
سلامت سال هشتم8
شماره   2223 a r m a n m e l i . i r

یکشنبه 
1404 .07 .20

19  ربیع‌الثانی 1447   /   12  اکتبر 2025

ده 
لازا

ی با
وس

- م
ی 

مل
ن 

رما
ک : آ

افی
وگر

نف
ای

کی‌هایی برای مدرسه  خورا
یــادداشــت

دانــستنی‌هـــا

جد‌ول کلمات متقاطع                                             	�  شماره  2223                                          جد‌ول سود‌وکو

حل جد‌ول                                                                                                                                       2222

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مصرف عسل در دوران بارداری خطری نداردزخم استرس بر سلامت روده
»روده« و »مغز« از طریق شــبکه‌ای عصبی به‌نام محور 
روده– مغز با هم در ارتباط‌ هستند و هر تغییری در یکی، بر 
کتری‌های مفید روده  دیگری اثر می‌گذارد. وقتی تعادل با
به‌هم می‌خــورد، ممکن اســت علائمی ماننــد اضطراب، 
افسردگی، مشکلات گوارشی و... ظاهر شود. استرس مزمن 
حرکات طبیعی روده را مختل می‌کند، نفوذپذیری دیواره 
آن را افزایــش می‌دهــد. ایــن شــرایط می‌تواند زمینه‌ســاز 
بیماری‌هایی مانند سندروم روده تحریک‌پذیر )IBS( و... 

شود. مدیتیشن با کاهش استرس، تنظیم ضربان قلب و 
ایجاد آرامش عمیق، به بدن کمک می‌کند تا از حالت تنش 
خارج شود. افرادی که به‌طور منظم مدیتیشن می‌کنند، 
کتری‌هــای مفیــد روده‌شــان بهبــود می‌یابــد و  ترکیــب با
التهاب در بدنشان کم می‌شــود. هر بار که چند دقیقه در 
سکوت مدیتیشــن می‌کنید، درواقع به بدن خود فرصت 
ترمیم می‌دهید. ذهن آرام، روده‌ای آرام می‌ســازد. روزی 

چند دقیقه سکوت می‌تواند آغاز سلامتی از درون باشد.

دفتر بهبــود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت بــه برخی 
باورهای نادرســت مبنی بر اینکه مصرف عسل در دوران 
بارداری موجب سقط جنین می‌شــود، پاسخ داد. برخی 
باورهــای نادرســت در جامعــه، مصــرف عســل در دوران 
بارداری را عامل ایجاد اختلال در جنین، سقط یا لال‌شدن 
نــوزاد می‌داننــد؛ در حالی‌کــه تحقیقــات نشــان می‌دهد 
مصرف عســل در مقادیــر محدود و توصیه‌شــده توســط 
متخصــص تغذیــه، نه‌تنهــا خطــری بــرای مــادر و جنیــن 

ندارد، بلکــه می‌تواند بــه عنوان یــک ماده غذایی ســالم 
مورد استفاده قرار گیرد. با این حال باید توجه داشت که 
عســل در گروه قندهای ســاده قرار دارد و مصــرف بیش از 
اندازه آن می‌تواند منجــر به چاقی و اضافه‌وزن شــود و در 
نتیجه زمینــه ابتلا به بیماری‌هــای مزمن را فراهم ســازد. 
کیــد می‌شــود مــادران بــاردار در مصرف عســل و ســایر  تأ
موادغذایی شــیرین تعــادل را رعایت و از مصــرف بی‌رویه 

آن‌ها پرهیز کنند.

 داروی جدید فشارخون 
از کلیه‌ها محافظت می‌کند

نتایج تازه یک تحقیق  نشان می‌دهد افزودن داروی نوظهور 
کسدروســتات« )Baxdrostat(  بــه درمان‌های اســتاندارد،  »با
موجب کاهــش قابل‌توجه فشــارخون و بهبود شــاخص‌های 
ســامت کلیــه در بیمــاران مبتلا بــه فشــارخون کنترل‌نشــده 
و بیمــاری مزمن کلیــه )CKD(  شــده اســت. ایــن دارو بــا مهار 
تولید هورمــون آلدوســترون، عامل کلیدی در حفظ ســدیم و 
افزایش فشارخون، ممکن است راهی نو برای درمان هم‌زمان 
فشارخون بالا و پیشــگیری از نارسایی کلیه باشــد. نتایج این 
پژوهش در نشست علمی »فشارخون بالا« انجمن قلب آمریکا 
در ســال ۲۰۲۵ ارائه شــد و هم‌زمان در مجله انجمــن نفرولوژی 

آمریکا )JASN( نیز منتشر گردید.
   رابطه فشارخون بالا و کلیه

بیماری مزمن کلیه و فشارخون بالا رابطه‌ای تنگاتنگ دارند. 
کنترل‌نشدن هر یک از این دو، می‌تواند به بروز عوارض جدی 
مانند حمله قلبی، ســکته مغــزی، نارســایی قلبی و نارســایی 
کلیه منجر شود. یکی از عوامل کلیدی در این ارتباط، هورمون 
آلدوسترون است؛ هورمونی که توســط غده‌های فوق کلیوی 
ترشح می‌شود. آلدوسترون با افزایش نگه‌داری سدیم و آب در 
بدن، باعث بالارفتن فشارخون می‌شود. سطوح بالای مزمن 
این هورمون می‌تواند دیواره رگ‌ها را ضخیم و ســفت کند و در 
نهایت موجب آســیب به قلب و ایجــاد زخم در کلیه‌هــا گردد. 
بنابراین، آلدوسترون نقشی اساسی در بروز هر دو بیماری فشار 

خون بالا و نارسایی کلیه دارد.
   نظر پژوهشگران

، نویســنده اصلــی این  به گفتــه‌ی دکتــر جیمی پــی. دوایــر
پروژه نتایج این یافته‌ها برای افرادی که با بیماری مزمن کلیه 
و فشــارخون بالا زندگی می‌کنند، امیدوارکننده اســت. این دو 
ک  وضعیت اغلب در کنار هم رخ می‌دهند و چرخه‌ای خطرنا
ایجاد می‌کنند. فشــارخون بالا عملکــرد کلیه را بدتــر می‌کند و 
کاهش عملکرد کلیه نیز به نوبه خود فشــارخون را بالا می‌برد. 
ایــن چرخــه می‌توانــد زندگی بیمــاران را به شــدت تحــت تأثیر 
قــرار دهــد. در ایــن مطالعــه تمــام شــرکت‌کنندگان پیش‌تــر از 
 )ACE inhibitors( مهارکننده‌های آنزیم مبــدل آنژیوتانســین
یا مسدودکننده‌های گیرنده آنژیوتانســین )ARBs(  استفاده 
می‌کردند، داروهایی که به تنظیم سیستم هورمونی مرتبط با 
فشارخون کمک می‌کنند. در آغاز مطالعه، میانگین فشارخون 
سیســتولیک بیماران ۱۵۱ میلی‌متر جیوه بــود. نتایج آزمایش 
ادرار نشــان داد ســطح آلبومین در ادرار آنــان به‌طور میانگین 
۷۱۴ میلی‌گرم بر گرم کراتینین اســت )بالاتر از حــد نرمال ۳۰(، و 
شــاخص عملکرد کلیه )eGFR( به‌طور میانگین ۴۴ میلی‌لیتر 
در دقیقه بود، نشانه‌ای واضح از بیماری مزمن کلیه. بیماران 
کسدروستات، به‌طور میانگین ۸٫۱ میلی‌متر  دریافت‌کننده با
جیــوه کاهــش بیشــتر در فشــارخون سیســتولیک نســبت به 
گروه دارونما داشتند )حدود ۵ درصد کاهش(. افزایش سطح 
کسدروستات  پتاسیم خون در ۴۱ درصد از دریافت‌کنندگان با
مشــاهده شــد، در حالی‌که در گروه دارونما تنهــا ۵ درصد بود. 
بیشتر این موارد خفیف تا متوسط بودند. هیچ مرگ یا عارضه 
غیرمنتظره‌ای گزارش نشــد. عوارض جدی در ۹ درصد از گروه 
کسدروســتات و ۳ درصد از گــروه دارونما دیده شــد. در یک  با
تحلیل تکمیلی، پژوهشــگران متوجه شــدند میــزان آلبومین 
کسدروستات ۵۵ درصد کمتر  ادرار در بیماران مصرف‌کننده با
از دارونماســت. کاهــش مشــابهی بــا داروهایــی که پیشــرفت 
بیمــاری کلیــوی را بــه تأخیــر می‌اندازنــد. دکتــر دوایــر افــزود: 
»کاهش آلبومین ادرار نشــانه‌ای امیدوارکننده است که شاید 
کنون  کسدروستات بتواند از آسیب کلیوی جلوگیری کند. ا با
این موضوع در دو کارآزمایی بزرگ فاز ۳ در حال بررسی است.«

نکـــــــته
کسیدان‌ یک نوشیدنی سرشار از آنتی‌ا

اضافه‌کردن لیمو به چای‌سبز فواید زیادی برای سلامتی دارد و 
این نوشیدنی طبیعی نه تنها خوش‌طعم می‌شود بلکه می‌تواند در 
کاهش‌وزن، افزایش انرژی، تقویت سیســتم ایمنی، بهبود سلامت 
قلــب و مغز و حتــی پیشــگیری از بیماری‌های مزمن نقش داشــته 
کســیدان هســتند؛  باشــد. چای‌ســبز و لیمو هر دو سرشــار از آنتی‌ا
کسیداســیون  ترکیباتــی کــه از التهــاب و آســیب ســلولی ناشــی از ا
، کوئرســتین و اســید کلروژنیــک  جلوگیــری می‌کننــد. چای‌ســبز
دارد و لیمــو هــم سرشــار از ویتامیــن C  و ترکیبــات فلاونوئیــدی 
کســیدان‌ می‌تواند از  مانند هســپریدین و نارینگنیــن اســت. آنتی‌ا
بیماری‌هــای مزمن مثــل دیابت، بیمــاری قلبی، ســرطان و چاقی 
پیشــگیری کنــد. پژوهش‌هــا نشــان داده‌اند کــه چای‌ســبز باعث 
افزایش چربی‌ســوزی و کاهش‌وزن می‌شــود. در برخــی پژوهش‌ها 
مصرف مداوم چای‌ســبز به کاهش‌وزن بدن، شــاخص توده بدنی 
و چربی شکمی منجر شده است. پژوهش‌های حیوانی هم نشان 
می‌دهد ترکیبات موجود در لیمو، با کاهش اندازه سلول‌های چربی 
، از اضافه‌وزن جلوگیری می‌کند. همچنین  و افزایش سوخت‌وســاز
برخی پژوهش‌ها نشــان داده‌اند که چای‌ســبز کنتــرل قندخون را 
بهبود می‌بخشد و خطر دیابت نوع ۲ را کاهش می دهد. چای‌سبز 
از التهاب می‌کاهد و به بدن کمک می‌کند انسولین را بهتر استفاده 
کند. به علاوه لیمو و چای‌ســبز هر دو برای قلــب مفیدند. ترکیبات 
فلاونوئیــدی لیمــو التهــاب را کاهــش می‌دهنــد، عملکــرد رگ‌ها را 
بهبود می‌بخشند و کلســترول را متعادل نگه می‌دارند. پژوهش‌ها 
نشان می‌دهند که مصرف روزانه لیمو فشارخون را پایین می‌آورد. 
همچنین مصــرف منظم چای ســبز خطــر بیماری قلبی، ســکته و 
حمله قلبی را کاهش می‌دهد. نوشیدن چای‌سبز همچنین ممکن 
اســت از خطر زوال عقــل و آلزایمر بکاهد. بعضی پژوهش‌ها نشــان 
داده‌اند ترکیبات موجود در چای سبز سوخت‌وساز پروتئین‌هایی 
را کــه در ایجاد آلزایمــر نقش دارند تغییــر می‌دهند. از ســوی دیگر، 
ترکیبات موجود در مرکبات مثل لیمو التهاب را کاهش می‌دهند و 
ک در مغز جلوگیری می‌کنند. چای‌سبز هم ترکیباتی  از تشکیل پلا
مثل »ئی‌جی‌ســی‌جی« دارد. برخــی پژوهش‌های حیوانی نشــان 
داده‌اند این ترکیبات، ایمنی بدن را تقویت می‌کنند و حتی می‌توانند 
مانع برخی بیماری‌های خودایمنی شود. چای‌سبز حاوی کافئین 
طبیعی است که سطح انرژی را بالا می‌برد، خستگی را کم می‌کند و 
هوشیاری را افزایش می‌دهد. کافئین تمرکز ذهنی و حتی عملکرد 
ورزشی را بهبود می‌بخشد. از آنجا که میزان کافئین چای‌سبز کمتر 
از قهوه اســت برای کســانی‌که به دزهای بالای کافئین حساســند، 
انتخاب مناسبی است. پژوهش‌ها همچنین نشان داده‌اند مصرف 

چای‌سبز خطر تشکیل سنگ کلیه را کاهش می‌دهد. 

 عمــود‌ی  افقــی

کی‌های ســبک و مغذی  قــراردادن خورا
مانند میوه تازه، مغزها و لقمه‌های و خانگی 
در کیــف دانش‌آمــوزان بــه افزایــش انــرژی، 
تمرکز و یادگیری آنهــا در طول روز تحصیلی 
کمــک می‌کنــد و از مصــرف تنقلات ناســالم 
جلوگیــری می‌کنــد. همراه‌داشــتن بطــری 
آب در مدرســه بسیار مهم اســت تا بدن در 
طــول روز دچار کــم‌ آبــی نشــود، میوه‌های 
تازه مانند ســیب، مــوز و پرتقــال، مغزهایی 
مانند بادام و گردو، لقمه‌هــای نان و پنیر یا 
غ و کشمش، بیسکویت سبوس‌دار  تخم‌مر
یا کیــک خانگــی، از بهتریــن گزینه‌هــا برای 
میــان‌ وعــده دانش‌آمــوزان اســت. مصرف 
مداوم چیپس، پفک، نوشابه و فست‌فودها 
موجــب افزایش چاقــی، پوســیدگی دندان 
کاهــش تمرکــز و عملکــرد تحصیلــی در  و 
دانش‌آمــوزان اســت. والدیــن در راســتای 
آمــوزش فرزنــدان در تهیــه تغذیه مناســب 
برای مدرسه، نقش مهمی دارند، مشارکت 
فرزنــدان در آماده‌ســازی میان‌‌وعده‌هــا 
کی‌هــای  نــه تنهــا علاقــه آنــان را بــه خورا
افزایــش می‌دهــد، بلکــه عــادات  ســالم 
غذایــی ســالم را بــه شــکل غیرمســتقیم در 
آنهــا آمــوزش می‌دهــد. توصیــه می‌شــود 
عــاوه بــر میان‌‌وعــده، لازم اســت والدیــن 
کامــل و ســالم، ناهــار  هــر روز صبحانــه 
مغــذی و شــام ســبک بــرای فرزنــدان خود 
فراهــم کنند تــا انرژی کافی، رشــد مناســب 
و ســامت جســمی و ذهنــی دانش‌آمــوزان 
تأمیــن شــود. در خصــوص صبحانــه کامل 
گــر وقــت کافــی بــرای خــوردن  بایــد گفــت ا
صبحانــه نداریــد، ترکیــب ســاده‌ای ماننــد 
شــیر و خرمــا، ســاندویچ پنیــر و گردو یــا موز 
با شــیر می‌تواند جایگزین مناســبی باشد و 
بهترین گزینه‌ها بــرای مصرف یک صبحانه 
کامل، شامل شیر با نان سبوس‌دار یا غلات 
غ آب‌پز یــا نیمرو، نــان و پنیر  کامــل، تخم‌مر
با ســبزیجات و عســل یا خرما اســت. وعده 
ناهار باید حاوی پروتئین و سبزیجات کافی 
باشــد، برای این وعــده غذایی برنــج یا نان 
غ، ماهی، گوشت کم‌چرب  سبوس‌دار با مر
ک عدس  ک حبوبــات مانند خــورا یا خــورا
و لوبیا همراه با ســالاد ســبزیجات و ســبزی 
خــوردن، همچنیــن لقمه‌هــای مناســب 
مدرســه از جمله، ســاندویچ خانگی ســالم 
غ با ســبزیجات یــا کوکــو می‌تواند  مانند مــر
مناســب باشــد. بچه‌ها باید شــام ســبک و 
کامــل داشــته باشــند و حداقل دو ســاعت 
قبل از خــواب خورده شــود، غذایــی مانند 
غ، املت با سبزیجات  سوپ سبزیجات با مر
ک حبوبــات بــرای شــام مناســب  یــا خــورا
اســت همچنیــن بهتــر اســت کــه از مصرف 
 فســت‌فود و غذاهــای چرب در وعده شــام 

پرهیز شود.

سیدجلیل معصومی
متخصص تغذیه بالینی 

‏1- اثــری از نیمــا یوشــیج- از درجــات نظامــی 2- آش 
شــلغم- عمل مکیــدن- مجموعــه تلویزیونــى 3- واحد 
طول انگلیسى- جمع میدان- جامه صاف‌کن 4- کارگاه 
بافندگــی- امر به ســکوت- چــراغ آســمان- جنــس‌وکالا 
کی!  5- بااهمیت- حقه‌وکلک- واحد پول چین- سازشا
- گریســتن بــر مــرده 7-  6- از کلمــات شــرط- ســخت‌تر
مالیــات مــرزی- ازالقــاب اروپایــی- بــه برنــده می‌دهنــد 
8- مرواریــد- مادروطــن- پایتخت ســوئیس- شــبانگاه 
9- اثری از ر.اعتمادی- برادر مرگ است- تیز 10- معادل 
12مــاه- خجســته و مبــارک- خیســی 11- نــام ترکــی- از 
گیاهان دارویی- علت‌‌وانگیزه- خرید‌وفروش 12- خوبی- 
زیــان- یک نــوع میخ یــا پیچ اتصــال- طرف‌وجهــت 13- 
چربی‌وپیه- جهان آخرت- مفهوم 14- ناپسندداشتن- 
کســتان- بنــدری در ســوئد 15-  یکــی از اســتان‌های پا

پیشامد- نام قوام السلطنه
 

1- از غذاهــای جنوبــی ‌ایــران- هــر موجــود زنــده 2- پارچه‌ای کــه روی چیــزی پوشــند- تغییر 
شــکل‌یافته- از جزایــر گروینلنــد 3- واحد طــول- نام قدیمــی قــزل اوزن در عهد باســتان- نوعی 
اســلحه 4- فکرونظر- زوبیــن- مورد علاقــه کــودکان- کالای دســت‌نخورده 5-  آخریــن عدد یک 
ک- کیهان  رقمی- چین و چروک پوست- پروسرشــار- روزگار 6- از جنس فلزبادیه- گودال و مغا
7- بی‌سواد قدیمی- ریز نمرات- کمک‌رسان 8- سرماخوردگی- از افعال ربطی- موضوع و زمینه- 
گهــان خودمانی- زنــگ- مراقب‌باش!  خدای ما 9- ســختی‌ها- کلاه درویــش- پیاله‌وجام 10- نا
11- بندوطناب- ازتوابع کاشان- وسیله هیزم‌شکنی- بالاآمدن آب دریا 12- زدنی در بازی- جنس 
ماده- خشکی- گرزآهنی شش پر 13- هوس زن باردار- آزمون- بالارفتن 14- بانوی بزرگ- وجود 

دارد- چشم‌روشنی عروس 15- نام قدیم کشور سوئیس- ماهی‌سرای زینتی

پژوهشگران می‌گویند: مصرف مکمل ویتامین D در ماه‌های سرد سال ضروری است، اما ما کشف کردیم که D2 می‌تواند سطح D3 را در بدن 
کاهش دهد. اثری که پیش‌تر شناخته نشده بود. این یافته نشان می‌دهد که برای بیشتر افراد، مکمل ویتامین D3 احتمالا گزینه‌ مؤثرتری است. 

باید ویتامین D3 گیاهی به شکل گسترده‌تری در دسترس مردم قرار گیرد تا گیاه‌خواران هم از فواید آن بهره‌مند شوند.

D  نوع درست ویتامین

پروفسور مارتین وارن هشدار می‌دهد که کمبود ویتامین D همچنان یکی از نگرانی‌های جدی بهداشت عمومی است، به‌ویژه 
برای بهبود سلامت اقدامی حیاتی   ،D3 با   یا غنی‌سازی مواد غذایی  »انتخاب مؤثرترین نوع مکمل  او می‌گوید:   در زمستان. 

 عمومی است.«

بهبود سلامت

تحقیقات نشان می‌دهند دو نوع ویتامین D عملکرد مشابهی در بدن ندارند. تنها ویتامین D3 و سیستم سیگنال‌دهی اینترفرون نوع اول را 
کتری‌هاست. حفظ سطح مناسب ویتامین  فعال می‌کند؛ بخشی کلیدی از سیستم ایمنی که نخستین خط دفاعی بدن در برابر ویروس‌ها و با

کتریایی را کاهش دهد. D3 می‌تواند احتمال ابتلا به عفونت‌های ویروسی و با

D 3 و D2 تفاوت نقش

D  اشتباه رایج در مصرف ویتامین
دانشمندان هشدار می‌دهند که اشتباه در مصرف ویتامین دانشمندان هشدار می‌دهند که اشتباه در مصرف ویتامین DD ممکن است به‌جای تقویت، سیستم دفاعی بدن را تضعیف کند. ویتامین  ممکن است به‌جای تقویت، سیستم دفاعی بدن را تضعیف کند. ویتامین 

D3D3 عملکرد ایمنی قوی‌تری نسبت به  عملکرد ایمنی قوی‌تری نسبت به D2D2 دارد و باید در اولویت مصرف قرار گیرد. پژوهشی از دانشگاه ساری، نشان داده که مصرف مکمل  دارد و باید در اولویت مصرف قرار گیرد. پژوهشی از دانشگاه ساری، نشان داده که مصرف مکمل 

ویتامین ویتامین D2D2 می‌تواند موجب کاهش سطح ویتامین  می‌تواند موجب کاهش سطح ویتامین D3D3 در بدن شود. ویتامین  در بدن شود. ویتامین D3D3 همان نوعی است که به‌طور طبیعی از نورخورشید در  همان نوعی است که به‌طور طبیعی از نورخورشید در 

پوست تولید می‌شود و کارآمدترین شکل این ویتامین برای تنظیم ایمنی و سلامت استخوان‌هاست. نتیجه این تحقیق نشان داد افرادی که پوست تولید می‌شود و کارآمدترین شکل این ویتامین برای تنظیم ایمنی و سلامت استخوان‌هاست. نتیجه این تحقیق نشان داد افرادی که 

مکمل مکمل D2D2 مصرف می‌کردند، سطح ویتامین  مصرف می‌کردند، سطح ویتامین D3D3 پایین‌تری نسبت به گروه کنترل داشتند.  پایین‌تری نسبت به گروه کنترل داشتند. 


