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ترکیب طلایی برای کنترل وزنعوارض حذف وعده غذایی 
بنابر اعلام دفتــر بهبــود تغذیه جامعــه وزارت بهداشــت، 
حذف وعده‌های غذایی برای کاهش وزن، درســت نیست. 
اصل اساسی در کاهش‌وزن، کاهش منطقی انرژی دریافتی 
کنــون هیچ‌گونه  و افزایــش مصــرف انــرژی در بــدن اســت. تا
شــواهد علمی مبنی بر اینکه مصرف یا حــذف وعده خاصی 
، اثر بیشــتری بــر افزایش یــا کاهش وزن داشــته  ماننــد ناهــار
کیــد کردند:  باشــد، به اثبات نرســیده اســت. کارشناســان تأ
گرچه ممکن است در کوتاه‌مدت  حذف وعده‌های غذایی ا

کاهش‌وزن مشاهده شود، اما بخش عمده این کاهش مربوط 
به از دست رفتن آب بدن است و سهم چربی در این کاهش 
اندک اســت. در ادامه این گزارش آمده است: کاهش شدید 
کالــری دریافتــی در طولانی‌مدت موجب افت سوخت‌وســاز 
بــدن و توقف رونــد کاهــش‌وزن می‌شــود. همچنیــن حذف 
وعده‌های غذایی می‌تواند عوارضی مانند اختلال در چرخه 
خواب، تغییر در هورمون‌های گرســنگی و سیری، مشکلات 

گوارشی و اختلالات عصبی را به‌همراه داشته باشد.

پژوهش‌های تازه نشان می‌دهد ترکیب زردچوبه و عسل 
در قالب یک رژیم غذایی ســالم می‌تواند بــه کاهش التهاب 
بــدن و حتی کمــک بــه کاهــش‌وزن کمــک کنــد. زردچوبه و 
عسل که به‌عنوان دو ماده طبیعی با خواص درمانی شناخته 
کنــون متخصصــان تغذیــه می‌گوینــد مصــرف  می‌شــوند، ا
متعادل این دو، به‌ویژه در کنار ســایر غذاهای ضدالتهابی، 
می‌تواند تأثیر مثبتی بر کاهش التهاب و وزن داشــته باشــد. 
به گفته‌ دکتر تریســی بریگمن، متخصص تغذیــه »رژیم‌های 

ضدالتهــاب که شــامل غذاهــای سرشــار از فیبــر، ویتامین و 
ترکیبــات گیاهــی هســتند - از جملــه زردچوبه و عســل - در 
مجمــوع می‌توانند بــه کاهش‌وزن کمــک کننــد.« زردچوبه 
به‌دلیل وجود ترکیب فعال کورکومین خاصیت ضدالتهابی 
کسیدانی دارد و می‌تواند خطر بیماری‌های قلبی و...  و آنتی‌ا
را کاهش دهد. از سوی دیگر، عسل نیز سرشار از ویتامین‌ها، 
کسیدان‌هایی است که به بهبود سلامت  مواد معدنی و آنتی‌ا

گوارش و کاهش خطر بیماری‌های قلبی کمک می‌کند. 

 عوامل افزایش خطر زوال عقل
متخصصــان مغــز و اعصــاب مشــکلاتی را در توانایــی مغــز 
کسازی سموم کشف کرده‌اند که می‌تواند توجیه کند  برای پا
کتورِ »خــواب بی‌کیفیت« و »فشــارخون بالا«، خطر  چرا دو فا
زوال عقــل را افزایــش می‌دهند. در یک مغز ســالم، سیســتم 
کســازی می‌کند. این  »گلیمفاتیک«، ســموم و مواد زائــد را پا
سیســتم، مایع مغزی - نخاعی یا  CSF، مایع شفافی که مغز 
را احاطه کــرده و از آن محافظــت می‌کنــد، را از درون مغز و در 
امتداد کانال‌های بســیار باریک اطراف رگ‌هــای خونی عبور 
می‌دهد. این مایع، سموم را جمع‌آوری و آن‌ها را از مغز خارج 
ک و ســالم نگه مــی‌دارد. اما  می‌کند و بــه این ترتیب مغــز را پا
گر این فرایند به‌درستی عمل نکند، ممکن است خطر زوال  ا
عقل را در ســال‌های بعــدی زندگــی افزایش دهد. بر اســاس 
مقاله‌ای کم‌خوابی و مشکلات قلبی‌عروقی بر کارآیی سیستم 
گلیمفاتیک تاثیــر می‌گذارند. »هوی هونگ«، نویســنده اول 
این مقاله گفت: ما پیش‌تر شــواهدی در اختیار داشــتیم که 
نشان می‌داد بیماریِ رگ‌های کوچک در مغز بیماری‌هایی 
کنون به‌احتمال زیاد، برای  مانند آلزایمر را تسریع می‌کنند و ا
چرایــی آن توضیحی داریم. اختلال در سیســتم گلیمفاتیک 
کســازی مغــز از آمیلوئید و تاو که  احتمالا توانایی ما را برای پا
باعــث بیمــاری آلزایمر می‌شــوند، تضعیــف می‌کنــد. بیماری 
آلزایمــر شــایع‌ترین نــوع زوال عقــل بــا تجمــع پروتئین‌هــای 

آمیلوئید و تاو در مغز ارتباط دارد. 
، آمیلوئیــد به هــم می‌چســبد و در مغز  در بیمــاری آلزایمــر
ک‌هایــی تشــکیل می‌دهــد کــه در نهایــت باعــث مــرگ  پلا
سلول‌های مغزی می‌شود، در حالی که تاو، درون نورون‌های 
مغز در هــم می‌پیچد و هــر دو عامل به بروز علائــم زوال عقل 
منجــر می‌شــوند. یکــی دیگــر از انــواع رایــج زوال عقــل، زوال 
عقل عروقی اســت که بر اثر کاهش جریان خون به مغز ایجاد 
می‌شــود و بر اســاس اعــام ســازمان ملــی خدمات ســامت 
انگلیس )NHS(، حدود ۱۸۰ هزار نفر را در انگلیس تحت تاثیر 
قرار می‌دهد. متخصصان در این مطالعه می‌خواستند بررسی 
کنند که آیا بیماری رگ‌های کوچک مغزی و دیگر عوامل خطر 
قلبی‌عروقی به سیســتم گلیمفاتیک آســیب می‌زند و آیا این 
موضوع به نوبــه خود خطــر زوال عقــل را افزایــش می‌دهد یا 
. این پژوهــش که در مجلــه »آلزایمر و زوال عقل: نشــریه  خیر
 MRI منتشــر شــد، برای تحلیل اســکن‌های » انجمن آلزایمر
حدود ۴۰ هزار بزرگســال از هوش مصنوعی استفاده کرد. این 
تحلیل نشــان داد چند عامل خطر وجود دارند که بروز زوال 
عقــل را پیش‌بینــی می‌کننــد از جملــه میــزان کارآیــی جریان 
. تحلیل‌های بیشتر  یافتن مایع مغزی - نخاعی‌ به درون مغز
نیز نشــان دادند که چند عامــل خطر قلبی‌عروقــی، عملکرد 
سیستم گلیمفاتیک را مختل می‌کنند و در نتیجه، خطر زوال 

عقل را افزایش می‌دهند. 
این موضوع تا حدی بر اثر بیماری رگ‌های کوچک مغزی 
ایجــاد می‌شــود کــه در اســکن‌های ام‌آرآی قابل‌مشــاهده 
اســت. متخصصــان بــرای کاهــش خطــر زوال عقل چنــد راه 
پیشنهاد کردند که یکی از آن‌ها بهبود خواب است. دلیل آن 
این اســت که خواب در عملکــرد سیســتم گلیمفاتیک نقش 
مهمــی دارد و نویســندگان مقالــه گفتند که الگوهــای خواب 
کســازی ســموم و مــواد  مختل‌شــده، توانایــی مغــز را بــرای پا
، درمان مشــکلات عروقی  زائد تضعیف می‌کنند. راهکار دیگر
مانند فشــارخون بالا اســت که خطر ابتلا به بیماری رگ‌های 
کوچک مغزی و زوال عقل عروقی را افزایش می‌دهد. پروفسور 
»مارکــوس«، سرپرســت گــروه پژوهــش ســکته مغــزی بیــان 
داشــت: دســت‌کم یک‌چهارم از کل خطر زوال عقل ناشــی از 
عوامل خطر رایجی مانند فشارخون و مصرف دخانیات است. 
گر این عوامل عملکرد سیستم گلیمفاتیک را تضعیف کنند  ا
در این صــورت می‌توان وارد عمل شــد و برای درمــان، اقدام 
کرد. درمان فشارخون بالا یا تشویق افراد به ترک سیگار راهی 
دست‌یافتنی برای کمک به عملکرد بهتر سیستم گلیمفاتیک 
خواهد بود. برآورد می‌شود در حال حاضر حدود ۹۸۲ هزار نفر 
در انگلیس به زوال عقل مبتلا باشند، اما این بیماری در بیش 

از یک‌سوم از افراد هنوز تشخیص داده نشده است.

نکـــــــته
تاثیر قهوه بر تسکین ضربان قلب نامنظم

یک مطالعه نشــان داده اســت که یک فنجان قهوه روزانه 
ممکن اســت در برابــر فیبریلاســیون دهلیــزی، ضربــان قلب 
نامنظمی که می‌تواند باعث نارســایی قلبی، ســکته مغزی و 
مرگ زودرس شود، محافظت ایجاد کند. محققان یک عامل 
شگفت‌انگیز برای ســامت قلب در قهوه کشــف کرده‌اند. در 
اولین کارآزمایی بالینی تصادفی که به بررسی ارتباط بین قهوه 
و فیبریلاسیون دهلیزی پرداخته است، دانشمندان دریافتند 
که بیمــاران مبتلا بــه فیبریلاســیون دهلیزی کــه حداقل یک 
فنجان قهوه یــا اسپرســو در روز مصرف می‌کردند، نســبت به 
افرادی که به طور کلی از کافئین اجتناب می‌کردند، ۳۹ درصد 
کاهش خطر عود بیماری فیبریلاسیون دهلیزی داشتند. در 
این کارآزمایی شــش ماهــه ۲۰۰ بیمــار مبتلا به فیبریلاســیون 
دهلیزی از اســترالیا، ایالات‌متحده و کانــادا تحت‌نظر بودند 
کریســتوفر ایکس. وانگ«، مدیر تحقیق گفــت: »این یافته  «
تعجب‌آور اســت، زیرا برخلاف فرض رایج پزشــکان و بیماران 
اســت کــه قهــوه اختــالات ریتــم قلــب ماننــد فیبریلاســیون 

دهلیزی را بدتر می‌کند.« 
بــر اســاس ایــن نتایــج، بیمــاران مبتــا بــه فیبریلاســیون 
دهلیــزی کــه قهــوه می‌نوشــند می‌توانند بــا خیــال راحت به 
نوشــیدن قهوه خود ادامه دهند. علاوه بر این، ممکن است 
ارزش بررسی داشته باشد که آیا بیماران مبتلا به فیبریلاسیون 
دهلیزی که قهوه نمی‌نوشــند، واقعاً باید شــروع به نوشیدن 
قهوه کنند یا خیر. فیبریلاسیون دهلیزی مانع از پمپاژ صحیح 
خون توسط قلب می‌شــود و خطر لخته شدن خون و سکته 
گرگوری مارکوس«، اســتاد بخش  مغزی را افزایش می‌دهد. »
قلب و عروق بیان کرد: »قهوه فعالیت بدنی را افزایش می‌دهد 
که به کاهــش فیبریلاســیون دهلیزی کمک می‌کنــد. کافئین 
همچنین یک ماده ادرارآور اســت که می‌تواند به طور بالقوه 
فشــارخون را کاهش دهد و به نوبه خود خطر فیبریلاســیون 
دهلیــزی را کم کنــد. چندین مــاده دیگــر در قهوه نیــز دارای 
خواص ضدالتهابی هستند که می‌توانند اثرات مثبتی داشته 
باشــند و افزود که این مطالعه باید توصیه‌های پزشــکی ارائه 

شده به بیماران را تغییر دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

یکــی از مباحــث مهمــی کــه بایــد بــه شــکل 
گســترده اطلاع‌رســانی شــود، تأثیر ازدواج‌های 
فامیلــی در بــروز بیماری‌های ژنتیکــی از جمله 
بیمــاری پوســت پروانــه‌ای اســت، مــن خــودم 
در خانــواده‌ای بــزرگ شــدم کــه ازدواج‌هــای 
فامیلی در چند نسل تکرار شده است؛ همسرم 
دخترعموی من است، پدر و مادرم دخترخاله و 
پسرخاله هستند و پدربزرگان و مادربزرگان‌مان 
نیز با اقوام نزدیک ازدواج کرده‌اند و این نشــان 
کــه ژن‌هــای نهفتــه‌ای در چنیــن  می‌دهــد 
خانواده‌هایــی وجــود دارد که ممکن اســت در 
نســل‌های بعــدی فعــال شــوند. ازدواج‌هــای 
فامیلی در خانواده‌هایی که سابقه بیماری‌های 
خاص مانند تالاسمی، هموفیلی، MS، اوتیسم 
یا EB )ای‌بی( دارنــد باید با حساســیت و دقت 
بیشتری بررســی شــود و توصیه ما این است که 
پیــش از ازدواج حتمــا مشــاوره ژنتیــک انجــام 
شــود و نتایــج آزمایش‌ها توســط کلینیک‌های 
تخصصــی تأییــد شــود و ایــن موضــوع بایــد به 
یــک فرهنــگ عمومــی تبدیــل شــود تــا از بــروز 
بیماری‌های ژنتیکی قابل پیشگیری جلوگیری 
شــود. هزینه‌هــای جراحی بیمــاران EB بســیار 
بالا و متغیر اســت و بخــش اعظم ایــن هزینه‌ها 
توسط خانه EB پرداخت می‌شود و تنها بخش 
محدودی از ســوی وزارت بهداشــت یا بیمه‌ها 
تقبل می‌شــود. بســیاری از خدمــات، از جمله 
دندان‌پزشکی یا جراحی‌های ترمیمی، به‌صورت 
توافقی و خارج از تعرفه انجام می‌شود و واقعیت 
کیفیت، هزینه‌بر  این است که خدمات درمانی با
اســت و بیماران EB بیش از هر گــروه دیگری به 
حمایت مالی نیاز دارند. تعامل نهادهای دولتی 
اهمیت دارد، با تعامل وزارت بهداشــت و ســایر 
ســازمان‌ها، تلاش می‌کنیم بیماران از خدمات 
مناســب‌تری برخــوردار شــوند و بخش‌هایی از 
هزینه‌ها نیز به‌صورت شخصی پرداخت می‌شود 
اما هدف ما این است که هیچ بیماری به‌دلیل 

ناتوانی مالی از درمان باز نماند.

»تخم‌شربتی« را درست مصرف کنید 

خبــــر

تخم شربتی در عین حال که فواید بسیاری 
بــرای ســامتی دارد ممکــن اســت در صــورت 
اســتفاده نادرســت مشکل‌ســاز شــود. ایــن 
دانه‌های کوچک که منبع غنی از فیبر، پروتئین 
و اسیدهای چرب امگا3 هستند نباید به شکل 
خشک و خام مصرف شوند. این دانه‌ها پیش 
از آنکه خورده شوند باید به میزان کافی در مایع 
بمانند تا به خوبی از هم باز شوند.  متخصصان 
هشدارمی‌دهند، در صورتی‌که تخم شربتی در 
مری از هم باز شود ژلی تولید می‌کند که موجب 
انسداد راه مری می‌شود. زمانی‌که این دانه‌ها 
روی جداره مری قرار گیرنــد خارج‌کردن آنها با 

ابزار سنتی و معمولی سخت است. 

سیدحمیدرضا هاشمی گلپایگانی
مدیرعامل خانه بیماران ای‌بی

‏1- گاومقــدس مصریــان‌ قدیــم- اثــري از اســماعيل 
فصيح 2 - داســتان کوتاه- پایتخت تانزانیا- دخترلاتین 
3- سیاستمدارروسی- از سبک‌های موسیقی- پایداری 
4-  واحد بــازی تنیس- شــدید- باقی‌وجاویدان- حرف 
انتخاب 5- پاره‌ای ازچیزی-  گمان بدبردن- مقابل زیر- 
آداب و رســوم 6 - آخر و پایان- مقابل گــرم- کلاهبرداری 
7 - حــرف آخرانگلیســی- نمــاد شــب کریســمس- نیمه 
گهــان خودمانــی- روزعــرب- ســوره 34  دیوانــه 8-  نا
قرآن‌کریم- لال شدن 9- رده- مقابل گیرنده- حرف‌ دوم 
انگلیســی 10- پرنده خوش‌آواز- چین و چروک پوســت- 
رودی در مرزتاجیکستان و افغانستان 11- خودستایی به 
دروغ- درون دهان- در آن مکان- شهری در امارات 12-  
راست نیســت- حســاب‌کردن- یارمشــهدی- شماومن 
ک  13- بزرگواروگرامی- صابون خیاطی- یگانگی 14- پژوا
صــدا- میــوه شــبیه گیــاس- خواننــده 15-  شــهری در 

فارس- مزدها
 

1 - جنگ ساســانیان با امپراطوری روم شــرقی- نیرومندوقــوی 2- کنایه از کلام صریــح و بی‌پرده- 
آلودگی 3- مرگامرگی ستور- کلاه فرنگی- وصف‌کننده- ستم‌وظلم 4-  ابزارجنگ- ضربه سر در فوتبال-  
اجــاق کیک‌پزی- از افعــال ربطــی 5- فیلمی از محمدحســین مهدویــان- در مرتبه نخســت- کالای 
کی!-  دست‌نخورده 6 - آنچه با حواس ظاهری احساس شود- ترس و بیم- فاش شده 7- حرف خورا
جیره و مقرری- معشــوق 8- نام ترکی- از رودهای مرزی ایران- بزرگان- حرص و طمع  9 - دریاچه‌ای 
در کانادا- قصه‌وافسانه- سرپرست‌وقیم 10- شهری در سیستان و بلوچستان- ترس- پرآب‌ترین رود 
آسیای‌میانه  11- علامت مفعولی- شهرحرم حضرت دانیال نبی)ع(- شــاه کهن انگلستان 12- قبل از 
یازده- آب منجمد- از نشانه‌های جمع‌ فارسی- دانشمند معروف هندی 13- راه فاضلاب- غارتگر- 

چهره- راه روشن 14- پروسه- از کباب‌ها 15- تیره‌وتاریک- نقاشی‌ظریف ایرانی

حتی پیاده‌روی ملایم می‌تواند به تحریک حرکات 
بر سلامت  زش منظم علاوه  کند. ور کمک  وده  ر
عمومی، به عملکرد بهتر دستگاه گوارش نیز کمک 

می‌کند.

پروبیوتیک‌ها میکروب‌های زنده‌ای هستند که به 
کتری‌های روده کمک می‌کنند. مصرف  حفظ تعادل با
آنها به‌صورت مکمل یا مواد غذایی تخمیری مانند 
ماست، کفیر، می‌تواند عملکرد گوارش را بهبود دهد.

نوشیدن روزانه حدود ۸ تا ۱۰ لیوان آب برای پیشگیری 
از یبوست ضروری است، به‌ویژه زمانی که فیبر بیشتری 

مصرف می‌کنید.

، به‌ویژه نوع نامحلول )سبوس گندم، غلات  فیبر
کامل و سبزیجات(، موجب حرکت سریع‌تر غذا در 
روده می‌شود.  فیبر را به‌تدریج اضافه کنید تا دچار 
نفخ یا دل‌درد نشوید. هم‌زمان باید آب کافی بنوشید.

فعالیت بدنیفعالیت بدنی

استفاده از پروبیوتیک‌هااستفاده از پروبیوتیک‌ها

نوشیدن آب کافینوشیدن آب کافی

افزایش فیبر غذاییافزایش فیبر غذایی

برخی از انواع آنتی‌بیوتیک‌ها مانند: اریترومایسین، کلاریترومایسین، آزیترومایسین، لینزولید. می‌توانند حرکت 
طبیعی دستگاه گوارش را کند کنند و باعث تأخیر در تخلیه معده و روده شوند. در ادامه راهکارهایی برای کاهش 

یبوست عنوان می‌شود.

ارتباط آنتی‌بیوتیک با یبوستارتباط آنتی‌بیوتیک با یبوست

راهکارهایی برای رفع مضرات 
آنتی‌بیوتیک‌ها 

آنتی‌بیوتیک‌ها برای از بین بردن 
کتری‌های مضر ضروری‌ هستند، اما در کنار  با

نابودی عوامل بیماری‌زا، می‌توانند تعادل 
کتری‌های مفید روده را نیز بر هم بزنند.  با
یبوست از عوارض شایع آنتی‌بیوتیک‌ها 

نیست، اما در برخی افراد به‌ویژه سالمندان، 
مبتلایان به اختلالات گوارشی یا کسانی‌که 

مدت طولانی از آنتی‌بیوتیک‌ها استفاده 
می‌کنند، ممکن است رخ دهد.


