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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

یک داروی موثر در درمان سرطان مغزبیش فعالی؛ اختلال یا مزیت تکاملی؟
   ADHD نوعی بیماری رفتاری رایجی است که 
حدود ۱۱ درصد کودکان را تحت تاثیر قرار می دهد و در 
حدود ۴ درصد افراد با نشانه هایی از جمله حواس پرتی، 
تا  بیش فعالی  و  شتاب زدگی  فراموشی،  بی قراری، 
بزرگسالی ادامه دارد. امروزه این نشانه ها ممکن است 
برای کودکان در مدرسه مشکلاتی ایجاد کند و موجب 
کاهش عزت نفس شود و یا برای بزرگسالان در روابط یا 
  ADHD محل کار موانعی ایجاد کند. کودکان مبتلا به

ممکن است در کلاس درس مدام بین منابع اطلاعات 
سردرگم شوند یا در خانه دنبال انواع انگیزه جدید 
بگردند. در مطالعه جدید حدود ۲۰۰ نفر از این ۴۵۷ نفر 
با  ADHD  مثبت غربال شدند. به گفته پژوهشگران  
این موضوع در جوامع کوچ نشین امروزی مانند قبیله 
کتشاف علاقه مندند و با جهش های  »آریال« آفریقا که به ا
ژنتیکی دخیل در بروز ADHD مشخص می شوند نیز 

ثبت شده است. 

 پزشکان امیدوارند »داروی روغن زیتون« بتواند 
گلیوبلاستوما«، نوع مرگباری از سرطان مغز را درمان  «
کند. این دارو دیواره های سلول های تومور را تغییر 
می دهد و جلو رشد یا گسترش سرطان را می گیرد. دکتر 
»میشل عفیف«، مدیر خیریه تومور مغز گفت: درمان 
گلیوبلاستوما بسیار دشوار است، ما از مرحله سوم 
آزمایش های بالینی روی افراد مبتلا به این بیماری مهلک 
استقبال می کنیم، زیرا در سال های اخیر درمان های 

جدید بسیار معدود بوده است. نتایج آزمایشات نشان 
کی که با آب مخلوط و روزی سه  داد این داروی خورا
بار مصرف می شد روی حدود یک چهارم از ۵۴ بیمار 
شرکت کننده اثر مثبت داشت و یکی از آن ها بیش از 
سه سال زنده ماند. تهوع، استفراغ و اسهال شایع ترین 
عوارض جانبی بود که گزارش شد. »میشل ترین«، بیمار 
۴۲ ساله مبتلا به گلیوبلاستوما می گوید: حالم خوب است 

و هنوز می توانم کارهایم را انجام دهم.

غذاها چگونه بر سلامت قلب تاثیر می گذارند؟
 میان وعده ازجمله موادغذایی افزودنی  به رژیم غذایی 
است. در صورت انتخاب درست میان وعده ها می توانیم مواد 
مغذی و انرژی لازم را برای بدن فراهم کنیم. غذاهای کامل 
مانند میوه ها، سبزیجات، آجیل، دانه ها و غلات کامل به دلیل 
کسیدان ، مواد معدنی و ویتامین ها از  ، آنتی ا داشتن فیبر
که سلامت قلب را بهبود  جمله میان وعده هایی  هستند 
می بخشند. بیماری قلبی یکی از عوامل اصلی مرگ ومیر در 
سراسر جهان است. اصطلاح »بیماری قلبی« برای شرایطی 
به کار می رود که قلب یا ساختار آن مانند شریان ها، دریچه ها، 
عروق و سیستم الکتریکی دچار مشکل و نارسایی شود. 
: کاردیومیوپاتی، بیماری  انواع بیماری های قلبی عبارتنداز
، آریتمی قلبی، نارسایی قلبی، بیماری دریچه  عروق کرونر
قلب و بیماری پریکاردیت یا التهاب پرده دور قلب. غذایی که 
می خوریم بر عواملی مانند فشارخون، تری گلیسیرید )نوعی 
چربی یا لیپید در خون، سطح کلسترول و التهاب تاثیرگذار 
است و همین امر ضرورت انتخاب میان وعده های سالم برای 
قلب را برجسته می کند. در ادامه میان وعده هایی که برای 
سلامت قلب مفیدند اشاره می شود. این میان وعده های 
خوشمزه، کم کالری و سرشار از فیبر در هضم غذا و مدیریت 

وزن نقش مهمی ایفا می کنند.
  سیب

که خوردن دو عدد سیب  تحقیقات نشان می دهد 
کامل در روز به دلیل داشتن فیبر محلول و پلی فنول، خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی و همچنین فشار خون بالا را کاهش 
 ،B ۱ ،C ، K، E می دهد. سیب همچنین حاوی ویتامین های
B ۶، مس و پتاسیم است. یک سیب متوسط ۱۰۴ کالری و پنج 
گرم فیبر دارد. خوردن سیب با کره بادام زمینی یا در اسموتی 

میان وعده ای سالم و پر فیبر برای قلب محسوب می شود.
  کرفس

قرار  کرفسیان  یا  چتریان  خانواده  در  که  کرفس 
می گیرد، نوعی سبزی کم کالری، سرشار از ویتامین، فیبر و 
کسیدان است. طبیعت پرآب و فیبر این سبزی برای  آنتی ا
سلامت قلب مفید است. این سبزی را می توان به تنهایی یا به 
همراه کره آجیل  مانند کره بادام یا کره بادام زمینی مصرف کرد.

  نخودسوخاری
طبق پژوهشی در سال ۲۰۱۹، مصرف لوبیا و حبوبات 
کاهش  ازجمله نخود، خطر بیماری قلبی را تا ۱۴ درصد 
می دهد. بیشترین توصیه ها برای مصرف حبوبات به دلیل 
فیبر فراوان موجود در آنها است. حبوبات همچنین به دلیل 
دارا بودن استرول های گیاهی، سطح کلسترول را کاهش 
می دهند و در سلامت قلب موثرند. نخود سوخاری میان 
وعده ای مغذی و ترد است که می توانید آن را در خانه تهیه یا 
از فروشگاه ها خریداری کنید، اما از مصرف انواعی که محتوای 

سدیم یا قند بالا دارند اجتناب کنید.
کحمص   خورا

حمص غذای باستانی خاورمیانه است و نخود ماده 
ک با  اصلی تشکیل دهنده آن به شمار می رود. این خورا
نخود، ارده، آبلیمو، سیر و روغن زیتون درست می شود و 
به دلیل داشتن روغن زیتون منبع عالی از چربی های سالم و 
مفید برای قلب است. حمص را می توانید با سبزیجات مفید 
برای قلب مانند هویج، کرفس، فلفل دلمه ای، کلم بروکلی، 
گل کلم و گوجه فرنگی مصرف کنید. اما مشکل حمص سدیم 
بالای آن است که برای قلب ضرر دارد. بنابراین آن را کنار سایر 

میان وعده ها و در حد متعادل مصرف کنید.
  ماستوتوت

نتایج پژوهشی نشان داد که ماست به دلیل داشتن قند 
کم و پروتئین بالا، خطر ابتلا به بیماری قلبی را در افرادی که 
فشار خون بالا دارند، کاهش می دهد. بلوبری از فیبر، پتاسیم، 
B۹، ویتامین های C و B۶ و آنتوسیانین ها سرشار است که بر 

بهبود سلامت قلب تاثیر دارد.
  اسموتیها

ویتامین ها،   ، فیبر از  ترکیبی  داشتن  با  اسموتی ها 
کسیدان ها، اسیدهای چرب امگا ۳ و ... در سلامت  آنتی ا
قلب نقش مهمی را ایفا می کنند.اسموتی ها را می توان از 
ترکیب میوه های یخ زده یا تازه با مواد مفید برای قلب مانند 
شیر و ماست کم چرب، کره بادام، دانه چیا یا بذر کتان، سس 

سیب و آبمیوه طبیعی تهیه کرد.
  آجیلهاودانهها

کثر آجیل ها و دانه ها حاوی چربی های سالم، ویتامین  ا
E و مواد طبیعی دیگری  هستند که برای قلب مفید است. 
برخی از آجیل ها مانند گردو منبع بسیار خوبی از اسیدهای 
چرب امگا ۳ محسوب می شوند. دانه هایی که باید به عنوان 
: دانه  یک میان وعده سالم برای قلب مصرف کنید عبارتند از
کتان، شاهدانه، چیا یا کنجد. این دانه ها را می توانید با ماست 
یونانی یا یک اسموتی سالم ترکیب و مصرف کنید. البته در 
مصرف آجیل باید درباره افزودنی هایی مانند نمک و سدیم 

که برای قلب مضرند. احتیاط کنید، چرا
 دمنوش

»اپی  از  که  است  سبز  چای  نوعی  ماچا  دمنوش 
گالوکاتچین گالا« سرشار است. این ماده نوعی پلی فنول در 
کسیدانی و ضد التهابی  چای ماچا است که خواص آنتی ا
دارد و سلامت قلب را بهبود می بخشد. تحقیقات بر روی 
اپی گالوکاتچین گالات نشان می دهد که این ماده از تصلب 
شرایین یعنی تجمع مواد چرب روی دیواره رگ ها، جلوگیری 
می کند و همچنین ممکن است باعث کاهش التهاب و آسیب 

سلولی شود.
  روغنزیتون

ساردین هایی که در روغن زیتون بسته بندی و ارائه 
می شوند،  میان وعده های غذایی سالم و سرشار از چربی های 
کسیدان ها، ویتامین ها و مواد معدنی   سالم، پروتئین ها، آنتی ا
هستند. ساردین  ماهی  کوچکی  است که از اسیدهای چرب 
امگا ۳ سرشار است. تحقیقات نشان می دهد که چربی های 
امگا ۳ و روغن زیتون در بهبود سلامت قلب نقش موثری 
ایفا می کنند. رژیم غذایی غنی از امگا ۳ خطر بیماری قلبی 
را کاهش می دهد، سطح کلسترول را کم می کند و فواید ضد 
کید می کند که  التهابی دارد. نتیجه پژوهشی در سال ۲۰۲۰ تا
به جای مارگارین، کره و سس مایونز، روغن زیتون را جایگزین 

کنید.

عمــودیافقــی

تجویز  فردی  برای  کتوژنیک  رژیم   
می شود که قبلا با رژیم مقداری کاهش وزن 
را تجربه کرده اما در حال حاضر با رژیم های 
کاهش  را  خود  وزن  نمی تواند  معمولی 
دهد. در موارد پیش دیابتی، مقاومت به 
انسولین تجویز رژیم کتوژنیک برای یک 
باشد.  مفید  می تواند  کوتاه مدت  دوره 
رژیم کتوژنیک یک برنامه غذایی شامل 
۷۰ درصد چربی، ۲۰ درصد پروتئین و ۱۰ 
درصد کربوهیدرات است. به عبارت دیگر 
کربوهیدرات بسیار  در این رژیم مصرف 
محدود شده و چربی افزایش می یابد تا 
بدن به جای قند از چربی برای تأمین انرژی 
استفاده کند. در این رژیم به دلیل اینکه 
بدن وارد فاز کتوزیس می شود، روزهای 
اول فرد یک کاهش وزن زیادی را تجربه 
می کند که دلیل آن از دست دادن مقدار 
زیادی از آب بدن است. میزان کاهش وزن 
اولیه در این رژیم در افراد مختلف فرق 
دارد، در بلندمدت از نظر کاهش وزن این 
رژیم نیز تفاوت چندانی با سایر رژیم های 
لاغری ندارد. در رژیم کتوژنیک بسیاری از 
انواع مواد غذایی از برنامه غذایی حذف 
می شوند در این رژیم مصرف انواع قندهای 
ساده، شکر، گروه نان و غلات، لبنیات به جز 
، انواع میوه ها، سبزی های نشاسته ای  پنیر
سس های  و  هویج  و  سیب زمینی  مثل 
قرمز مجاز نیست. فرد در این رژیم مجاز 
گوشت ها و   ، است از روغن های سالم تر
غ، انواع مغز به میزان محدود و  تخم مر
سبزی های برگ سبز به مقدار محدود 
استفاده کند. همچنین می تواند خامه، 
کره و مقداری پنیر نیز در برنامه غذایی خود 
داشته باشد. از عوارض این رژیم می توان 
سرگیجه و احساس خستگی را نام برد که 
باعث می شود فرد نتواند فعالیت بدنی 
مناسبی داشته باشد و از سبک زندگی 
سالم فاصله می گیرد. یبوست شدید از 
دیگر عوارض این نوع رژیم است که به دلیل 
حذف یکسری مواد مغذی ایجاد می شود. 
رژیم کتوژنیک برای افرادی که می توانند با 
سایر رژیم های معمولی وزن شان را کاهش 
دهند توصیه نمی شود. یکی از عللی که 
باعث اقبال عمومی بالا نسبت به این نوع 
رژیم شده است عدم وجود کالری شماری 
است که در آن اجباری نیست کالری مورد 
مصرف فرد دائما شمارش شود. افرادی که 
تمایل به استفاده از رژیم کتوژنیک دارند 
تغذیه  متخصص  یک  مشورت  با  حتما 
اقدام کنند تا رژیم علمی و صحیح برای 
آنها طراحی شود و با تجویز مکمل های 
مناسب از بروز عوارض کمبود مواد مغذی 

پیشگیری شود.

 گلبن سهراب 
 متخصص تغذیه

زنجبیل بهترین ادویه ای است که می توانید آن را در وعده های غذایی خود استفاده کنید، زیرا بدن تان را گرم می کند. زنجبیل قدرت 
کسیدانی بسیار عالی دارد، دارای خواص ضدالتهابی است  می توانید چای زنجبیل را هنگام صبح در روزهای زمستانی استفاده  آنتی ا

کنید. بهتر است که زنجبیل را وارد رژیم غذایی خود کنید یا دمنوش آن را بعد از ورزش بنوشید.

زعفران خواص بی شماری دارد. حاوی مواد معدنی و ترکیباتی مثل آهن، منیزیم، پتاسیم، کلسیم، زینک و غیره است که بدن را گرم 
نگه می دارد و از خشکیِ بدن محافظت و جلوگیری می کند. گرمای موجود در زعفران باعث می شود که بدن تان در برابر آنفلوآنزا، سرفه و 

سرماخوردگی مقاوم باشد. 

زنجبیل

زعفران

دارچین انتخابی عالی برای فصل های زمستانی است. دارچین سطح کلسترول را کاهش می دهد، از آرتروز جلوگیری می کند، با 
گر آن را به  سرماخوردگی مبارزه کرده و گوارش را بهبود می بخشد. دارچین سطح قندخون را پایین می آورد، به کاهش وزن کمک کرده و ا

کائو یا قهوه اضافه کنید، طعم بسیار عالی می دهد. می توانید پودر دارچین را روی سالاد، میوه یا ماست هم اضافه کنید. نوشیدنی هایی مثل کا

هل قدرت سیستم ایمنی را بالا می برد، حاوی ویتامین C است، از بدن در برابر سرماخوردگی محافظت می کند، گوارش را 
کسیدانی است و باعث بهبود سوخت و ساز می شود. ادویه هل مشکلات  بهبود می بخشد، دارای خواص ضدالتهابی و آنتی ا

کس اسید و اسهال را کاهش می دهد. گوارشی مانند سوزش معده، رفلا
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شــوهرمرده- نمایش 13- پســوند دارندگی- صاحب 
منصبی در ارتــش- روح و جان 14-  نمد که از پشــم 
گوسفند مالند- تکیه گاه- قالب شعر خیام 15- مراسم 

بزرگداشت- پرورش حیوانات  اهلی
  

1- پیروز- فیلمــی از دنیــس دوگان 2- بزرگوارتر- شــفادهنده- دریاچه اى در روســیه 
3- شبانگاه- بدشــکل و بدقیافه- تازه 4- پیل الکتریکی- از اعضاى دســتگاه تنفسی- فورى و 
سریع- غرور و تکبر 5- رودى در فرانسه- مرکز خراســان رضوى- مرکز ایالت کانزاس 6- پاکیزه 
گردانیدن- تفریق- موى فر 7- حکم و فرمان- ایالتی در جنوب کشــور هند- موزون و متناسب 
8- سرازیرى- عقب- دوستی و محبت 9- اندیشه- نوعی آبگوشت- شکلک 10- قلعه محکم- تپه ها 
و پشته ها- اشاره تاکیدى 11- سرانگشتان- نویســنده و دبیر- از سبک هاى موسیقی 12- اسب 
آذرى- سرگشته- سقف دهان- کسی که فرمان می برد 13- کوچک وجالب- شهرى در آذربایجان 
شرقی- از حروف  فارسی 14- از خوراک چهارپایان- دستبند زنانه- کسی که شعر می گوید 15- 

ناشی و آماتور- کشورى در آسیا

بهترین ادویه ها برای حفظ سلامتی
اثرمیگذاردواینتغییراتباعث افرادیکهسیستمایمنیضعیفیدارند،درفصلزمستانباچالشبیشتریمواجههستندزیراتغییراتآبوهواییرویآنهابیشتر
میشودکهبسیاریازافراددرگیریبیشتریهمداشتهباشند.ادویههاجزوضروریموادغذاییهستند،نهتنهاطعمخوبیدارند،بلکهخواصضدمیکروبیآنهاباعث
برابربیماریهاتغییرپیداکند.ادویههاقدرتسیستمایمنیرابالامیبرند،بهمبارزهبامشکلاتیمثلسرماخوردگی،سرفهوتبدرماههای میشودتامقاومتبدندر

سردزمستانیمیپردازندوباعثمیشوندکهدرچنینفصلیاحساسراحتیبیشتریداشتهباشید.


