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نشانه‌های یک اختلال عصبی ناتوان‌کنندهآلودگی هوا و افزایش نقص قلبی نوزاد
  براساس تحقیقات جدید، قرارگرفتن مادر در 
معرض آلودگی هوا قبل از بارداری و در سه ماهه اول 
بارداری ممکن است خطر نقایص قلبی را در نوزاد 
متولدنشده افزایش دهد. دکتر »هامین لیو«، یکی از 
نویسندگان این مطالعه می‌گوید: »این به معنای کاهش 
قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا در دوره سه‌ماهه اول 
بارداری برای جلوگیری از نقایص مادرزادی قلبی در 
فرزندان است.« نقایص مادرزادی قلب شایع‌ترین نوع 

نقص مادرزادی و عامل اصلی مرگ‌ومیر نوزادان در 
سراسر جهان است. مطالعاتی که ارتباط بین قرارگرفتن 
مادر در معرض ذرات ریز  PM۲.۵ مانند دود یا گرد و 
غبار و نقایص قلبی را بررسی می‌کنند، از نظر اندازه یا 
مکان محدود است. به‌طورکلی، به ازای هر ۱۰ میکروگرم 
در هر متر مکعب افزایش قرارگرفتن مادر در معرض 
PM۲.۵، خطر تولد نوزادی با نقص قلبی ۲ درصد 

افزایش می‌یابد. 

  پارکینسون، نوعی اختلال ناتوان‌کننده است که بر 
سیستم عصبی فرد تأثیر می‌گذارد و از نشانه‌های اولیه 
آن، لرزش دست است. پارکینسون همچنین می‌تواند 
باعث اختلالات عضلانی و سفتی یا کندی حرکت در 
اندام‌ها شود. داروها می‌توانند به‌طور قابل‌توجهی علائم 
این بیماری را در فرد بهبود بخشند. جراحی هم ممکن 
است به تنظیم عملکرد مناطق خاصی از مغز و بهبود 
علائم این اختلال کمک کند. لرزش یا لرزش ریتمیک 

معمولا از دست یا انگشتان شروع می‌شود. زمانی‌که فرد 
در حال انجام کاری است، ممکن است لرزش‌ها کاهش 
یابد. یکی دیگر از علائم پارکینسون کندی حرکت است. 
سفتی عضلانی نیز می‌تواند در هر بخشی از بدن رخ دهد 
و ممکن است دامنه حرکت را محدود کند و دردناک هم 
باشد. همچنین فرد مبتلا به بیماری پارکینسون ممکن 
است زمین بخورد. ممکن است پلک‌زدن، لبخندزدن یا 

تکان‌دادن دست‌ها نیز دشوارتر شود. 

  »چغندر« بهترین محافظ 
در مقابل بیماری‌های قلبی

 چغندر از سبزی‌های ریشه‌ای مغذی و دوستدار قلب‌وعروق 
است و با توجه به وجود آنتی‌اکسیدان‌ رنگی در ریشه و برگ آن 
باعث محافظت بدن در برابر بیماری‌های قلبی‌وعروقی و سکته 
مغزی می‌شود. مینا کاویانی مسئول آموزش همگانی انستیتو 
تحقیقات تغذیه‌ای و صنایع غذایی کشور با اشاره به لذت‌ خوردن 
چغندر یا همان لبوی داغ در هوای سرد زمستانی گفت: چغندر یا 
Beta Vulgaris دارای پروتئین و چربی بسیار کمی است. خام 
یا پخته آن حدود ۸ تا ۱۰ درصد کربوهیدرات دارد که بیشتر شامل 
قندهای ساده مثل گلوکز )۷۰ درصد( و فروکتوز )۸۰ درصد( 
است. وی افزود: این سبزی ریشه‌ای سرشار از ترکیب گیاهی قرمز 
رنگی است که گلیسین بتائین نام دارد و در کاهش هموسیستئین 
خون مؤثر است. هموسیستئین ترکیبی مضر است که باعث ایجاد 
لخته‌خون و تشکیل پلاک‌های سفت در دیواره رگ‌ها می‌شود. 
کاویانی با اشاره به نتایج پژوهش‌های علمی مبنی بر ارتباط 
هموسیستئین با بروز بیماری‌های قلبی‌وعروقی و سکته‌مغزی، 
خاطرنشان کرد: مصرف چغندر و آب آن در بهبود جریان خون، 
کاهش کلسترول و فشارخون مؤثر است. مسئول آموزش همگانی 
انستیتو تحقیقات تغذیه‌ای و صنایع غذایی، از دیگر مواد مغذی 
موجود در چغندر خام به اسید فولیک )از ویتامین‌های گروه 
B( اشاره کرد و افزود: این ویتامین برای رشد طبیعی بافت‌ها و 
عملکرد سلولی ضروری است و از مواد مغذی بسیار حیاتی در 
دوران بارداری محسوب می‌شود. زیرا در تشکیل لوله عصبی جنین 
نقش به‌سزایی دارد و کمبود آن منجر به صدمات جبران‌ناپذیری 
می‌شود. وی، چغندر را منبعی غنی از اسیدفولیک برشمرد که در 
هر ۱۰۰ گرم دارای حدود ۱۰۹ میکروگرم اسید فولیک است و 
می‌تواند ۲۷ درصد نیاز روزانه بدن به این ویتامین را تأمین کند. 
کاویانی با اشاره به اینکه اسید فولیک در برابر حرارت حساس است، 
خاطرنشان کرد: طولانی‌شدن زمان پخت، موجب اتلاف و کاهش 
قابل ملاحظه این ویتامین در ماده غذایی می‌شود. مسئول آموزش 
همگانی انستیتو تغذیه افزود: ویتامین C ماده مغذی دیگری است 
که در چغندر به‌ویژه برگ‌های آن وجود دارد. هر ۱۰۰ گرم برگ 
چغندر دارای ۳۰ میلی‌گرم ویتامین C است که تقریبا یک سوم 
نیاز روزانه بدن را تأمین می‌کند. همچنین برگ‌های چغندر منبع 
خوبی از کاروتنوئیدها )پیش‌ساز ویتامین A( هستند. به گفته 
وی، چغندر دارای مواد معدنی مانند پتاسیم، آهن، منگنز، مس 
و منیزیم نیز است. کاویانی یکی از ترکیبات مهم در چغندر و آب 
آن را نیترات عنوان کرد که از نوع نیترات معدنی و متفاوت از مواد 
افزودنی به فرآورده‌های گوشتی )مانند سوسیس و کالباس( است 
و گفت: این ماده در بدن به ماده‌ای به‌نام نیتریک اکسید تبدیل 
می‌شود و با انبساط رگ‌ها موجب کاهش فشارخون می‌شود. 
مسئول آموزش همگانی انستیتو تغذیه سرخ ادراری یا بیتوریا 
عارضه بی‌خطری برشمرد و ادامه داد: در ۱۰ تا ۱۵ درصد افراد 
جامعه که از نظر ژنتیکی قادر به تجزیه رنگدانه موجود در چغندر 
)بتاسیانین( نیستند این عارضه بروز می‌کند. در این افراد پس از 
مصرف چغندر و برگ آن، ادرار به رنگ قرمز یا صورتی تغییر رنگ 
می‌دهد. وی با اشاره به این که چغندر دارای مقداری اسیداگزالیک 
است، گفت: این ماده می‌تواند خطر تشکیل سنگ‌های کلیوی را 
در افراد مستعد افزایش دهد. بنابراین به این افراد توصیه می‌شود 
از خوردن بیش از حد چغندر خودداری کنند. کاویانی با اشاره به 
اینکه چغندر دارای موادی به نام فروکتان است، خاطرنشان کرد: 
برخی افراد مانند مبتلایان به سندرم روده تحریک‌پذیر نمی‌توانند 
این ترکیبات را هضم کنند و عوارض گوارشی ناخوشایندی مثل 
نفخ، درد شکمی و اسهال را تجربه می‌کنند که این افراد باید مصرف 
چغندر را در برنامه غذایی خود محدود کنند. مسئول آموزش 
همگانی انستیتو تغذیه، مبتلایان به دیابت را گروه دیگری عنوان 
کرد که در مصرف چغندر باید احتیاط کنند و از مصرف بیش از حد 
چغندر در یک وعده غذایی پرهیز کنند زیرا شاخص قندی چغندر 

در حد متوسط و ۶۱ است.

کوتاه
  آیا کاهش شنوایی قابل درمان است؟

 افت حسی عصبی، شایع‌ترین نوع کم‌شنوایی است که در 
اثر آسیب به سلول‌های مویی در حلزون گوش ایجاد می‌شود؛ 
این وضعیت پیشرونده است زیرا در انسان و سایر پستانداران، 
سلول‌های مویی حلزون پس از از بین‌ رفتن یا آسیب‌دیدگی 
نمی‌توانند بازسازی شوند. افرادی که اغلب در معرض صداهای 
بلند هستند، مانند نوازندگان و کارگران ساختمانی، بیشترین 
خطر ابتلا به کم‌شنوایی حسی‌ عصبی را دارند اما به مرور زمان 
ممکن است هر فردی را تحت‌‌تاثیر قرار دهد. محققان در یک 
مطالعه جدید از مرکز پزشکی دانشگاه روچستر آمریکا، در حال 
کار بر روی شناسایی مکانیسم‌هایی هستند که ممکن است 
باعث بازسازی سلول‌های مویی حلزون شوند. دکتر پاتریشیا 
وایت گفت: ما از کار قبلی خود می‌دانیم که بیان یک ژن رشد 
فعال به نام ERBB2 می‌تواند رشد سلول‌های مویی جدید )در 
پستانداران( را فعال کند اما به‌طور کامل دلیل آن را درک نکردیم. 
این مطالعه خاص به رهبری دکتر جینگیوان ژانگ، نشان داد که 
فعال‌‌کردن مسیر ژن رشد ERBB2 باعث ایجاد مجموعه‌ای از 
وقایع سلولی آبشاری می‌شود که از طریق آن سلول‌های پشتیبان 
حلزون شروع به تکثیر کرده و ایجاد سلول‌های مویی حسی جدید 
را فعال می‌کنند. دکتر وایت ادامه داد: این مطالعه جدید به ما 
می‌گوید که چگونه این فعال‌سازی اتفاق می‌افتد و پیشرفتی قابل 
توجه به سمت هدف نهایی تولید سلول‌های مویی حلزون جدید 
در پستانداران است. این گروه از توالی‌یابی RNA تک سلولی در 
موش برای تجزیه‌وتحلیل سلول‌های دارای ژن رشد بیش از حد 
فعال )سیگنال‌دهی ERBB2 ( استفاده کردند. نتایج نشان داد 
که ERBB2 رشد سلولی را با تحریک بیان پروتئین‌های متعدد و 
ترویج میتوز؛ فرآیندی که طی آن یک سلول به دو سلول تقسیم 
می‌شود، افزایش داد. نویسنده اول این مطالعه گفت: زمانی‌که ما 
این فرآیند را در موش‌های بالغ بررسی کردیم، توانستیم نشان 
دهیم که بیان ERBB2 باعث بیان پروتئین SPP1 می‌شود که 
برای فعال کردن CD44 و رشد سلول‌های مویی جدید ضروری 
است. این کشف روشن کرده است که بازسازی تنها به مراحل 
اولیه توسعه محدود نمی‌شود. ما معتقدیم که می‌توانیم از این 
یافته‌ها برای تحریک بازسازی در بزرگسالان استفاده کنیم. 
دکتر وایت افزود: ما قصد داریم این پدیده را بررسی کنیم تا 
مشخص کنیم که آیا می‌تواند عملکرد شنوایی را پس از آسیب در 

پستانداران بهبود بخشد یا خیر.

عمــود‌ی افقــی  

 غذاهایی برای سرماخوردگی 
در  مناسب  تغذیه  یک  داشتن  با   
سرماخوردگی می‌توانید علائم بیماری را 
کاهش داده و زودتر بهبود یابید. سوپ مرغ 
خاصیت ضدویروسی و ضدسرماخوردگی 
دارد و ممکن است یکی از بهترین غذاهایی 
باشد که برای آنفلوآنزا یا به‌عنوان تغذیه در 
سرماخوردگی مصرف می‌شود. خوردن سوپ 
مرغ گرم، عملکرد بدن را بهبود بخشیده 
و از مجاری بینی نیز در برابر باکتری‌ها و 
ویروس‌ها محافظت می‌کند. ماهی، لبنیات 
مغزها،  کامل،  ماکیان، غلات  کم‌چرب، 
دانه‌های روغنی از منابع پروتئین بوده 
که به پیشگیری از سرماخوردگی کمک 
می‌کنند. سیر باعث تقویت دستگاه ایمنی 
بدن می‌شود و به رفع گرفتگی بینی کمک 
می‌کند. ماهی سالمون دارای »روی« است 
و به کاهش علائم سرماخوردگی کمک 
می‌کند.  گوشت بوقلمون دارای پروتئین 
است که به پیشگیری و درمان سرماخوردگی 

کمک می‌کند.

ویــــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

لوبیا یکی از حبوبات مهم و مغذی است که انواع مختلفی دارد، در ادامه با خواص لوبیا آشنا می‌شوید.  انواع لوبیا معمولا به‌دلیل اینکه باعث شکل‌گیری نفخ در 
دستگاه گوارش می‌شوند، بدنام هستند و بعضی افراد به همین دلیل سعی می‌کنند از مصرف انواع لوبیا خودداری کنند. با این‌حال، مزیت‌ها و فواید انواع لوبیا برای 

سلامت بدن آنقدر زیاد است که به‌هیچ‌وجه نباید این مواد غذایی را از رژیم غذایی حذف کرد. 

 »لوبیا« سرشار از فیبر و آنتی‌اکسیدان
افردی  با  اطرافمان  محیط  در  گاه 
مواجه شده‌ایم که توان انجام امور شخصی 
خود را ندارند، تنها بیرون نمی‌روند، قادر به 
برنامه‌ریزی برای زندگی خود نیستند و یا 
برای گرفتن تصمیمات زندگی خود در سطح 
مهم یا معمولی، نیازمند تایید والدین خود یا 
دیگران هستند. والدین مضطرب که استرس و 
اضطراب خود را به فرزاندان فرافکن می‌کنند، 
دائم نگران هستند که فرزندانشان را از دست 
بدهند، از استقلال فرزندانشان می‌ترسند، 
نگرانند که فرزند برای همیشه آنها را ترک 
کند و تنها شوند، تنهایی ضربه‌ای ترسناک 
برای آنها خواهد بود. بنابراین آنها از استقلال 
محیط  نمی‌کنند.  استقبال  فرزاندانشان 
اطراف را ناامن و دیگران را عامل تهدید جلوه 
می‌دهند تا فرزند احساس کند برای بقا تحت 
هر شرایطی به والدین نیازمند است.  اضطراب 
والدین منجر به نداشتن اعتماد به نفس و 
وابستگی دائِمی در فرزند می‌شود و فرد امکان 
رفتار توام با استقلال در زندگی اجتماعی را 
از دست می‌دهد. مدیریت احساسات یکی از 
تکنیک‌هایی است که والدین باید بیاموزند و 
با کنترل اضطراب و درمان نگرانی از انتقال 
استرس‌ها به کودک و نوجوان خودداری کنند. 
از بهترین راه‌های آرامش کانون خانواده این 
است که بتوانیم به‌عنوان والد، اضطراب خود 
را درمان کنیم، این استرس و نگرانی را به 
فرزندان منتقل نکنیم و در صورت ادامه یافتن 
حالت‌های استرس و اضطراب به روانپزشک و 

مشاور مراجعه کنیم.

   نگین نوروزی   
 متخصص روانپزشکی

 

 یکی از مهم‌ترین ویژگی‌های انواع لوبیا این است که این موادغذایی گیاهی سرشار از آنتی‌اکسیدان 
هستند. لوبیاقرمز و لوبیاچیتی از این نظر واقعا کیفیت بالایی دارند و میزان آنتی‌اکسیدان‌ موجود در آنها 

حتی از انواع توت‌ها و فلفل‌ها به‌خاطر داشتن آنتی‌اکسیدان‌ بیشتر است. در کنار اینها، انواع لوبیا به‌عنوان 
منابع خوبی برای دریافت املاح یا مواد معدنی ضروری شناخته می‌شوند. 

سرشار از آنتی‌اکسیدان

منبعی از پروتئین 

 فیبر زیاد

انواع لوبیا به‌طور میانگین در هر یک لیوان حدود 15 گرم پروتئین گیاهی دارند که رقم بالایی محسوب می‌شود. 
لوبیاهای پرطرفدار و در دسترس مانند لوبیاقرمز، چشم‌بلبلی و لوبیاسیاه حاوی مقادیر خوبی از پروتئین هستند و بنابراین 
در نقاط مختلف جهان می‌توان به‌راحتی از آنها استفاده کرد. پروتئین یکی از درشت‌مغذی‌های حیاتی است که دریافت 

منظم آن برای محافظت از سلامت اندام‌های داخلی، عضله‌ها و بافت‌های بدن ضروری است.

انواع لوبیا به‌عنوان یکی از بهترین منابع غذایی برای دریافت فیبر شناخته می‌شوند، درحالی‌که متخصصان تغذیه 
می‌گویند که این روزها بیشتر افراد به اندازه کافی فیبر دریافت نمی‌کنند. میزان فیبر موجود در هر یک لیوان از لوبیای 
پخته )بسته به نوع لوبیا( بین 11 تا 17 گرم خواهد بود. فیبرغذایی به شکل‌گیری حس سیری برای مدت‌زمان طولانی‌تر 

کمک می‌کند و از این نظر بسیار مهم است. 


