کلسیم و ویتامین 
D در کنار هم می تواند از مشکلاتی نظیر نرمی استخوان ممانعت 
کند. برگ های »شوید« بی نهایت سرشار از کلسیم بوده که برای 
سلامت استخوان ها مفید است. مصرف »شوید« می تواند به دوری از 
بیماری های نظیر پوکی استخوان و شکستگی های مکرر کمک کند. 
گنجاندن »شوید« در رژیم غذایی به حفظ استخوان های قوی در 

افراد مسن کمک می کند.

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

بدترین نوع درد، درد مزمن است چون حتی زمانی که شدید نیست، با پس زمینه طولانی مدت وجود دارد و قرار نیست محو شود. متخصصان بهداشت بر روی 
روش های دیگر کمک به مدیریت دردهای مزمن بدون وابستگی به داروها تاکید می کنند. بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت، موثرترین 

این روش ها برای مقابله با دردهای مزمن شامل موارد زیر است:

برخی از افراد ممکن است با سیگارکشیدن احساس کنند موقتا درد و استرس شان کاهش می یابد. سیگارکشیدن فرآیند 
التیام در بدن را تشدید و گردش خون را دچار مشکل می کند. اگر برای ترک سیگار نیاز به انگیزه دارید، از پزشک درباره برنامه ها 

و داروهای کمک به ترک سیگار جویا شوید.

 یکی از دلایل تشدید دردهای مزمن کم آبی بدن است. در حالی که نوشیدن قهوه یا سایر نوشیدنی های شیرین برای رفع کم 
آبی بدن می تواند آسان باشد، اما توصیه متخصصان بر نوشیدن آب است. نوشیدنی های مذکور دیورتیک بوده و منجر به دفع آب 

از بدن می شوند. 

ترک سیگار

  نوشیدن مقادیر زیاد آب

 یک راه برای کاهش التهاب اضافه کردن ادویه جات خاص به وعده های غذایی است و این کار به خصوص به کسانی که از آرتریت 
و درد مفاصل رنج می برند، توصیه می شود. زردچوبه می تواند بهترین گزینه باشد چون کورکومین موجود در آن اثر آنتی اکسیدانی 

برای کاهش دردهای مزمن دارد.

به عقیده کارشناسان، مدیریت استرس می تواند یک بخش بزرگ از کاهش میزان دردهای مزمن فیزیکی باشد. یک راه برای 
مدیریت استرس و در نتیجه مقابله با درد مزمن، انجام فعالیت های بدنی است. البته بهبود وضعیت رژیم غذایی و خواب کافی برای 

کاهش درد مفید است.

مصرف ادویه

مدیریت استرس

 راهکارهای مقابله  با دردهای مزمن  
از  دسته ای  سیاه(  )آب  گلوکوم    
بیماری های چشمی است که فشار بالای کره 
چشم باعث صدمه عصب بینایی و به تدریج 
از دست دادن میدان بینایی می شود. عوامل 
مساعدکننده این بیماری شامل سن بالا، 
تاریخچه خانوادگی بیماری، نزدیک بینی 
شدید، فشار خون و دیابت است. گلوکوم 
درمان پذیر است فقط باید به موقع تشخیص 
داده شود. برای درمان این بیماری ابتدا باید 
دارودرمانی شروع شود. در صورت عدم کنترل 
فشار چشم می توان از روش های جراحی مانند 
لیزر یا جراحی نیز استفاده کرد؛ این بیماری 
در شروع با ازدیاد فشار چشم به تدریج باعث 
کاهش میدان بینایی می شود. در اواخر بیماری 
نیز دید مرکزی بیمار متاثر می شود. متاسفانه 
وقتی بیمار متوجه این امر می شود که عملا 
خیلی دیر شده است به همین دلیل توصیه 
می شود چشم افراد مسن و مستعد، هر یک الی 
دو سال به طور کامل معاینه شود. چشم پزشک 
با مقایسه معاینات خود می تواند در صورت لزوم 
با کمک آزمایش میدان بینایی، افراد مشکوک 
به گلوکوم را شناسایی و درمان کند. در واقع 
چشم پزشک موفق می شود از پیشرفت بیماری 
جلوگیری کند. شایان ذکر است، آنچه قبلا از 

دست رفته، برگشت پذیر نیست.

به گفته محققان، ابتلا به افسردگی در جوانی 
با بروز بیماری های قلبی وعروقی بیشتر مرتبط 
است. تحقیقات نشان می دهد که بزرگسالان 
جوان مبتلا به افسردگی، حملات قلبی، سکته 
بیماری های  برای  خطرزا  عوامل  و  مغزی 
قلبی وعروقی را بیشتر گزارش می کنند. دکتر »یاآ 
آدوما کواپونگ«، نویسنده ارشد گفت: »رابطه 
بین بیماری قلبی و افسردگ دوطرفه است، 
اولویت دادن به سلامت روان در میان بزرگسالان 
جوان مهم است زیرا ممکن است در کاهش 
بیماری قلبی و بهبود سلامت کلی قلب مفید 
باشد.« محققان داده های 593616 بزرگسال 
افسرده را بررسی کردند. از شرکت کنندگان 
قلبی،  حمله  دچار  که  آیا  که  شد  پرسیده 
سکته مغزی یا درد قفسه سینه، وضعیتی به نام 
آنژین، یا داشتن عوامل خطر بیماری قلبی وعروقی 
و... شده اند، افرادی که دو یا چند مورد از این 
عوامل خطر را داشتند، سلامت قلبی وعروقی 
کمتری داشتند. این تحقیق جدید نشان داد که 
احتمال ابتلاء به بیماری های قلبی وعروقی در 
افراد جوان که افسردگی داشتند، 2 برابر است. 
به همین ترتیب، هرچه تعداد روزهای ضعیف 
از لحاظ سلامت روانی که آنها گزارش می کردند 
بیماری های  به  ابتلاء  احتمال  باشد،  بیشتر 

قلبی وعروقی بیشتر می شد. 

امیننیکاقبالی
متخصصچشمپزشکی


