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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نقش چاقی در بروز دیابت و سرطاننکاتی درباره نگهداری روغن زیتون 
روغن‌  نگهداری  مورد  در  تغذیه  کارشناسان   
زیتون که یکی از عناصر مهم در پخت‌وپز و تهیه انواع 
سالادهاست، هشدار می‌دهند و می‌گویند که محل 
نگهداری آن، روی طعم و ماندگاری‌اش تاثیرگذار است. 
برای نگهداری درست روغن زیتون باید تعادل را رعایت 
کرد. نور برای روغن زیتون مضر است و باید در محیطی 
خنک نگهداری شود. از طرفی بوی خاص تازه روغن 
زیتون نیز در صورت نگهداری در یخچال کاهش می‌یابد. 

کارشناسان به نکته اشاره کرده‌اند که عمر مفید مصرف 
روغن زیتون معمولا کوتاه است، بنابراین بهتر است ظرف 
»چند ماه« مصرف شود. برای تشخیص تازگی روغن 
زیتون، تنها نباید به تاریخ انقضا نگاه کرد. بهترین نشانه‌ 
فاسدشدن روغن زیتون نه تاریخ انقضای روی بطری، 
بلکه حس بویایی و چشایی خودتان است. روغن فاسد 
معمولا بوی ماندگی می‌دهد، مثل بوی مداد شمعی یا 

گردوی کهنه.

 عضو هیأت مدیره جامعه پزشکان متخصص 
که با پیشگیری از چاقی می‌توان  کرد  کید  داخلی تا
جلوی بروز بسیاری از بیماری‌ها از جمله دیابت و 
سرطان را گرفت. سینا کوثری با بیان اینکه بیماری‌های 
گیر برای مردم و نظام بهداشتی کشور پرهزینه  غیروا
که این بیماری‌ها موجب از کارافتادگی  است؛ گفت: چرا
افراد خواهد شد. در مورد دیابت که یکی از مشهورترین 
گیر است، پس از بررسی و غربالگری  بیماری‌های غیروا

۷۴ درصد از جمعیت مورد هدف در کشور مشخص شد 
که حدود ۱۱ درصد مردم کشور دیابت و ۸ درصد پیش 
دیابت دارند و حدود ۴۸ درصد از جمعیت نیز اضافه 
وزن و چاقی دارند. وی افزود: نکته دیگر جلوگیری از 
بروز سرطان‌های قابل پیشگیری دستگاه گوارش مانند 
سرطان‌های کلورکتال است. این نوع سرطان یکی از 
انواع سرطان‌های قابل پیشگیری است که در دستور 

کار وزارت بهداشت قرار دارد.

نشستن بیش از حد، مغز را کوچک می‌کند
 تحقیقات جدید نشان می‌دهد که نشستن بیش از حد، 
صرف نظر از عادات ورزشی شما، می‌تواند به مغز شما آسیب 
برساند. مطالعه‌ای که هفت سال زمان برده است، نشان 
می‌دهد افراد مسنی که ساعات بیشتری را صرف نشستن 
می‌کنند، حتی آن دسته‌ای که مرتبا ورزش می‌کردند، سریع‌تر 
دچار کوچک شدن مغز و زوال ذهنی می‌شوند. این یافته، 
باور بسیاری از مردم را به چالش می‌کشد و آن این است که 
ورزش منظم، ساعت‌ها نشستن را جبران می‌کند. طبق این 
کثر شرکت‌کنندگان به اندازه کافی فعال بودند که در  تحقیق، ا
دسته مناسب دستورالعمل‌های مرکز کنترل و پیشگیری از 
بیماری برای فعالیت بدنی هفتگی قرار بگیرند. با این حال، 
نشستن بیش از حد همچنان به سلامت مغزشان آسیب 

می‌رساند.
  هزینه پنهان بی‌تحرکی

محققان، ۴۰۴ فرد مسن با میانگین سنی ۷۱ سال را به 
مدت هفت سال با استفاده از مانیتورهای مچی برای ردیابی 
کردند. به طور متوسط،  دقیق الگوهای حرکتی، دنبال 
گرچه  شرکت‌کنندگان روزانه حدود ۱۳ ساعت می‌نشستند و ا
این عدد ممکن است زیاد به نظر برسد اما زمانی که زمان 
نشستن خود را پشت میز کار، هنگام صرف وعده‌های غذایی 
و استراحت عصرگاهی جمع کنید ممکن است به عددی 
مشابه یا حتی بالاتر برسید. تغییرات مغزی مرتبط با نشستن 
خ داد که معمولا در برابر بیماری  بیشتر در مناطقی از مغز ر
آلزایمر آسیب‌پذیر هستند. این نواحی از مغز افرادی که 
بیشتر می‌نشستند، نازک‌تر شدند و در آزمون‌های حافظه که 
از آنها خواسته می‌شد تجربیات و رویدادهای گذشته را به یاد 

بیاورند، عملکرد بدتری داشتند.
 عوامل خطر ژنتیکی 

نگران‌کننده‌ترین نکته این بود که نشستن اثرات بدتری 
بر حاملان گونه‌ ژن APOE-ε۴ داشت که خطر ابتلا به آلزایمر 
را افزایش می‌دهد. هنگامی که محققان شرکت‌کنندگان را بر 
اساس وضعیت ژنتیکی دسته‌بندی کردند، متوجه شدند که 
حاملان ژن  APOE-ε۴ که بیشتر می‌نشستند، در مقایسه با 
افراد دیگر با عادات نشستن مشابه، کاهش قابل توجهی در 
، حجم لوب پیشانی و حجم لوب آهیانه نشان  کل ماده مغز
دادند. این مطالعه که در مجله آلزایمر و زوال عقل منتشر 
شد، نشان داد که به نظر می‌رسد حاملان ژن APOE-ε۴ در 
معرض خطر بیشتری برای تخریب عصبی مرتبط با بی‌تحرکی 
و مستقل از سطح فعالیت بدنی هستند.در حالی که مطالعات 
قبلی نشستن بیش از حد را با بیماری قلبی، دیابت و سرطان 
مرتبط دانسته‌اند، این تحقیق شواهدی را تقویت می‌کند که 
سلامت مغز در این فهرست قرار دارد. محققان معتقدند که 
نشستن طولانی مدت ممکن است به رگ‌های خونی مغز 
آسیب برساند، التهاب را افزایش دهد و ارتباط بین سلول‌های 

مغزی را کاهش دهد.
 حفاظت از سلامت مغز

 با توجه به اینکه تلفن‌های هوشمند و هوش مصنوعی 
کارهای بی‌شماری را بدون بلندشدن از جا برای  انجام 
افراد ممکن کرده‌اند، جای تعجب نیست که مردم به طور 
فزاینده‌ای کم‌تحرک شوند. طبق تحقیقات قبلی ذکر شده 
در این مطالعه، یک فرد مسن به طور متوسط ‌روزانه بیش 
از ۹ ساعت را در حالت نشسته می‌گذراند و این قبل از آن 
بود که همه‌گیری بسیاری از مردم را به سمت سبک زندگی 
کم‌تحرک‌تر سوق دهد. شواهد به یک نتیجه‌گیری مهم اشاره 
دارند. آنچه بین تمرینات انجام می‌دهید به اندازه خود 
تمرینات اهمیت دارد. سلامت مغز شما نه تنها به اختصاص 
زمان برای ورزش، بلکه به به‌حداقل رساندن زمان نشستن و 

بی‌تحرکی بستگی دارد.

نکتــــه 
»  کاهش مشکلات گوارشی با »کفیر

 کفیر یک نوشیدنی تخمیری تهیه‌شده از شیر است 
می‌شود.  شناخته  مفید  بسیار  روده  سلامت  برای  که 
افزودن آن به رژیم غذایی ممکن است به بهبود هضم 
غذا و تنظیم حرکات روده کمک کند. میکروبیوم روده، به 
کتری‌های مفید و مضر گفته می‌شود که در  جامعه‌ای از با
کوسیستم  دستگاه گوارش زندگی می‌کنند. وضعیت این ا
بر بسیاری از جنبه‌های سلامت بدن، از جمله سیستم 
ایمنی، عملکرد گوارش، سیستم عصبی و سایر بخش‌ها 
تأثیرگذار است. به همین دلیل مصرف مواد غذایی که به 
، اهمیت  تعادل این میکروبیوم کمک می‌کنند، مانند کفیر
دارد. گرچه می‌توان مکمل‌های پروبیوتیک مصرف کرد، 
کتری‌های مفید در آن‌ها تا زمان مصرف  اما ممکن است با
زنده نمانده باشند. به همین دلیل، خوردن غذاهایی 
مانند کفیر که به طور طبیعی سرشار از پروبیوتیک هستند، 
کفیر  انتخاب مطمئن‌تری برای بهبود سلامت روده است.
کتوز است، به همین دلیل می‌تواند  تقریباً ۹۹٪ بدون لا
کتوز باشد.  گزینه مناسبی برای افراد مبتلا به عدم تحمل لا
همچنین ممکن است در کاهش علائم اسهال، یبوست، 
و سندروم روده تحریک‌پذیر مؤثر باشد. پروبیوتیک‌های 
موجود در کفیر با تولید اسیدهای چرب زنجیره کوتاه، باعث 
تحریک عضلات روده و حرکت بهتر مواد غذایی می‌شوند. 
کتری‌ها به تجزیه فیبر کمک کرده تا دفع آن  همچنین این با
آسان‌تر شود. مصرف کفیر می‌تواند توانایی بدن را در جذب 
مواد مغذی افزایش دهد که این خود به بهبود جنبه‌های 
مختلف سلامت منجر می‌شود. به عنوان مثال، تحقیقات 
نشان می‌دهد که مصرف کفیر ممکن است جذب کلسیم 
را بهبود بخشد. کلسیم برای سلامت استخوان‌ها، عضلات، 
عملکرد اعصاب و بیشتر عملکردهای بدنی ضروری است. 
کتری‌های مضر و همچنین مفید روده  آنتی‌بیوتیک‌ها با
بازسازی  به  پروبیوتیک‌ها می‌توانند  بین می‌برند.  از  را 
کتری‌های مفید کمک کنند، و نوشیدن کفیر یکی از راه‌های  با
مؤثر برای این کار است. همچنین برخی تحقیقات نشان 
داده‌اند که مصرف مواد غذایی سرشار از پروبیوتیک، مانند 
کفیر، می‌تواند عملکرد سیستم ایمنی را بهبود بخشد و حتی 

احتمال بیمار شدن را کاهش دهد. 

 عمــود‌ی  افقــی

    
  ممکن است علت ایجاد کم‌خونی 
دلایل مختلف زمینه‌ای یا فیزیولوژیکی 
شیرخوارگی  دوران  در  باشد.  داشته 
کم‌خونی‌های فیزیولوژیک مساله بسیار 
آهن  قطره  از  استفاده  است.  شایعی 
باید تا دوسالگی ادامه داشته باشد تا 
کودکان  کم‌خونی‌های فیزیولوژیک در 
ایجاد نشود. تغییراتی در هموگلوبین در 
دوران جنینی، سرعت رشد شیرخواران و 
تغذیه شیرخواران باعث می‌شود که آهن 
به مقدار کافی به بدن نرسد، تمام این 
موارد زمینه ایجاد کم‌خونی یا اصطلاحا 
و  کرده  ایجاد  را  فیزیولوژیک  کم‌خونی 
توجیه‌کننده ضرورت استفاده از قطره 
آهن در شیرخوارن و کودکان است. برخی 
بیماری‌ها در کودکان منجر به از دست 
دادن خون می‌شود. ابتلاء به بیماری‌های 
مختلف دستگاه گوارش مانند بیماری 
همولیز )بیماری که بر اثر تجزیه یا انهدام 
گلبول‌های قرمز منجر می‌شود به شکلی 
که هموگلوبین در محیطی که سلول‌ها 
در آن غوطه‌ورند آزاد شود( باعث تجزیه 
خون داخل عروقی می‌شود این مساله 
نیز یکی از دلایل کم‌خونی ناشی از بیماری 
موضوع  این  باید  می‌شود.  محسوب 
بررسی شود که کم‌خونی بر اثر سوءتغذیه 
است یا به دلیل کم‌ساخته شدن خون 
داخل مغز استخوان ایجاد شده است یا 
. کمبود فولیک‌اسید،  اینکه دلایل دیگر
آهن، روی، B۱۲ و سوءتغذیه در بدن 
می‌تواند موجب ایجاد کم‌خونی شود. 
از دست دادن خون، می‌تواند به شکل 
دفع از دستگاه گوارش، مدفوع خونی یا 
از طریق خون مخفی در دستگاه گوارش 
ایجاد شده باشد به طور مثال فردی که 
مبتلا به ورم معده باشد ممکن است 
به  خود  دادن  دست  از  نشانه‌های  با 
شکل واضح مواجه نباشد و این موضوع 
در دراز مدت مشکل‌ساز شود. ممکن 
است گلبول‌های قرمز تجزیه شده باشند 
یا دچار آسیب شوند و یا حتی توسط 
طحال به عنوان جسم غیرکاربردی و یا 
کتوری که در خون کاربردی ندارد از  فا
سطح خون و داخل عروق خونی برداشته 
شود. باید ابتدا دلیل ابتلاء به کم‌خونی 
و  داده  تشخیص  متخصصان  توسط 
سپس درمان‌ها دنبال شود، به طور مثال 
کم‌خونی که به دلیل ایجاد تغذیه نادرست 
ایجاد می‌شود را با اصلاح سبک تغذیه 
می‌توان برطرف کرد ولی دلایل دیگری که 
کم‌خونی ناشی از بیماری باشد نیازمند 

مداخلات جدی است.

 امیرحسین حسینی
 فوق تخصص گوارش

کسیدان‌، با خواص بی‌نظیر خود از سلامت قلب و    بروکلی، سبزی سرشار از ویتامین‌ها و آنتی‌ا
کلیه تا تقویت سیستم ایمنی و پیشگیری از سرطان نقش مهمی در تغذیه سالم دارد. کلم بروکلی 
خواص زیادی برای بدن دارد و به همین دلیل باید آن را در رژیم غذایی خود داشته باشید. کلم 
بروکلی برای کلیه، بیماری‌های قلبی، سلامت چشم، سلامتی استخوان‌ها و دندان‌ها، تقویت 
سیستم ایمنی و… اهمیت دارد. دلیل اهمیت کلم بروکلی ارزش غذایی بالای آن است. بروکلی 
دارای ویتامین  C، ویتامین  K، ویتامین  E، ویتامین  B6، پتاسیم، فسفر، گوگرد، سلنیوم و برخی از 

آمینواسیدها است؛ به‌همین دلیل در سلامت افراد اهمیت بسیاری دارد.

خواص بی‌نظیر 
کلم بروکلی

کلم بروکلی به‌خصوص در صورتی‌که بخارپز شود، می‌تواند به کاهش کلسترول و دفع صفرا کمک کند. همچنین به‌دلیل 
کسیدان‌ و همچنین خاصیت آن در کاهش کلسترول، به سلامت قلب کمک  ویتامین‌های موجود در کلم بروکلی همچون امگا ۳ و آنتی‌ا

می‌کند و با اتساع عروق در پیشگیری از سکته قلبی و گردش خون بهتر تأثیرگذار است.

کاروتن و سایر ویتامین‌های موجود در آن، سبب افزایش سلامت چشم و  کلم بروکلی حاوی ویتامین A است که به‌همراه بتا
جلوگیری از بسیاری از بیماری‌ها، به‌خصوص آب مروارید می‌شود.

 کاهش کلسترول

سلامت چشم

کلم بروکلی فیبر بسیار زیادی دارد و به‌همین دلیل از خواص آن می‌توان به پیشگیری از یبوست و همچنین کمک به رفع اختلالات 
معده اشاره کرد. وجود منیزیم و سایر ویتامین‌ها نیز سبب کاهش التهابات انواع بافت‌ها و همچنین معده می‌شود که به کم شدن اسید 

معده، تسهیل گوارش و جذب مواد غذایی کمک می‌نماید.

گزما و... مؤثر باشد. همچنین با دفع مواد سمی از بدن از ایجاد سنگ کلیه جلوگیری  جوش، خارش، نقرس، روماتیسم، ا
می‌کند؛ به همین دلیل کلم بروکلی برای کلیه بسیار مفید است.

رفع اختلالات گوارش

پیشگیری از سنگ کلیه

 1- از ابزار ژیمناستیك- كفر2- نژادی در آسیا- 
كروبه‌وآشغال-  جنایتكار- بازیكن میانی فوتبال 3- خا
گاه- باشگاه 4- طایفه- هر خانه‌ای دارد- گریز  داناوآ
آهو- پسوندشباهت 5- فرمان خودرو- قفل چوبی 
كلام تعلیل- برتر از دیگران-  قدیمی- بروشور 6- 
بنددست 7- چشم روشنی و تحفه- سر تا پای بدن- 
دكان كوچك 8- ضروری و لازم- نغمه- سخن آهسته 
9- ماه كامل- سوبسید فارسی- از ماه‌های میلادی 
پهنا  افراسیاب-  سرزمین  بی‌ادبانه-  خطاب   -10
11- نوعی مدل ماشین- میانمار سابق- همه 12- 
خورشیدوآفتاب- حرف پوستك‌نده- دهانه اسب- 
خیسی 13- بازرس- نوعی سبک ادبی- تورم رگ‌های 
- نوعی رنگ فرش15-  كی- نشانه تیر پا14- لقمه خورا

بی خانمانی و آوارگی- دلیربودن
  

1- پاساژ- دارای بهره و نصیب 2- شهر شمال عراق- نوعی برنج- كثرت و بسیاری 3- واحد 
پول ایران- شكاف باریك- انداختن چیزی 4- واحد فروش گردو- نوعی کاغذ نامرغوب- خیس- 
- ضربه سر در فوتبال 6- بارش به منزل نرسد- انبوه  - هنگام عصر آش برنج 5- ستاره دنباله‌دار
مردم- تخت پادشاهی 7- نظم و ترتیب دادن- ظرفیت الكتریكی- از اعضای تنفسی 8- سخن 
- قاپوچی- شالوده و اساس  گفتن- درجه نظامی- نابودی و نیستی 9- رود جاری در مصر
10- خداشناسی- فریاد شادی- پوشش ستور 11- بعد از دو- شهرنشین- از هفت‌سین نوروزی 
- اثر پا- آدینه- كلمه استثنا 13- آسمان‌ها- جوهر خوشنویسی- از وسایل دانش‌آموز  12- تمیز

14- پوست گندم و جو- صفت روباه- از بازی‌های گروهی 15- سراسر و یكدست- جوهر بید


