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ویژگی‌های عینک آفتابی استاندارد کاهش خطر بیماری‌ قلبی با رژیم غذایی »پتاسیم«
داده‌هــا نشــان می‌دهد مصــرف موادغذایــی غنی از 
پتاســیم ماننــد آووکادو، مــوز و اســفناج، می‌تواند خطر 
ابتلا، بســتری و حتی مرگ ناشــی از بیماری‌هــای قلبی 
را تــا ۲۴ درصــد کاهش دهــد. پتاســیم، میــزان نمکی را 
که بــدن شــما از جریــان خــون خــارج می‌کنــد، افزایش 
می‌دهد. پروفسور »هنینگ بوندگارد«، نویسنده ارشد 
گفت: بدن انســان با یک رژیم غذایی غنی از پتاســیم و 
کم ســدیم تکامل یافته اســت. وی افزود: پتاسیم برای 

عملکــرد قلــب بســیار مهم اســت و ســوال ســاده‌ای که 
در این آزمایش پرســیدیم این بود: آیا با افزایش ســطح 
پتاســیم در بدن بــه بیماران ســودی می‌رســانیم؟ این 
آزمایش شــامل ۱۲۰۰ بیمار قلبی بود. نتایج نشــان داد: 
کاهش  افزایش سطح پتاسیم خون در رژیم غذایی با »
« - ۲۴ درصــد - بیماری‌هــای قلبی،  قابل توجــه خطــر
بستری‌شــدن در بیمارســتان به‌دلایل بیماری قلبی یا 

مرگ به هر دلیلی مرتبط است. 

رئیــس اداره پرتوهــای وزارت بهداشــت هشــدار داد: 
استفاده از عینک‌های معمولی و غیراستاندارد نمی‌تواند 
از ورود اشــعه UV به چشــم جلوگیری کند. علــی گورانی، 
گفت: عینــک محافظ باید قادر باشــد اشــعه UV تا طول 
مــوج ۴۰۰ نانومتــر را مســدود کنــد و دســتگاه‌های تســتر 
موجود می‌توانند این پوشش را بررسی کنند. صرفا تاریک 
گر عینک تنها باعث  بودن شیشه عینک کافی نیســت؛ ا
کاهش نور شــود ولی UV  را مســدود نکنــد، در واقع خطر 

بیشــتری ایجــاد می‌کند، زیــرا مردمــک چشــم در تاریکی 
بازتر شــده و میزان ورود اشــعه UV بیشــتر می‌شــود. وی 
خاطرنشــان کــرد: عینک محافــظ بایــد لبه‌هــای اطراف 
چشم را بپوشاند، در غیر این صورت درصد زیادی از اشعه 
UV از اطراف وارد چشم می‌شود. مردم به‌جای استفاده 
، به عینک‌های استاندارد با  از عینک‌های ســاده و کم‌اثر
پوشش کامل اطراف چشم و توانایی مسدودکردن UV تا 

۴۰۰ نانومتر روی بیاورند.

برای کاهش ‌وزن »فوق فرآوری« نخورید
یک مطالعه جدید می‌گوید: غذاهای فوق‌فرآوری شــده را 
کنار بگذارید. محققان گزارش دادند که افــراد با رژیم غذایی 
حــاوی غذاهــای کــم فرآوری‌شــده، دو برابــر بیشــتر از رژیــم 
غذایی حاوی محصــولات فوق‌فرآوری شــده وزن کم کردند، 
حتی بــا اینکه هــر دو رژیــم از نظــر تغذیــه‌ای با هــم مطابقت 
داشتند. »کریس ون تولکن«، محقق و استادیار بیان داشت: 
، به‌ویــژه به‌دلیل  »سیســتم غذایــی جهانــی در حــال حاضــر
دسترسی گســترده به غذاهای ارزان و ناســالم، باعث ضعف 
ســامت و چاقی مرتبط با رژیم غذایی می‌شــود.« ون تولکن 
گفت: »این مطالعه علاوه بر نقــش مواد مغذی مانند چربی، 
، اهمیت فوق فرآوری را در بهبود نتایج سلامتی  نمک و شکر
برجســته می‌کند.« غذاهای فوق‌فرآوری شده عمدتا از مواد 
اســتخراج شــده از غذاهای کامل، مانند چربی‌های اشــباع، 
نشاســته و قندهــای افــزوده ســاخته می‌شــوند. ایــن غذاها 
همچنیــن حــاوی طیــف گســترده‌ای از افزودنی‌هــا هســتند 
، جذاب‌تــر و ماندگارتــر کننــد، از جمله  تــا آنهــا را خوشــمزه‌تر
رنگ‌هــا، امولســیفایرها، طعم‌دهنده‌هــا و تثبیت‌کننده‌هــا. 
کی شــامل کالاهای پخته شــده بســته‌بندی  این مــواد خورا
شــده، غلات شــیرین، پیتــزای منجمد، ســوپ‌های فــوری و 
برش‌های ســرد اغذیه‌فروشــی هســتند. بــرای ایــن مطالعه، 
محققــان ۵۵ بزرگســال را اســتخدام کردنــد تــا به نوبــت رژیم 
غذایــی حــاوی غذاهــای کــم فــرآوری شــده یا فــوق فــرآوری 
شده را مصرف کنند. به مدت هشــت هفته، شرکت‌کنندگان 
وعده‌های غذایــی با حداقل میــزان فرآوری ماننــد بلغور جو 
گتی خانگی خوردند. ســپس به مدت هشــت  دوســر یا اســپا
، آنها غذاهای فوق‌فرآوری شــده مانند جو دوســر  هفته دیگر
صبحانه یا لازانیای بســته‌بندی شــده آماده مصــرف کردند. 
وعده‌های غذایی به خانه‌های شرکت‌کنندگان تحویل داده 
شــد و به آنها گفته شــد که هر چقدر که می‌خواهند بخورند. 
به افراد بیشتر از نیازشان غذا داده شد و به آنها گفته نشد که 
میزان مصرف خود را محدود کنند. محققان گفتند که هر دو 
نوع رژیم غذایی از نظر تغذیه‌ای مطابق با دستورالعمل‌ها در 
مورد یک رژیم غذایی سالم و متعادل بودند و شامل سطوح 
توصیه‌شــده چربــی اشــباع، پروتئیــن، کربوهیــدرات، نمک، 
فیبر و میوه‌هــا و ســبزیجات بودند. اما نتایج نشــان می‌دهد 
که افــراد هنگام خــوردن غذاهای کــم فرآوری شــده حدود 2 
درصد از وزن بــدن خــود را از دســت دادنــد، در حالی‌که این 
میــزان در رژیــم غذایی فــوق فــرآوری شــده تنها 1 دصــد بود. 
گرچه  »ساموئل دیکن«، محقق ارشد و پژوهشگر اظهارکرد: »ا
کاهش2 درصد ممکن است خیلی زیاد به نظر نرسد، اما این 
کاهش تنهــا در طول هشــت هفته و بــدون تلاش افــراد برای 
گر این نتایج را  کاهش فعال مصرف آنها حاصل شــده است. ا
در طول یکســال تعمیم دهیم، انتظار داریــم در رژیم غذایی 
با حداقل فرآوری، ۱۳ درصد کاهــش‌وزن در مردان و ۹ درصد 
کاهــش‌وزن در زنان را شــاهد باشــیم، اما پــس از رژیم غذایی 
فــوق فرآوری‌شــده، تنهــا ۴ درصد کاهــش‌وزن در مــردان و ۵ 
درصد در زنان مشــاهده شــد. با گذشــت زمان، این موضوع 
به یــک تفاوت بــزرگ تبدیــل خواهد شــد.« شــرکت‌کنندگان 
در رژیم غذایی بــا حداقل فــرآوری، روزانه ۲۹۰ کالــری کمتر از 
حد معمول دریافــت می‌کردند، اما هنگام خــوردن غذاهای 
فوق‌فرآوری‌شــده، این کاهش تنهــا ۱۲۰ کالری بــود. غذاهای 
فوق‌فرآوری‌شــده معمولا کالری زیادی دارنــد، بنابراین افراد 
گر وعده‌هــای کوچک‌تری بخورند، احتمال بیشــتری  حتی ا
دارد که انــرژی بیشــتری دریافــت کننــد. محققــان دریافتند 
افرادی که رژیــم غذایی با حداقــل فرآوری مصــرف می‌کنند، 
در مقایســه بــا زمانی‌کــه غذاهــای فوق‌فرآوری‌شــده مصــرف 
می‌کردنــد، دو برابر بیشــتر در کنترل کلــی هوس‌های غذایی 
خود موفــق بودنــد. دکتر »راشــل باترهــام«، محقــق دیگر در 
یک بیانیه خبری گفت: »بهترین توصیه به مردم این اســت 
که با تعدیل مصرف کلی انــرژی، محدودکردن مصرف نمک، 
شــکر و چربی اشباع‌شــده و اولویت دادن به غذاهای پرفیبر 
مانند میوه‌ها، ســبزیجات، حبوبات و آجیل، تا حد امکان به 
دستورالعمل‌های تغذیه‌ای پایبند باشند.« )حبوبات شامل 

لوبیا، عدس، نخودفرنگی خشک و موارد مشابه می‌شود.(

نکـــــــته
ارتباط کووید ۱۹ با آسم و آلرژی‌های فصلی

یــک مطالعه جدیــد نشــان می‌دهد کــه عفونــت کووید۱۹ 
ممکن است خطر ابتلا به آسم، آلرژی‌های فصلی و مشکلات 
سینوســی طولانی‌مدت را در فرد افزایش دهد. بــا این حال، 
کسیناســیون ایــن خطر را  محققان گــزارش می‌دهنــد کــه وا
کاهش می‌دهد. »فیلیپ کورمن«، محقق ارشد اپیدمیولوژی 
کسیناسیون نه  پزشــکی گفت: »جالب اســت که می‌بینیم وا
تنها در برابــر خود عفونــت محافظت ایجاد می‌کنــد، بلکه به 
نظر می‌رســد محافظت خوبی در برابر برخی عوارض تنفسی 
نیز ایجاد می‌کند.« برای این مطالعه، محققان ۹۷۴۰۰۰ نفر را 
که به کووید مبتلا شده بودند با بیش از ۴.۴ میلیون نفر که نه 
کســینه شده بودند، مقایسه کردند.  آلوده شده بودند و نه وا
ایــن ســوابق از یــک پایــگاه داده بــزرگ ســامت الکترونیکــی 
ایالات‌متحده گرفته شد. نتایج نشان داد که بیماران کووید 
۶۶ درصد بیشــتر در معرض خطر ابتلا به آســم قرار داشتند. 
محققان گفتند که آنها همچنین ۷۴ درصد بیشتر در معرض 
خطر التهاب مزمــن ســینوس و ۲۷ درصد بیشــتر در معرض 
خطر تــب یونجه )نوعــی آلــرژی فصلــی( بودند. با ایــن حال، 
محققــان اظهارکردند که عفونــت خطر ابتلا بــه بیماری‌های 
گزما یا التهاب مری را افزایش نمی‌دهد. کورمن  دیگری مانند ا
گفت: »نتایج ما نشان می‌دهد که کووید ۱۹ می‌تواند التهاب 
نوع ۲ را در مجــاری هوایــی ایجاد کنــد، اما در ســایر اندام‌ها 
چنیــن تأثیــری نــدارد.« این تیــم همچنیــن افــراد ســالم را با 
کسینه شــده علیه کووید مقایســه کرد و اثر معکوسی  افراد وا
را مشــاهده کرد؛ خطر ابتلا به آســم در مقایســه بــا افرادی که 
کســن زده بودند، ۳۲ درصــد کمتر بــود. اما وقتــی بیماران  وا
کسینه شــده علیه کووید مقایســه شدند، اثر  کووید با افراد وا
واضح‌تری مشــاهده شــد. افراد آلوده به کووید در مقایســه با 
کســینه شــده بودند، بیش از دو برابر بیشــتر در  افرادی که وا
معرض خطر آسم یا مشکلات سینوسی و ۴۰ درصد بیشتر در 
معرض تب یونجه بودند. با این حال، محققان هشدار دادند 
که این مطالعه فقط می‌تواند یک ارتباط، نه یک رابطه علت و 
معلولی، بین کووید و مشکلات مجاری تنفسی را نشان دهد 

و مطالعات بیشتری در این زمینه نیاز است.

 عمــود‌ی  افقــی

 چاقی و اضافه‌وزن ریسک ابتلا به سرطان 
پروستات را در مردان افزایش می‌دهد. طبق 
مطالعات ســرطان پروستات از شــایع‌ترین 
ســرطان‌ها در مردان اســت، با افزایش سن، 
احتمال بــروز ســرطان پروســتات در مردان 
افزایــش می‌یابــد. هورمون‌هــای مردانــه 
نقش مهمــی در ایجاد و پیشــرفت ســرطان 
پروستات دارد، چاقی و افزایش‌وزن ریسک 
ابتلا به سرطان پروستات را افزایش می‌دهد. 
پروســتات:  ســرطان  تشــخیص  راه‌هــای 
معمولا افــراد با علائمــی همچون تکــرر ادرار 
و یا مشــکل در دفع ادرار به پزشــک مراجعه 
مــی کننــد و پزشــک نیــز بــا انجــام معاینات 
بالینــی و آزمایــش بــه ابتــا فــرد بــه ســرطان 
پروستات شــک می‌کند و تشــخیص قطعی 
نیــز بــا نمونه‌بــرداری از بافــت پروســتات 
صــورت می‌گیــرد. خوشــبختانه درمان‌های 
خوبــی از درمان‌هــای انتظــاری بــرای افــراد 
مسن، تا جراحی، پرتو درمانی و درمان‌های 
هورمونــی بــرای ســرطان پروســتات وجــود 
دارد و ایــن ســرطان به‌خوبــی قابــل درمــان 
اســت. شناســایی بــه موقــع ایــن بیمــاری 
ضرورت دارد و توصیه می‌شود مردان از سن 
۵۰ ســالگی بــه بعــد به‌صــورت ســالانه تحت 
آزمایش خــون PSA قــرار گیرند. افــرادی که 
ســابقه فامیلــی ابتــا به ســرطان پروســتات 
دارند، بهتر است از ۴۵ سالگی این آزمایش را 
انجام دهند. در خصوص برخی باورها نظیر 
مصرف گوجه‌فرنگی، تخمه کدو، چای‌ســبز 
و...، شواهد محکمی در این خصوص وجود 
ندارد و مطالعات و مقالات متناقضی در این 
خصــوص وجــود دارد، لــذا بهتر اســت روی 
بیماریابی و تشخیص ســریع‌تر این بیماری 

تمرکز کنیم.

 دیابت بارداری 
و ابتلا به دیابت نوع۲ 

خبــــر

می‌دهــد  نشــان  تحقیــق  یــک  نتایــج 
بســیاری از افــرادی کــه دیابــت بــارداری را 
تجربــه می‌کننــد در آینــده مبتــا بــه دیابت 
نوع۲ خواهند شــد. محققان پی بردند که 
برخــی پیش‌ســازهای پروتئیــن دیابتــی در 
اوایل بــارداری بروزکرده و کســانی‌که به آنها 
مبتلا شــوند بــا احتمــال بیشــتر بــه دیابت 
نوع۲ مبتلا می‌شــوند. در این مطالعه، ۳۹۱ 
زن که مبتلا به دیابت بارداری بودند، مورد 
بررســی قرار گرفتند. محققــان دریافتند که 
۵.۷ درصــد از کســانی‌که دیابــت بــارداری 
داشتند به دیابت نوع‌یک مبتلا و ۵۰ درصد 
به دیابت نــوع۲ مبتلا شــدند. در بســیاری 
مواقع دیابت بارداری موقتــی بوده و بعد از 

زایمان، پایان می‌پذیرد.

حسین عبدی
یک متخصص ارولوژی

عهدقاجــار  در  قــراردادی‌  ترکمنــی-  قــوم  ‏1- 
2- عنصرطبیعــی یــزد- از زمیــن ســردرآورده- همــان 
داروســت 3- مدرســه فنــی- میان‌ووســط- بی‌حرکــت 
4- حرف همراهی- نام هندی اســتخوان- از شهرهای 
فرانســه- کالای دســت‌نخورده 5- آلوی کوهــی- حنا- 
حرف انتخاب- نســبت دو زن بــا یک شــوهر 6- مدرک‌ 
متوسطه- مقابل- ملاقات 7- حرص‌وطمع- نام دیگر 
ازت-  زمین‌شوی دسته‌دار 8-  توشه سفر- امیدواری- 
عضو فعال بدن- مخفــف ‌لیکن 9- کجاســت؟- دیدن 
ماه نو- حرف فاصله 10- ازخزندگان- از حروف یونانی- 
کن  نوعی پاپوش 11- کلبه ترکمنی- موجودنامرئی- سا
شــدن و ایســتادن- خشــک مــزاج 12-  بلــه روســی- 
بی‌ســواد- حــرف عصــا- دوش و کتــف 13- نان ســنتی 
ع- قله مرتفعی در قطب  پرطرفدار- نوعی پیشوندمضار
جنوب 14- زمان بی‌آغاز- شــهري در هلند- خودرویی 

ایرانی 15- اثر تاریخی استان‌قزوین- وطن و دیار
 

گین کویــری 2- تابلویــی از داوینچی- مشــهور  1- گوینده ســخن درشــت و نیــش‌دار- بــاد زهرآ
و سرشــناس 3- هوش‌وحافظه- بیــرون دهان-  از اجــزای لبــاس- دروازه‌بــان 4- رنگین کمان- 
نمک‌هندی- سوسن زرد- دفاع فوتبال 5- دریاچه‌ای در روسیه- دوری و جدایی- کلمه تصغیر 
کی!- میان  6- جلوتــر- تندوتیز- بی‌بهــره از جوانمــردی 7- ذره بــاردار- کــج- خوبی 8-  سازشــا
ک- اســباب و  شــانه و آرنج دســت- ســماق- علامــت مفعولــی 9- از واحدهــای وزن- لقــب ‌ضحا
لوازم منزل 10- فقر و تنگدســتی- تبارونژاد- زمان تولد 11- مخفف شــاه-  فریاد- پادشاه‌وسلطان 
12- طرف‌وجهــت- علامــت مصدرجعلــی- می‌دهنــد تا رســوا کنند- گرامــی 13- شــکلک- بانگ 
کبوتر- شهررازی- یار»هوی«! 14- برنده جایزه نوبل فیزیک در سال 1949- محلی برای خواندن 

کتاب 15- نمک‌نشناس- بی‌نظم
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دندان‌ها جزو مهمترین بخش از بدن انسان است که در عملکرد جایگزینی ندارد. معمولا اولین موضوعی که در سلامتی آنها به ذهن افراد متبادر می‌شود، استفاده از دندان‌ها جزو مهمترین بخش از بدن انسان است که در عملکرد جایگزینی ندارد. معمولا اولین موضوعی که در سلامتی آنها به ذهن افراد متبادر می‌شود، استفاده از 

ک و یا در نهایت نخ دندان است. اما بر اساس آخرین مطالعات این موارد نمی‌تواند کافی باشد و نیازمند مکمل‌هایی از جمله ویتامین‌ها و مواد معدنی است. ک و یا در نهایت نخ دندان است. اما بر اساس آخرین مطالعات این موارد نمی‌تواند کافی باشد و نیازمند مکمل‌هایی از جمله ویتامین‌ها و مواد معدنی است.مسوا مسوا

ویتامین‌هایی برای حفظ ایمنی دهان و دندان 

کتری‌های بزاق دهان است. ویتامین A نقش مهمی  ویتامین A یکی از محافظان طبیعی دندان در قبال میکروب‌ها و با
در سلامت بزاق و همچنین سیستم ایمنی دهان دارد. ویتامین A را می‌توان در گوشت قرمز، جگر، انواع ماهی، زرده تخم 

غ، کلم پیچ، کلم برگ، اسفناج، سبزیجات زرد رنگ، سیب‌زمینی شیرین و طالبی یافت.  مر

A    ویتامین

کسیدان قوی، نقشی حیاتی در حفظ سلامت بافت لثه و استحکام آن ایفا می‌کند.  ویتامین C به‌عنوان یک آنتی‌ا
کمبود ویتامین C می‌تواند منجر به عواقب نامطلوبی برای سلامت دهان و دندان شود. منابع ویتامین  Cشامل 

سیب‌زمینی، انواع توت‌ها، گوجه‌فرنگی، مرکبات، فلفل، سیب‌زمینی شیرین، کلم بروکلی و کلم پیچ است.

C  ویتامین

مینای دندان که سخت‌ترین بخش بدن انسان است، بخش عمده‌ای از ساختار خود را مدیون کلسیم است. این 
ماده معدنی نقش اساسی در حفظ استحکام و مقاومت مینای دندان در برابر اسیدها و عوامل پوسیدگی دارد. کمبود 

کلسیم می‌تواند عواقب جدی برای سلامت دهان و دندان داشته باشد. 

کلسیم

ویتامین D از اثرگذارین ویتامین‌ها در موضوع سلامتی دهان و دندان است. کمبود ویتامین D اثرات نامطلوب از 
جمله بیماری‌های دهان، پوسیدگی دندان و عفونت لثه را در پی دارد. بهترین تامین‌کننده ویتامین D نورخوشید است 

، آب پرتقال و غلات استفاده کرد. غ، شیر اما در کنار آن می‌توان از کنسرو ماهی، جگر گاو، زرده تخم‌مر

D  ویتامین


