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نشانه های ریفلاکس معدهفواید کره بادام برای سلامتی
  کره بادام مقادیر قابل توجهی ویتامین E ارائه 
می کند. کره بادام سرشار از انواع ریزمغذی ها است، 
اما به دلیل محتوای ویتامین E آن متمایزتر است. کره 
بادام همچنین در پیشگیری از بیماری قلبی مفید 
 E است. کره بادام حاوی حدود 4 میلی گرم ویتامین
در هر وعده است که 26 درصد از مصرف روزانه توصیه 
شده برای بزرگسالان است. شاید متوجه شده باشید 
که کره بادام دارای چربی بسیار بالایی است، اما همه 

انواع چربی برابر نیستند. کره بادام سرشار از چربی های 
اشباع نشده است که سلامت قلب را تقویت می کند. 
به افزایش HDL )معروف به کلسترول خوب( و 
کاهش  LDL )معروف به کلسترول بد( کمک می کنند. 
محتوای چربی همچنین به شما کمک می کند برای 
مدت طولانی تری سیر بمانید و به طور بالقوه به شما 
کمک می کند تا میان وعده ها و انتخاب های غذایی 

دقیق تری داشته باشید.

  سوزش سرِدل، یکی از نشانه های شایع ریفلاکس 
معده است، اما این عارضه نشانه های خاموش دیگری هم 
دارد. رفلاکس معده زمانی رخ می دهد که اسید از دریچه  
پایینی مری به مری باز می گردند. گلودردی که از بین 
نمی رود و همراه با نشانه های سرماخوردگی هم نیست، 
می تواند نشان دهنده ابتلا به ریفلاکس اسیدمعده 
به مری باشد. سرفه مداوم یا خس خس سینه، این 
علائم که اغلب در بیماران مبتلا به آسم دیده می شود، 

می تواند نشانه ای از ابتلا به ریفلاکس اسید باشد. ایجاد 
حفره در دندان ها به علت فرسایش مینای دندان و یا 
تغییر رنگ دندان ها می تواند ناشی از ریفلاکس اسید 
باشد. اسیدمعده می تواند مینای دندان را از بین ببرد. 
بوی بد دهان، اگر با مسواک زدن و یا کشیدن نخ دندان 
هنوز هم مشکل بوی بد دهان را تجربه می کنید، برای 
تشخیص ریفلاکس معده به مری با دندانپزشک تان 

تماس داشته باشید.  

بیشتر قدم بزنید تا بیشتر عمر کنید
 مستندات مطالعات علمی محققان نشان می دهد که 
سبک زندگی بی تحرک ممکن است منجر به افزایش 
بیماری های قلبی وعروقی و کوتاه تر شدن طول عمر شود. این 
مطالعه نشان داد که حداقل سه هزار و 967 قدم پیاده روی 
در روز خطر مرگ  به هر دلیلی و 2 هزار و 337 قدم در روز 
خطر مرگ ناشی از بیماری های قلبی و عروقی را کاهش 
می دهد. با این حال، تجزیه و تحلیل جدید 226 هزار و 889 
نفر از 17 مطالعه مختلف در سراسر جهان نشان داده است 
که هر چه بیشتر پیاده روی کنید، مزایای بیشتری برای 
سلامتی شما خواهد داشت؛ به طوری که با هر 500 تا 1000 
قدم اضافی که راه می روید، خطر مرگ به هر دلیل یا مرگ 
براثر بیماری قلبی وعروقی به میزان قابل توجهی کاهش 
می یابد. افزایش هزار قدم در روز با کاهش 15 درصدی خطر 
مرگ به هر دلیل و افزایش 500 قدم در روز با کاهش هفت 
درصدی مرگ ناشی از بیماری های قلبی عروقی همراه است. 
پروفسور Banach رهبر این پژوهش و استاد قلب و عروق 
می گوید: »مطالعه ما تایید می کند که هر چه بیشتر راه بروید، 
بهتر است. ما متوجه شدیم که این امر برای مردان و زنان، 
صرفنظر از سن و صرف نظر از زندگی در یک منطقه معتدل، 
نیمه گرمسیری، نیمه قطبی یا منطقه ای با آب و هوای 
ترکیبی، صدق می کند. تجزیه و تحلیل ما نشان می دهد که 
برای کاهش چشمگیر مرگ و میر ناشی از هر علتی به چهار 
هزار قدم در روز و حتی کمتر برای کاهش مرگ و میر ناشی 
از بیماری های قلبی وعروقی نیاز است. مستندات قطعی 
نشان می دهد سبک زندگی بی تحرک ممکن است منجر 
به افزایش بیماری های قلبی وعروقی و کوتاه تر شدن طول 
عمر شود. مطالعات نشان داده اند که فعالیت بدنی ناکافی 
بیش از یک چهارم جمعیت جهان را تحت تاثیر قرار داده 
است. زنان بیشتر از مردان )32 درصد در مقابل 23 درصد( 
و افراد در کشورهای با درآمد بالاتر در مقایسه با کشورهای 
کم درآمد )37 درصد در مقابل 16 درصد( فعالیت بدنی 
کافی ندارند. بر اساس داده های سازمان جهانی بهداشت، 
فعالیت بدنی ناکافی چهارمین علت شایع مرگ و میر در 
جهان است و سالانه 3.2 میلیون مرگ مربوط به کم تحرکی 
گزارش می شود. از طرفی همه گیری COVID-19 منجر 
به کاهش فعالیت بدنی شد و دو سال بعد از آن نیز سطح 
فعالیت بهبود نیافته است. دکتر Ibadete Bytyçi از 
مرکز بالینی دانشگاه کوزوو پریشتینا، نویسنده ارشد مقاله، 
می گوید: »تاکنون مشخص نشده بود که تعداد بهینه گام ها 
و تاثیر آن بر سلامتی چقدر است. با این حال، باید تاکید کنم 
که اطلاعات محدودی در مورد تاثیرچشمگیر 20 هزار قدم 
در روز وجود دارد، بنابراین همچنان نیاز است این نتایج 
در گروه های بزرگ تری از مردم تایید شود.« این متاآنالیز 
اولین موردی است که نه تنها تأثیر پیاده روی تا 20 هزار 
قدم در روز را ارزیابی می کند، بلکه به بررسی این موضوع 
می پردازد که آیا بسته به سن، جنس یا محل زندگی افراد 
در جهان، میزان این تاثیر تفاوت  می کند یا خیر. محققان 
به طور متوسط هفت سال وضعیت شرکت کنندگان را 
پیگیری کردند. میانگین سنی آن ها 64 سال بود و 49 درصد 
شرکت کنندگان زن بودند. در افراد 60 سال یا بیشتر، میزان 
کاهش خطر مرگ کمتر از افراد کمتر از 60 سال بود. در 
افراد مسن تر، 42 درصد کاهش خطر در افرادی که بین 
6 هزار تا 10 هزار قدم در روز راه می رفتند مشاهده شد، در 
حالی که در بزرگسالان جوانی که بین 7 هزار تا 13 هزار قدم 
در روز راه می رفتند، 49 درصد کاهش خطر مشاهده شد. 
پروفسور Banach بیان داشت: »در دنیایی که داروهای 
پیشرفته ای برای مقابله با بیماری های خاص قلبی وعروقی در 
دسترس است، معتقدم همیشه باید بر تغییر سبک زندگی، 
از جمله رژیم غذایی و ورزش که قهرمان اصلی تحلیل ما بود، 
تاکید شود، چراکه ممکن است حداقل در کاهش خطرات 

قلبی وعروقی و افزایش عمر موثرتر باشد.

نکتــــه
  ارتباط نوشیدنی های شیرین 

با کبد چرب
 تحقیقات جدید ارتباط بین مصرف برخی نوشیدنی ها 
و خطر ابتلا به بیماری کبدچرب را نشان می دهد. مصرف 
بیش از حد نوشیدنی های مصنوعی شیرین شده، خطر 
ابتلا به بیماری کبدچرب را افزایش می دهد و شامل 
داده های 136هزار و 277 شرکت کننده بدون سابقه 
بیماری کبدی و بر تأثیر نوشیدنی های شیرین شده 
با قند، نوشیدنی های شیرین شده مصنوعی و آبمیوه 
خالص بر توسعه بیماری کبدچرب متمرکز بود. در این 
تحقیق مقطعی، بیماری کبدچرب با استفاده از شاخص 
کبدچرب، با نمره کوچکتر و مساوی 60 که نشان دهنده 
وجود بیماری است، تعریف شد. محققان از رگرسیون 
لجستیک برای تحلیل مقطعی و رگرسیون خطر متناسب 
کاکس برای بررسی طولی استفاده کردند. مدل آماری 
رگرسیون برای متغیرهای وابسته دوسویی مانند بیماری 
یا سلامت، مرگ یا زندگی استفاده می شود. یافته ها نشان 
داده است که مصرف نوشیدنی های شیرین شده با قند، 
نوشیدنی های شیرین شده مصنوعی و آبمیوه خالص همگی 
با خطر بیماری کبدچرب مرتبط هستند. افرادی که این 
نوشیدنی ها را مصرف نمی کردند در مقایسه با کسانی که یک 
تا دو لیتر یا بیشتر در هفته مصرف می کردند، به طور قابل 
توجهی احتمال ابتلا به بیماری کبدچرب بیشتر بود. مصرف 
نوشیدنی های شیرین شده مصنوعی ارتباط معنادارتری با 
خطر ابتلا به بیماری کبدچرب نشان داد. در مقابل، مصرف 
آبمیوه خالص ارتباط ضعیفی با این بیماری دارد. علاوه بر 
این، تحقیق شرکت کنندگان را به مدت 10 سال و دو ماه 
بررسی کرد که در آن 1043 مورد ابتلا به بیماری کبدچرب 
بستری در بیمارستان ثبت شد. مصرف نوشیدنی های 
شیرین شده مصنوعی در سطوح یک تا دو لیتر در هفته و 
بیش از دو لیتر در هفته به ترتیب با 22 درصد و 35 درصد 
افزایش خطر ابتلا به بیماری کبدچرب بستری در بیمارستان 
مرتبط بود. نتایج این تحقیق  یک روند نگران کننده را 
برجسته می کند که نشان می دهد مصرف بیش از حد 
نوشیدنی های مصنوعی شیرین ممکن است به پیشرفت 

بیماری کبدچرب کمک کند.

عمــودیافقــی

افزایش  باعث  که  علت هایی  از  یکی    
سرطان های پوست می شود، قرارگرفتن در 
معرض اشعه UV است. ما توصیه می کنیم که 
از زمان بیداری تا زمان خواب هر سه ساعت از  
 SPF کرم های ضدآفتاب استفاده کنید. درصد
ضدآفتاب ها تفاوت چندانی در اثرگذاری آن ها 
ایجاد نمی کند. آنچه اهمیت دارد، استفاده 
مدام هر سه ساعت است تا بتوان مانع تخریب، 
پیری و سرطان های پوستی شد. منبع اشعه تنها 
آفتاب نیست و مانیتورها، تلویزیون، گوشی های 
تلفن همراه و لامپ ها می توانند با شدت کمتر 
آسیب زا باشند بنابراین توصیه ما استفاده از 
ضدآفتاب از صبح تا تاریکی کامل در شب است. 
مردان هم باید استفاده از ضدآفتاب را جدی 
بگیرند، در برخی مشاغل افراد در معرض مدام 
آفتاب قرار دارند و این دسته افراد باید علاوه 
بر استفاده از ضدآفتاب، استفاده از کلاه را 
جدی بگیرند. قرارگرفتن در معرض UV باعث 
تخریب رشته های الاستین پوست می شود که 
همین موضوع یکی از علت های پیری است  و 

این آسیب ها غیرقابل برگشت هستند.

 یک مطالعه اولیه نشان می دهد افرادی که 
با افزایش سن به دنبال تیزبینی ذهنی و ذهن 
فعال هستند بهتر است مارگارین را با روغن 
زیتون جایگزین کنند. این مطالعه بر روی بیش 
از 90000 نفر نشان داد که دوستداران روغن 
زیتون در طول سه دهه بعد کمتر به دلیل زوال 
عقل جان خود را از دست می دهند. افرادی 
که بیش از نیم قاشق غذاخوری در روز از این 
روغن مصرف می کردند، 28 درصد کمتر در 
معرض خطر مرگ ناشی از زوال عقل بودند. 
به گفته محققان، یک تغییر کوچک رژیم 
غذایی می تواند تفاوت قابل توجهی ایجاد کند: 
مصرف روزانه یک قاشق چایخوری روغن 
زیتون به جای همان مقدار روغن مارگارین 
ممکن است خطر مرگ ناشی از زوال عقل را تا 
14 درصد کاهش دهد. مطالعات گذشته نشان 
داده اند که رژیم غذایی غنی از روغن زیتون 
می تواند خطر حمله قلبی و سکته مغزی را 

کاهش دهد. 
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طایفه ای از ایل بختیاری 9- گیاهی است علفی و یکساله از تیره بادنجانیان- جوانه روییده در پای 
درخت 10- کلام تنفر- آزمایش- جزءکوچک ماده- چه چیزی 11- کســانی که در جایی ساکن 
شده اند- تکیه دادن- گوش کردن 12- ســبزی خردکردنی- استخوان کاسه سر- باران کم 13-  
خداوند- الفبای  موسیقی- گوش دادن- از حروف  الفبای فارسی 14- بدون معطلی- علوم ها- محکم 

15- خاصیت رادیواکتیویته- ناسازگاری

خوراکیهایی
برایرشدمغزکودکان

اینفوگرافیک:آرمانملی

والدیناغلببهدنبالبهترینراههابرایقویوسالمنگهداشتنفرزندانخودهستند.
بزرگترینچالشیکهدراینزمینهوجوددارد،تغذیهکودکاستکهچهبخوردتاباهوشترو
قویترشود؟تحقیقاتزیادیدراینزمینهصورتگرفتهکهکودکاندرحالرشدچهغذاهایی
مصرفکنندتاتمامموادمغذیموردنیازبرایداشتنسلامتجسمانیرادریافتکنند.در
خصوصتغذیهلازمبرایتقویتمغزهمبایدگفتغذاییجادوییایوجودنداردکهیکشبه
کودکرابهیکنابغهتبدیلکند،اماغذاهاییوجوددارندکهمصرفمنظمآنها،بهرشدمغزو

.تقویتتواناییهایشناختیدرکودکانکمکمیکند


