
  پیشگیری از دیابت
 با »پیاده روی« 

وقتی افراد مسن فعالیت بدنی خود را 
کاهش می دهند، خطر ابتلا به دیابت نوع۲ 
در آنها افزایش می یابد. یک مطالعه نشان 
می دهد که پیاده روی منظم می تواند به آنها 
کمک کند. محققان ۴۸۰۰ فرد را بررسی 
کردند. »الکسیس.گاردونو«، گفت: »به ازای 
هر ۱۰۰۰ قدم، خطر ابتلا به دیابت در این 
جمعیت ۶ درصد کمتر بود.« فعالیت  بدنی 
منظم، همراه با رژیم غذایی خطر ابتلا به 

دیابت را کاهش می دهد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

فواید روغن زیتون برای مغز روش های درمان کمردرد
یک فوق تخصص درد، به تشریح روش های درمانی 
برای کمردرد پرداخت و گفت: ابتدا باید روش های 
غیرتهاجمی را مورد توجه قرار داد و اگر جواب نداد، 
سراغ دیگر روش ها رفت. حسین عدل خو، افزود: 
استراحت، آب درمانی، فیزیوتراپی، طب سوزنی و…، 
به عنوان روش های غیرتهاجمی برای درمان کمردرد 
هستند. عدل خو با اشاره به تأثیر روش های تزریقی که 
۷۰ تا ۸۰ درصد جواب می دهد و باعث بهبود کمردرد 

می شود، ادامه داد: قرار نیست با استفاده از این روش ها، 
بیمار کاملا خوب شود. زیرا، ما معتقدیم اگر ۵۰ درصد 
از درد مزمن هم کاهش پیدا کند، قابل قبول است. این 
فوق تخصص ادامه داد: لیزر هم درمان مناسبی است 
و برای بعضی از بیماران، خوب جواب می دهد. وی با 
اشاره به اینکه خیلی از بیماران شرایط عمل جراحی را 
ندارند، گفت: عمل دیسک کمر تا ۴۰ درصد با موفقیت 

همراه است. 

یک قاشق غذاخوری روغن زیتون در روز می تواند 
مغز را از ابتلا به زوال عقل حفظ کند. آنجولی تسیه، 
محقق ارشد گفت: مطالعه ما دستورالعمل های غذایی با 
روغن های گیاهی مانند روغن زیتون را توصیه می کند 
و نشان می دهد که این توصیه ها به طور بالقوه باعث 
سلامت مغز نیز می شوند. انتخاب روغن زیتون به جای 
چربی هایی مانند مارگارین و... یک انتخاب مطمئن 
است و خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش می دهد. 

در این مطالعه  ۴۷۴۹ شرکت  کننده حضور داشتند. 
این مطالعه نشان داد افرادی که بیش از نصف قاشق 
غذاخوری روغن زیتون در روز مصرف می کنند، ۲۸ 
درصد کمتر در معرض خطر مرگ ناشی از زوال عقل قرار 
دارند. تحقیقات قبلی نشان می دهد کسانی که به طور 
منظم از روغن زیتون به جای چربی های فرآوری شده یا 
حیوانی استفاده می کنند، به طور کلی رژیم های غذایی 

سالم تری دارند.

 فواید و خواص درمانی میوه های تابستانی
رئیس اداره تغذیه دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی شهید 
بهشتی، میوه ها را بهترین منابع تأمین کننده آب، املاح و ویتامین ها 
برشمرد و به تبیین فواید و خواص میوه های تابستانی پرداخت. 
به گفته حسین دلاورپورمقدم،  فواید و خواص برخی از میوه های 

تابستانی به شرح زیر است.
گلابی

مطالعات نشان داده خوردن یک گلابی رسیده، ۲۰ درصد 
از نیاز روزانه به فیبر را تأمین و به کاهش چربی خون )کلسترول( 
کمک می کند. ضمنا دریافت این مقدار فیبر در تنظیم قندخون 
نیز مؤثر است به همین دلیل توصیه می شود افراد دیابتی در برنامه 
غذایی خود حتما این میوه را بگنجانند. همچنین بررسی ها نشان 
داده در گلابی یک ماده معدنی به نام »برن« وجود دارد که در بهبود 

عملکرد مغز و انتقال پیام های عصبی در این ارگان دخالت دارد.
انگور

انگور از منابع پتاسیم محسوب می شود بنابراین خوردن آن 
باعث کاهش فشارخون خواهد شد. از سوی دیگر کمبود پتاسیم 
باعث بروز اختلال حواس و افسردگی در سنین بالا و سالمندی 
می شود، به خصوص در افرادی که میوه و سبزی کم مصرف 
می کنند، عادت به خوردن انگور می تواند کمک کننده باشد. 
همچنین انگور دارای ترکیب هایی با خواص آنتی اکسیدانی است 

که از بروز سرطان ، پیشگیری می کند.
آلو

خوردن ۱۰۰ گرم آلو ۲۰ درصد از نیاز روزانه خانم ها به آهن را 
برطرف می کند. به همین دلیل به گیاهخواران توصیه می شود این 
میوه را در برنامه غذایی روزانه خود بگنجانند تا احتمال ابتلا به کم 
خونی فقر آهن در آن ها کاهش پیدا کند. این میوه از منابع مناسب 
پتاسیم نیز محسوب می شود به همین دلیل به بیماران فشارخونی 
پیشنهاد می شود آلو را در سبد میوه خود داشته باشند و روزانه ۲ تا 
سه عدد از این میوه میل کنند. در ضمن آلو از میوه هایی است که 
شدت یبوست را کاهش می دهد و کسانی که مکرر دچار این مشکل 

گوارشی می شوند، بهتر است بیشتر آلو بخورند.
هلو

خوردن یک هلوی متوسط، ۸ درصد از نیاز روزانه به فیبر را 
تأمین می کند و دریافت آن بهبوددهنده یبوست است. این مقدار 
فیبر، سطح کلسترول خون را پایین می آورد و احتمال ابتلا به 
بیماری های قلبی را نیز کم می کند. هلو کم خونی، خستگی و هم 
چنین کلسترول بالا را کاهش می دهد. این میوه از منابع ویتأمین 
C نیز محسوب می شود و به همین دلیل توصیه می شود افرادی 
که به بیماری های لثه مبتلا هستند، آن را در برنامه غذایی روزانه 
بگنجانند. جالب است بدانید با خوردن یک هلوی متوسط ۳۴ میلی 

گرم از نیاز روزانه به این ویتأمین تأمین می شود.
انجیر

انجیر از میوه های کلسیم دار است. به طوری که با خوردن ۳ 
عدد از آن، ۲۱ درصد از نیاز بدن به این ماده معدنی تأمین می شود. 
انجیر فیبر فراوانی نیز دارد به این دلیل کسانی که از یبوست رنج 
می برند، بهتر است آن را در برنامه غذایی خود بگنجانند. آهن نیز 
از دیگر موادی است که با خوردن انجیر به بدن می رسد از این رو، 
انجیر گزینه ای مناسب برای کسانی است که خطر کمبود کلسیم و 
آهن در آن ها بالاست مانند گیاهخواران و سالمندانی که در معرض 

پوکی استخوان هستند.
خربزه

خربزه یکی از بهترین میوه های تابستانی به شمار می رود. 
طبیعت خربزه از نظر سردی و گرمی معتدل و  تر )رطوبتی( است 
که هرچه شیرین تر باشد »گرمی و  تری« خربزه بیشتر است. 
خربزه برای تقویت اشتها مفید است و دارای ویتأمین های A و 
B و C است و دارای کلسیم، پتاسیم، فسفر و ضد سرطان و ضد 
انعقاد خون و سکته است. این میوه در درمان سل، سوختگی های 
روی پوست، عطش، کم خونی، بی اشتهایی، نرم کردن سینه، 
نقرس، سنگ کلیه، کمبود شیر مادران، خشکی پوست، نفخ 
و غیره مفید است. همچنین خربزه چون دارای قند است اثر 
مفیدی در اشخاصی که مبتلا به سل ریوی و یا کم خونی های 
مختلف هستند برجای می گذارد. ویتأمین A موجود در آن 
سلول های بدن را ترمیم کرده و یکی از عوامل تجدید جوانی 
می شود. خربزه و طالبی سرشار از آب بوده و برای رفع عطش و 

تقویت اشتها مفید و مؤثر هستند.
شلیل

شلیل از میوه های محبوب تابستانی است که در بسیاری 
از ویژگی ها مشابه با خواص هلو و خواص آلو بوده، هم خانواده 
با آنهاست و در بعضی مناطق به آن هلوی بدون کرک نیز گفته 
می شود. از نظر میزان مواد و عناصر مغذی نیز بسیار به هلو مشابهت 
داشته، ولی شلیل حاوی مواد معدنی و ویتأمین های بیشتری 
نسبت به هلو است. عناصری مثل آهن، فسفر، پتاسیم و غیره به 
مقدار فراوان در این میوه یافت شده و ویتأمین A و C موجود در 
آن نسبت به هلو دو برابر است. از خواص شلیل وجود آنتی اکسیدان  
سالم و در نتیجه خاصیت ضدسرطان و تقویت سیتم ایمنی بدن 

است. 
هندوانه

این میوه آبدار که در تابستان خوردن آن بسیار لذت بخش 
است، سرشار از مواد مغذی است. هندوانه غنی از پتاسیم و 
ویتأمین های  A، C و  B است. اما آنچه که باعث رنگ قرمز هندوانه 
شده است، وجود لیکوپن یک آنتی اکسیدان است. مطالعات و 
تحقیقات متعددی از مزایای مفید لیکوپن حکایت کردند. این 
ماده یک آنتی اکسیدان شناخته شده است که باعث کاهش خطر 
سکته مغزی و همچنین کاهش فشارخون می شود. اگر چه ممکن 
است هندوانه فیبر بسیار زیادی نداشته باشد، اما کالری و چربی 

کمی دارد و حاوی مقدار زیادی آب است.
آناناس

به دلیل وجود درصد بالایی از آنتی اکسیدان ، آناناس می تواند 
عامل دفاعی خوبی برای مبارزه با بعضی از بیماری ها باشد. آناناس 
میوه ای اشتها برانگیز بوده و برای افرادی که با هضم غذا مشکل 
دارند، بسیار مناسب است. این میوه اسید معده و نفخ را کاهش 
می دهد. حتما دیده اید هنگامی که به عیادت بیمار به ویژه افرادی 
که به تازگی جراحی کرده اند  می روند، آناناس می برند. در خصوص 
دلیل این امر گفته می شود بروملین موجود در آناناس، باعث التیام 
زخم ها می شود زیرا جریان خون را بیشتر کرده و سبب می شود 
مواد مغذی سریع تر به زخم ها برسد. البته بروملین در فرایند 
کنسروسازی و پخت از بین می رود از این رو آناناس تازه نسبت 
به کمپوت آناناس، خواص بیشتری دارد. بر اساس طب چینی، 
آناناس خاصیت خنک کنندگی دارد و برای درمان آفتاب سوختگی 

بسیار مفید است.

عمــودیافقــی

 اینفوگرافیک : آرمان ملی
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میتوانداینتداخلواثرگذاریخطرناکباشد.

فشارخون طبیعی، معمولا با دو عدد خوراکی هایی که با مکمل ها تداخل دارند
 ۸۰ اعلام می شود؛ به طور مثال، ۱۲۰/
میلی متر جیوه که اولین عدد به عنوان 
فشارخون انقباضی یا فشار سیستولیک و 
دومین عدد به عنوان فشارخون انبساطی یا 
فشار دیاستولیک شناخته می شود. افرادی 
که دارای عوامل خطر هستند، مانند افراد 
دارای سابقه خانوادگی بیماری های قلبی، 
افراد چاق، کسانی که فعالیت بدنی کمی 
دارند و افراد مستعد استرس و اضطراب، باید 
مراقبت های بیشتری به منظور پیشگیری 
از فشارخون بالا انجام دهند. فشارخون 
بالا می تواند منجر به بیماری های قلبی 
مانند انسداد شرائین قلبی )آنژین صدری(، 
نارسایی  قلبی(،  )سکته  قلبی  ایسکمی 
قلبی و بیماری های مرتبط با عروق شود. از 
سوی دیگر، فشارخون پایین می تواند باعث 
احساس سرگیجه، ضعف عضلات و افتادگی 
فشارخون شود. استرس و اضطراب می توانند 
فشارخون را افزایش داده و در بلندمدت، 
باعث بروز فشارخون بالا شوند. هورمون های 
استرسی مانند کورتیزول می توانند عوارض 
منفی بر سیستم قلب وعروق داشته باشند 
و باعث فشارخون بالا شوند. بیماری های 
مرتبط با چاقی، دیابت، اختلالات تیروئید، 
بیماری های کلیوی و اختلالات هورمونی 
مانند سندرم کوشینگ و فئوکروموسیتوم 
می توانند در بروز فشارخون بالا نقش داشته 
باشند. همچنین، تنش ها و مشکلات روحی 
و روانی می توانند به فشارخون بالا و یا پایین 
منجر شوند. جدیدترین روش های کنترل 
فشارخون شامل استفاده از دارو های مختلف 
ضدفشاری، تغییرات در سبک زندگی مانند 
تغذیه مناسب، ورزش منظم، کاهش مصرف 
نمک و مواد مخدر و مدیریت استرس و 
اضطراب هستند. مهم است که افراد با 
مراجعه به پزشک و استفاده از روش های 
مناسب جهت کنترل فشارخون توجه کنند.

عمادالدینحاجینژاد
پزشک

 ۱-  فیلمی به کارگردانی و نویســندگی یاسمین 
ملک نصــر- از پدیده  هــای جغرافیایی ۲- کشــورها- 
فیلمــی از کلینــت ایســتوود ۳- حرف تردیــد- اتاق 
قطار- جانشــین- خوراک طیور ۴- ماه کامل- علامت 
مفعولــی- مقام ومنزلــت- گناهکار ۵- رسم وســنت- 
جامه-  عریان- مکان ۶- تهنیت گفتن- زدن نبض وقلب 
۷-  اشــاره به دور- پدربزرگ وجد- تیــردان- پایتخت 
سودان جنوبی ۸- از وسایل حمام- برگزیدگان- سخن 
موزون-  آخرین ســوره قرآن کریم ۹- حنا- ضربه فنی 
کشــتی- چیزجدیدی را پیداکردن- الفبای  موسیقی 
۱۰- تحریــکات شــیطانی- تعــاون ۱۱- زندگی کن- 
دســت عرب- ازحروف یونانی- نوعی کلاه ۱۲- مشک 
خالص- زیان- رطوبت- ثروت ودارایی ۱۳- سرانسان- 
دندان نیش- ساززهي- چه چیزی ۱۴- سریالی از امیر 
قویدل- بیان کردن ۱۵- ترکیبی از رنگ زردوقرمز- ذوق 

خوبی دارد

۱- از غذاهــای ایرانــی- ایالتی درآلمــان ۲- مرکز الانبارعــراق- فیلمــی از آرون نوریس 
۳-  بله روسی- محاسن صورت- دیوار سیم توری- زمام شتر ۴-  سوره ۶۷ قرآن کریم- پختنی نانوا- 
منطقه ای در تهران- رودی در فرانسه ۵- بسیارسپاسگزار- مذهب- آب بند – راه روشن ۶- فیلمی 
با بازی اکبرعبدی- تری ۷- یافتنی در معدن- پســوند شــباهت- حرف همراهی- پیشه وران ۸- 
نمی شنود-  هیجان وگرمی- جذرعدد شانزده-  آب منجمد ۹-  از سوغات مشهد- مزه خرمالو- نقشه 
انگلیسی- پخش وپلا ۱۰- اخذ شده- از جواهرات ملی ۱۱- حرکت کرم- از سبک های موسیقی- از 
نمازهای یومیه- شیره چغندر ۱۲- جنس مذکر- نام دیگر بلدرچین- اسب تیزرو- نجابت وبزرگي 
۱۳- بیماری قرن- پست وفرومایه- اسب چاپار-  برکت برنج ۱۴- یکی از آثار تاریخی اصفهان- کالای  

غیرمجاز ۱۵- شهری در کنگو- ضدعفونی شده

چای و قهوه
مصرفقهوهوچایهمراهمکملهایگیاهی
حاویترکیبهایمشابهکافئینمیتواندبه
افزایشبیشازحدمیزانموادمحرکمنجر
شودوعوارضجانبیمانندسردرد،لرزش
وافزایشضربانقلبدرپیداشتهباشد.
بنابراینبهتراستبینمصرفویتامینوقهوه

یاچاییکساعتفاصلهبیندازید.

داروهای افسردگی
اگردارویافسردگیمصرفمیکنیدازمصرف
مکملهایضدافسردگیمانند»گلراعی«
بپرهیزیدزیراباداروتداخلایجادمیکند.مصرف
ایننوعمکملهاهمراهداروهایافسردگیباعث
بروزسندرمسروتونینمیشودکهدرنتیجهآن
هورمونسروتونینبهمیزانخطرناکیافزایش
پیدامیکندوعوارضیمانندگیجی،اضطرابو

حتیتشنجدرپیدارد.

داروهای آنتی بیوتیک
اگرآنتیبیوتیکمصرفمیکنید،شاید
بهتراستتاپایاندورهدرمانازمصرف
پروبیوتیکهاصرفنظرکنید.آنتیبیوتیک
بابرخیمکملهایغذاییمانندپروبیوتیک
کهحاویباکتریزندهبرایبهبودسلامت
رودهودستگاهگوارشاست،تداخلپیدا

میکند.

برخی مواد غذایی
برخیموادغذاییمانندسبزیجاتسبزتیره،
زردآلو،کینوا،مغزهاوشکلات،ترکیبیموسوم
به»اگزالات«دارندکهباجذبآهنوکلسیم
تداخلپیدامیکند.انگور،توتها،کاکائو،مغزها
وتخمههانیزکه»پلیفنول«بالاییدارندممکن
استمانعجذببرخیموادمغذیمانندآهنو
رویشوندوتوصیهمیشودکهازمصرفهمزمان

اینموادغذاییومکملهابپرهیزید.

گیاهان و ادویه ها
برخیگیاهانوادویههامانندسیروزردچوبه
ممکناستبرداروهاومکملهااثربگذارند.
مصرفاینموادگیاهیهمراهبابرخیداروهایا
مکملهااحتمالبروزعوارضجانبیراافزایش
واثربخشیدارویامکملراکاهشمیدهندیا

باعثبروزحساسیتمیشوند.

علائم
علائماصلیتداخلمنفیمکملهایغذایی
عبارتنداز:تهوع،استفراغ،سرگیجه،خستگی،
سردرد،جوشیاکهیر،دلدردیادلپیچهو
تغییرضربانقلب.اگردچارهرکدامازاینعلائم
شدید،بلافاصلهبهپزشکمراجعهکنید.علاوه
برایناگرقصدداریدهمزمانداروومکمل
غذاییمصرفکنید،حتمابادکتریامتخصص

تغذیهمشورتکنید.


