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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بهترین زمان برای خوردن ویتامین       Dبهترین شیرینی های رژیمی برای چاق نشدن
  چای یکی از پر مصرف ترین نوشیدنی ها در 
ایران است. اغلب ما ایرانی ها چای خود را با انواع 
کیک و شیرینی می خوریم. افراد می توانند به جای 
شیرینی های تر و خشک و انواع کیک و کلوچه های 
مضر، چای خود را با شیرینی های طبیعی که در 
این بخش آورده ایم، بنوشند. کارشناسان طب 
سنتی توصیه می کنند افراد چای خود را با مویز 
بنوشند چرا که مویز دارای طبع گرم و تر است و به 

افزایش حافظه، قدرت فهم، تسکین صفرا، دفع بلغم 
و اصلاح خلق و خو کمک می کند. کشمش یکی از 
خوراکی های شیرین است که قند طبیعی فروکتوز 
در آن موجود است. اگر کشمش به اندازه کم مصرف 
شود برای بیماران مبتلا به دیابت مناسب است زیرا 
کشمش دارای شاخص گلیسمی پایین است. مصرف 
کشمش سبب کاهش استرس، تقویت و رشد حافظه 

شده و... است.

 ویتامین D علاوه بر نقش مهمی که در سیستم 
ایمنی دارد، به ویژه برای استخوان ها، ماهیچه ها و 
دندان ها هم مفید است. هیچ زمان مشخصی از روز 
 D وجود ندارد که برای مصرف مکمل های ویتامین
بهتر باشد. برخی افراد می گویند مصرف مکمل های 
ویتامین D در شب خطر بی خوابی به همراه دارد. 
 D برخی گزارش ها ادعا کرده اند که مصرف ویتامین
در شب می تواند کیفیت خواب را با تداخل در تولید 

هورمون ملاتونین تحت تاثیر قرار دهد و کیفیت خواب 
را بهتر کند. اکثر مردم ترجیح می دهند ویتامین ها و 
سایر قرص های خود را در صبح مصرف کنند. کمبود 
ویتامین D اغلب می تواند منجر به ناهنجاری های 
استخوانی مانند راشیتیسم در کودکان و درد استخوان 
در بزرگسالان ناشی از استئومالاسی شود. اصلی ترین 
راه ساخته شدن ویتامین D در بدن، قرارگرفتن در 

معرض نور خورشید است. 

بیماری SMA را بشناسید
 عضو فرهنگستان علوم پزشکی با اشاره به ویژگی های 
بیماری های SMA  بیان داشت: این بیماری به 5 گروه تقسیم 
می شود که گروه اول شدیدترین نوع آن است. شهریار نفیسی، 
متخصص مغز و اعصاب و عضو فرهنگستان علوم پزشکی با اشاره 
به ویژگی های بیماری های  SMA، اظهارداشت: این بیماری به 
5 گروه تقسیم می شود که گروه اول شدیدترین نوع آن است. 
تیپ صفر که نادر بوده و خیلی شدید است و از دوره جنینی 
بروز می کند؛ به طوری که نوزاد در شکم مادر حرکتش کمتر از 
حد نرمال است و در عرض چند هفته اول بعد از زایمان فوت 
می کند. وی یادآور شد: تیپ یک بیماری SMA نوعی است که 
در همان 6 ماهه اول بعد از تولد بیماری خود را نشان می دهد؛ 
به طوری که این نوزادان توانایی نشستن را هیچوقت به دست 
نمی آورند؛ بنابراین شدت بیشتری نسبت به تیپ های بعدی 
بیماری دارد. این کودکان طوری هستند که تا قبل از یکسالگی 
به خاطر نارسایی تنفسی می میرند. متخصص مغز و اعصاب و 
عضو فرهنگستان علوم پزشکی خاطرنشان کرد: تیپ دو بیماری 
گروهی هستند که بین 6 تا 12 ماهگی خود را نشان می دهند؛ 
به طوری که این کودکان توانایی نشستن به دست می آورند، اما 
هیچوقت قادر به راه رفتن بدون کمک نیستند. نفیسی متذکر 
شد: تیپ 3 بیماری در نوزادانی است که بعد از 18 ماهگی 
بیماری شان بروز می کند. این نوزادان می توانند راه بروند؛ اگر 
چه ممکن است در سنین بالاتر شاید توانایی راه رفتن را از دست 
بدهند. وی با اشاره به تیپ 6 بیماری  SMA، اضافه کرد: این 
گروه نوازادان بیمارانی هستند که شدت بیماری شان از همه 

گروه ها کمتر است و معمولا بروز آن در سنین بزرگسالی است.

نکتــــه
 آلزایمر بیماری مغز، کبد و روده است

 نتایج مطالعاتی که در نشست بین المللی انجمن آلزایمر 
در »آمستردام« ارائه شد، نشان داد که میکروبیوم روده روی 
سلامت مغز تاثیرگذار است. یکی از این پژوهش ها نشان داد 
که یبوست مزمن روی توانایی شناختی )ادراکی( مغز تاثیر 
منفی می گذارد که شبیه به سه سال پیرشدن است و دو 
پژوهش دیگر ارتباط برخی باکتری های روده را با خطر ابتلا 
به زوال عقل ثابت کرد. شبکه خبری »ان بی سی« در گزارشی 
در این باره آورده است که این پژوهش ها به نقش احتمالی 
تجمع باکتری های »بد« در روده و تضعیف سلامت شناختی 
اشاره دارد. »کریستوفر وبر«، مدیر ابتکارهای علمی جهانی 
در انجمن آلزایمر گفت: می دانیم که دفع منظم مواد زائد از 
بدن برای سلامت ضروری است. اگر دفع به  صورت منظم 
انجام نشود، ممکن است سموم در بدن بماند و به شکل های 
مختلفی بر سلامت تاثیر بگذارد. در یکی از این مطالعات که 
یبوست و زوال شناختی را بررسی می کند، داده های مربوط 
به حرکات روده و سلامت شناختی 11۰ هزار نفر طی بیش 
از شش سال تجزیه  و تحلیل شد. این پژوهش نشان داد که 
افراد مبتلا به یبوست مزمن که معمولا هر سه یا چهار روز 
یک بار اجابت مزاج دارند در مقایسه با افرادی که روزی 
یک بار روده هایشان تخلیه می شود، قدرت ادراکی به  مراتب 
ضعیف تری دارند که معادل سه سال سن بالاتر است. در روده 
افراد مبتلا به یبوست مزمن، تعداد باکتری های التهاب زا 
بیشتر و باکتری هایی که توانایی تجزیه فیبرهای تغذیه ای را 
دارند، کمتر است. این متخصصان هنوز دلیل تاثیر یبوست 
بر مغز را نمی دانند اما حدس می زنند که این وضعیت باعث 
تجمع باکتری های »بد« و کاهش باکتری های »خوب« 
می شود. این یافته درمورد افراد مسن تر که به دلیل تحرک 
کم، ورزش نکردن و مصرف برخی داروها و رژیم های غذایی 
کم فیبر، به  احتمال  زیاد دچار یبوست می شوند، بسیار مهم 
است. داده های دو مطالعه دیگر نیز نشان داد باکتری های 
خاصی در روده، خطر زوال عقل را در بزرگسالانی که از 
نظر شناختی سالم  هستند، افزایش می دهد. این یافته ها 
داده های پیشین درباره محور روده – مغز را تایید می کند. 
این محور یک مسیر عصبی- هورمونی دو طرفه ای است که 
دستگاه گوارش و مغز را از راه سیستم عصبی، سیستم ایمنی 
و هورمونی به یکدیگر متصل کرده است و بر مجموعه ای از 
فرآیندها از سوخت وساز تا استرس، دخالت دارد. پژوهش های 
پیشین نشان داده است که تنوع میکروبیوم روده در افراد 
مبتلا به آلزایمر، چاقی، دیابت، سندرم روده تحریک پذیر و 
پارکینسون از افراد بدون این بیماری ها کمتر است. بر اساس 
این پژوهش ها، بیماران مبتلا به آلزایمر و یبوست دو برابر 
سریع تر از آن هایی که یبوست ندارند به زوال شناختی مبتلا 
می شوند. اما هنوز این سوال مهم که آیا آلزایمر باعث تغییرات 
باکتریایی روده می شود، یا تغییرات باکتریایی روده مثلا 
به دلیل یبوست باعث بروز آلزایمر می شود، بی پاسخ مانده 
است. باکتری هایی که در بدن ما زندگی می کنند، خوب یا بد، 
همکار ما محسوب می شوند. در واقع ما سوخت وساز یکدیگر 
را کامل و هر یک مجموعه ای از مواد شیمیایی را تولید 
می کنیم. از سوی دیگر در پژوهشی که سال گذشته در نشریه 
»نیچر« منتشر شد، آمده است که روند پیری به افزایش 
باکتری های التهاب زا منجر می شود، این امر موجب »نشت 
روده« می شود و به  این  ترتیب مواد شیمیایی سمی وارد مغز 
می شود. هر چند میکروبیوم روده »سالم« هنوز مشخص 
نشده است اما شواهد زیادی وجود دارد که نشان می دهد 
تعادل میکروبی بدن مهم است. درواقع به هم خوردن 
تعادل در روده که به آن »دیسبایوزیس« می گویند، افزون 
بر بیماری های میکروبی باعث مشکلات گوارشی، اضطراب، 
چاقی، دیابت، افسردگی، ام اس )مالتیپل اسکلروزیس(، 
سندرم خستگی مزمن و سایر اختلالات می شود. نشانگر 
زیستی مانند باکتری های روده در عین حال برای شروع 
داروها و روش های پیشگیرانه ای همچون اصلاح سبک 
زندگی به بیمارانی که در مراحل ابتدایی این بیماری  هستند، 
کمک می کند. این امر در درمان آلزایمر اهمیت ویژه ای دارد. 
در مجموع این مطالعه ها نشان می دهد که انجام ورزش، 
خواب کافی و پیروی از رژیم غذایی مناسب شامل غذاهای 
سرشار از فیبر نه  تنها از بروز یبوست جلوگیری می کند بلکه 
برای سلامت مغز نیز مفید است. دیگر نباید آلزایمر را صرفا 
یک بیماری مغزی دانست، آلزایمر بیماری مغز، کبد و روده 
است. تغییر سبک زندگی، درست غذاخوردن، ورزش کردن 
و کاهش استرس از هر دارویی که برای مقابله با آلزایمر تجویز 

می شود، موثرتر است.

عمــودیافقــی

بیماری   در آرتریت عفونی عامل 
باکتری یا ویروس است که از طریق 
خون یا از طریق زخم به داخل مفصل 
راه می یابند و پس از تکثیر، ایجاد التهاب 
مفصل می کنند. در این آرتریت هر چهار 
علامت التهاب به جز مفصل را مشاهده 
می کنیم. مفصل زانو و لگن شایع ترین 
مفاصلی است که دچار آرتریت چرکی 
می شود. اغلب آرتریت های چرکی باید 
و  شوند  تخلیه  چرک  جراحی  تحت 
همزمان آنتی بیوتیک قوی داده شود. در 
آرتریت چرکی گاهی بیمار تب می کند 
و حال عمومی بیمار بد می شود. در 
صورتی که مفصل به سرعت نجات داده 
نشود عامل عفونی شروع به تخریب 
غضروف مفصلی می کند و ظرف مدت 
2 تا ۷ روز کل غضروف سطح مفصلی 
تخریب  در صورت  تخریب می شود. 
غضروف مفصلی هرگز جای آن را غضروف 
هیالن نخواهد گرفت و مفصل فرد تا آخر 
عمر ناقص خواهد بود. بنابراین تشخیص و 
درمان به موقع آرتریت چرکی بسیار مهم 
است. در صورت درمان دارویی و جراحی 
به موقع مفصل تقریبا درمان خواهد 
شد. آرتریت چرکی بیشتر در بچه ها 
اتفاق می افتد. گاهی تنها علامت آرتریت 
چرکی هیپ بچه ها فقط لنگیدن است. 
ارجاع سریع آنها به متخصص می تواند 

عواقب تأخیر را نداشته باشد.

  مطالعات نشان داده اند که برخی 
از گیاهان و ادویه ها می توانند سطح 
فشارخون را کاهش دهد، توجه کنید 
که قبل از مصرف هر یک از این گیاهان 
ابتدا با پزشک خود مشورت کنید. عصاره 
ریحان شیرین مانع از انقباض رگ های 
خونی شده و به رقیق شدن خون کمک 
نوبه خود در کاهش  به  می کند که 
فشارخون موثر است. جعفری گیاهی 
محبوب در اکثر رژیم های غذایی است. 
جعفری حاوی ترکیبات متنوعی مانند 
ویتامین C و کارووتنوئیدهای رژیمی 
است که ممکن است در کاهش فشارخون 
نقش داشته باشند. تخم کرفس هم 
می تواند به کاهش فشارخون کمک 
کند. یک مطالعه عصاره تخم کرفس را 
بر کاهش فشارخون مورد بررسی قرار داد 
و نشان داد عصاره تخم کرفس بر کاهش 

فشارخون موثر است.
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15- ننر- اضطراب و نگرانی- تئاتر
    

1- از برندهای تلفن همراه- خداي آتش یونان باستان- از بنادر پرتغال 2-  گول زننده- خوبی- 
ناگهان خودمانی 3- نام ترکی-  هنوز نفس می کشــد!- کزاز 4- کالای دســت نخورده- لنز زاویه 
باز- خداحافظی 5- نپخته- مقابل طلوع- ذکر 6- همسر اســکندر- حساسیت- برج فرانسه ۷- 
نقاره چی- طویل- تعداد کلی از هر چیزی 8- شیمی  کربنی- دستور صادر شده مقام رسمی- اسلحه 
9- چوب سوزاندنی- آتشدان- زن خوبرو و دارای قدر و جاه 1۰-  واحد پول ژاپن- نقصان و کمی- در 
حال لرزیدن 11- محاکمه- جمع نکته- دیدنی از رژه 12- کاریکســان- جامه بسیار کهنه- زیاد 
نیست 13- جمع شاهد- اشعه فرابنفش- سایه گاه 14- درماندگی- از تقسیمات کشوری- رایگان 

15- اتیکت-  احتیاج- از پرندگان شکاری

علائم پوستی مشکلات کبـــــــدی

اینفوگرافیک:آرمانملی

آنژیومعنکبوتی،درواقعرگهایخونیخوشهاینزدیکبه
سطحپوستهستندکهمیتواندیکنشانهازبروزسیروزکبدی

باشد.سیروزیکزخمدرکبداستکهدراثرانواعمختلف
بیماریهایکبدیایجادمیشود.باتوجهبهاینکهکبدبهطرق
مختلفکارمیکند،منطقیاستکهوقتیمشکلیوجوددارد،
سیگنالهایهشداردهندهمختلفیارسالکندوبرخیازاین

علائممشکلمیتوانندرویپوستظاهرشوند.


