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کیفیت کلید سلامت روده‌ها هورمون‌هایی برای خواب با
  تحقیقات نشان می‌دهد که خوردن فیبر بیشتر 
کتری‌های مضر کمتر در روده  با سلامت بهتر روده و با
مرتبط است. »الکساندر آلمیدا«، محقق ارشد می‌گوید: 
کتری‌های  »میکروبیوم روده نقش مهمی در کاهش رشد با
بالقوه مضر در روده دارد، و این ممکن است از طریق رژیم 
غذایی تعدیل شود.«  در این مطالعه، میکروبیوم‌های 
روده بیش از ۱۲۰۰۰ نفر در ۴۵ کشور مورد تجزیه و تحلیل 
قرار گرفت. نتایج نشان داد افرادی که سطوح بالاتری از 

کتری مفید روده به‌نام Faecalibacterium دارند، دارای  با
کتری‌های مضر کمتری هستند. دکتر »والتر ویلت«،  با
استاد دانشکده اظهارکرد: »شواهد واقعا محکمی وجود 
دارد که فیبر به دیابت، کنترل وزن و بیماری‌های قلبی 
عروقی کمک می‌کند.« برخی از مواد غذایی با فیبر بالا 
: غلات سبوس‌دار شیرین نشده، لوبیا، دانه  عبارتند از
کدوتنبل، تمشک. به گفته محققان، یک رژیم غذایی با 

فیبر بالا ممکن است از روده بزرگ محافظت کند.

 به گفته متخصصان، دو هورمون »سروتونین« و 
»ملاتونین« بر کیفیت خواب ما تاثیرگذارند. بدن ما این 
هورمون‌ها را به طور طبیعی تولید می‌کند اما برای سنتز 
آنها به آمینواسید تریپتوفان نیاز داریم که تنها از طریق 
غذا می‌توان آن را دریافت کرد زیرا بدن انسان قادر به 
تولید آن نیست. برای اطمینان از اینکه سروتونین و 
ملاتونین بدن شما پیوسته‌ تامین می‌شود، باید در طول 
روز غذاهای غنی از تریپتوفان مصرف کنید. گوشت‌قرمز، 

غ و غذاهای دریایی منابع غنی ماهی سالمون،  گوشت مر
غ و ماست، لوبیاسفید، عدس، جو  بوقلمون، تخم‌مر
، برنج قهوه‌ای، جو، کنجد و... حاوی تریپتوفان  دوسر
هستند. اما ملاتونین در سیب، پرتقال، انواع توت‌ها، 
، تربچه، گوجه‌فرنگی، سیر و  ، انبه، آناناس، کلم، خیار موز
. سروتونین هم در بسیاری از غذاهای گیاهی یافت  پیاز
، آلو و اسفناج. هم  می‌شود. گردو، فندق، آووکادو، موز

حاوی سروتونین هستند.

دردسرهای جراحی »چال گونه«
 استاد گروه جراحی پلاستیک دانشگاه علوم پزشکی 
گونه  شهید بهشتی، نسبت به دردسرهای جراحی چال 
هشدار داد. به گزارش دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی، 
عبدالجلیل کلانتر هرمزی گفت: فرورفتگی در ناحیه گونه، 
چنان به مذاق بعضی خوش می‌آید که حاضر می‌شوند برای 
رسیدن به آن صورت خود را به تیغ جراحان بسپارند، البته 
که این عمل جراحی ازنظر علمی و پزشکی مقدور است، ولی 
گر مزایا و مضرات این عمل  این اتفاق به‌راحتی رخ نمی‌دهد، ا
جراحی را در کف ترازو قرار دهیم، کار منطقی به نظر نمی‌آید. 
فوق تخصص جراحی پلاستیک و زیبایی افزود: چال گونه به 
طور طبیعی فرورفتگی ناحیه گونه است که اغلب حین خنده 
ایجاد می‌شود، چال گونه یک پدیده فیزیولوژی تشریحی 
است که در برخی افراد از بدو تولد در ناحیه گونه اتفاق 
می‌افتد، برخلاف رویه عادی و معمولی که چسبندگی عضلات 
در ناحیه خاصی مثل گوشه لب و ناحیه استخوان گونه و 
یا استخوان فکی است. وی ادامه داد: جراحی ایجاد چال 
گرچه عمل نسبتا ساده‌ای است، اما مانند هر عمل  گونه، ا
جراحی دیگری می‌تواند همراه با عوارض باشد که ازجمله 
آن‌ها می‌توان به‌احتمال ایجاد عفونت، خونریزی و صدمه به 
شاخه‌های بوکال عصب فاسیال اشاره کرد. استاد دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی درباره چگونگی این عمل جراحی 
توضیح داد: نکته بسیار مهم در این خصوص آن است که 
قبل از عمل جراحی، باید به‌دقت بیماران را در مورد تکنیک 
جراحی، نتایج و عوارض آن مورد مشاوره قرار داد. وی افزود: 
گوشی درست نزدیک به گوش است و مجرای آن از  غده بنا
گر در این مسیر برش ایجاد کنیم و مجرا  دهان بیرون می‌آید، ا
را قطع کنیم درنتیجه ممکن است به مجرای بزاقی صدمه 
گوشی شخص از کار بیفتد و دچار التهاب،  بزنیم، غده بنا
سنگ و یا عفونت شود. فوق تخصص جراحی پلاستیک و 
زیبایی دانشگاه ادامه داد: بعضی از عصب‌های صورت که 
از جلوی گوش بیرون می‌زند، مثل عصب هفتم یا عصب 
صورت، حرکات صورت و لب را کنترل می‌کنند، این عصب‌ها 
و عضلات وقتی به ناحیه انتهای می‌رسند ممکن است به 
هزار شاخه هم تبدیل شوند و در این مسیر برخی از شاخه‌ها 
گر چنانچه در این  نسبت به بقیه تنوع طبیعی فراوانی دارند و ا
مسیر عضله با عصبی قطع شود می‌تواند گوشه لب و بینی و 
یا پایین لب را فلج کند. کلانتر هرمزی یکی دیگر از مشکلات 
گهانی  عمل جراحی ایجاد چال گونه را احتمال محو شدن نا
کنش به جسم خارجی، عفونت یا  چال گونه، عدم تقارن، وا
گر در حین عمل و یا بعد از آن  ایجاد آبسه دانست و گفت: ا
مشکلاتی ایجاد شود، آزادکردن چسبندگی ایجادشده کار 
بسیار سختی است و ممکن است با چندین عمل هم این 
گر در  مشکل برطرف نشود. وی یادآور شد: انجام این عمل ا
شرایط غیراستاندارد انجام شود کمتر از سوراخ کردن گوش 
گر در حین عمل و یا بعد از آن عوارضی  زمان می‌برد، ولی ا

ایجاد شود، اصلاح آن بسیار سخت خواهد بود.

نکتــــه 
 خطر بیماری قلبی چگونه افزایش می‌یابد؟

که  افرادی  کردند  گزارش  مطالعه‌ای  در  محققان   
چربی‌های پنهان در ماهیچه‌هایشان دارند، بیشتر در 
معرض خطر مرگ ناشی از مشکلات سلامتی مرتبط با قلب 
هستند. محققان دریافتند به ازای هر ۱ درصد افزایش در 
رسوبات چربی در ماهیچه‌ها، ۷ درصد افزایش خطر مرگ 
ناشی از قلب، حمله قلبی یا نارسایی قلبی وجود دارد. 
به گفته محققان، حتی افرادی که BMI سالمی دارند نیز 
می‌توانند این رسوبات چربی پنهان را در عضلات خود 
داشته باشند. BMI شاخص توده بدنی است که تخمینی 
از چربی بدن بر اساس قد و وزن است. در واقع، نتایج 
نشان می‌دهد که خطر قلبی مرتبط با ماهیچه‌های چرب 
مستقل از BMI و سایر عوامل خطر شناخته شده قلبی 
کوتی«، محقق ارشد و مدیر آزمایشگاه  بود. دکتر »ویویانی تا
استرس قلبی می‌گوید: »دانستن این موضوع که چربی 
بین ماهیچه‌ای خطر بیماری قلبی را افزایش می‌دهد، 
راه دیگری برای شناسایی افرادی که در معرض خطر بالا 
مشکلات قلبی هستند، بدون توجه به شاخص توده بدنی، 
در اختیار ما قرار می‌دهد.« برای این مطالعه، محققان 
اسکن تصویربرداری را روی تقریبا 680 بیمار که در بیمارستان 
بریگهام و زنان از نظر درد قفسه سینه یا تنگی نفس ارزیابی 
می‌شدند، انجام دادند. برای ارزیابی عملکرد قلب بیماران 
از سی‌تی‌اسکن استفاده شد. این اسکن همچنین میزان 
و محل چربی و ماهیچه را در تنه آنها اندازه‌گیری کرد. تیم 
تحقیق اندازه‌گیری به نام »نسبت ماهیچه‌های چرب« 
را برای تعیین کمیت میزان چربی پنهان در ماهیچه‌های 
کرد: »چربی بین  کوتی تصریح  کردند. تا هر بیمار ایجاد 
ماهیچه‌ای را می‌توان در بیشتر عضلات بدن یافت، اما 
میزان چربی در افراد مختلف می‌تواند بسیار متفاوت باشد.« 
سپس بیماران به مدت شش سال تحت نظر قرار گرفتند 
تا ببینند که آیا آنها فوت کرده‌اند یا به دلیل حمله قلبی یا 
نارسایی قلبی در بیمارستان بستری شده‌اند. مشخص 
شد افرادی که چربی بیشتری در ماهیچه‌های خود دارند، 
بیشتر در معرض آسیب به رگ‌های خونی کوچکی هستند 
که برای خون‌رسانی به قلب کار می‌کنند، وضعیتی به نام 
. به گفته محققان، خطر ابتلاء  اختلال عملکرد عروق کرونر
به اختلال عملکرد عروق کرونر به ازای هر ۱ درصد افزایش در 
نسبت ماهیچه‌های چرب، ۲ درصد افزایش می‌یابد. نتایج 
نشان می‌دهد افرادی که سطح بالایی از ماهیچه‌های چرب 
داشتند و شواهدی از اختلال عملکرد عروق کرونر در آنها 
وجود داشت در معرض خطر مرگ، حمله قلبی و نارسایی 
، افرادی که دارای مقادیر  قلبی قرار داشتند. از سوی دیگر
بیشتری عضله بدون چربی بودند، با خطر کمتری مواجه 
بودند و چربی ذخیره شده در زیر پوست خطر را افزایش 
کوتی ادامه داد: »در مقایسه با چربی زیر جلدی،  نمی‌داد. تا
چربی ذخیره شده در عضلات ممکن است به التهاب و تغییر 
متابولیسم گلوکز منجر شود که منجر به مقاومت به انسولین 

و سندرم متابولیک می‌شود.« 

 عمــود‌ی  افقــی

برنامه غذایی  کافی در    مصرف فیبر 
کم  را  روده  سرطان  به  ابتلا  خطر  روزانه 
که  کربوهیدرات است  ، نوعی  می‌کند؛ فیبر
توسط آنزیم‌های گوارشی روده انسان تجزیه 
مانند  گیاهی  غذاهای  در  فیبر  نمی‌شود. 
غلات کامل، میوه‌ها، سبزیجات و حبوبات 
)مانند لوبیا یا عدس( یافت می‌شود. فیبر 
موجود در غلات سبوس‌دار در کاهش خطر 
ابتلا به سرطان بهتر از فیبر سایر مواد غذایی 
مانند میوه‌ها و سبزیجات است. اما مهم 
که انواع غذاهای پرفیبر را به‌عنوان  است 
سالم  متعادل  غذایی  رژیم  یک  از  بخشی 
بیشتر در  فیبر  برای مصرف  کنید.  مصرف 
برنامه غذایی خود سعی کنید: غذاهای روزمره 
کارونی یا برنج را با انواع سبوس  مانند نان، ما
گر انواع سبوس‌دار این  دار جایگزین کنید.ا
غذاها را دوست ندارید، می‌توانید با تهیه 
سبوس‌های پاستوریزه از داروخانه‌ها، به 
کارونی، سبوس را در  هنگام صرف برنج و ما
هنگام خوردن به آنها اضافه کنید. مصرف 
میوه‌ها و سبزی‌ها را افزایش دهید. خوردن 
دو واحد میوه در روز را برای خودتان اجباری 
کنید. انواع سبزیجات رنگارنگ مثل هویج، 
چ را آب‌پز  گوجه، بروکلی، گل کلم، کدو و قار
کنید و با افزودن ادویه‌ها آنها را طعم‌‌دار کرده 
و در میان وعده‌ها در سرکار یا منزل میل 
که یک  کنید. راه‌های مختلفی وجود دارد 
رژیم غذایی با فیبر بالا می‌تواند خطر ابتلا 
به سرطان روده را کاهش دهد. فیبر به ما 
کمک می‌کند تا تکرر دفع افزایش پیدا کرده 
و ماندگاری مواد زائد در روده به حداقل 
برسد. این بدان معناست که مواد شیمیایی 
مضر زمان کمتری را در روده می‌مانند. وقتی 
فیبر در محتوای غذایی ما به روده بزرگ 
کتری‌های روده  می‌رسد، در آنجا تحت‌تاثیر با
برخورد ماده‌ای به نام بوتیرات تولید می‌شود. 
بوتیرات، به سلول‌های روده ما کمک می‌کند 
تا سالم بمانند و خطر ایجاد تومورها را کمتر 
شود. مصرف فیبر بیشتر همچنین می‌تواند با 
احساس سیری طولانی‌تر به شما کمک کند 
که وزن سالمی داشته باشید. داشتن وزن 
مناسب نه تنها خطر ابتلا به سرطان روده را 
کاهش می‌دهد، بلکه خطر ابتلا به 12 سرطان 

دیگر را نیز کاهش می‌دهد.

 احمد اسماعیل‌زاده
  مدیرکل دفتر بهبود تغذیه 

وزارت بهداشت 

 سیستم ایمنی بدن مسئول محافظت از شما در برابر بیماری‌ها و کمک به 
بهبودی بدن است. اما گاهی ممکن است سیستم ایمنی دچار مشکلاتی 
مانند ضعف، کم‌کاری، بیش‌فعالی یا حتی واکنش‌های اشتباهی نسبت به 
بدن خود شود. این مشکلات می‌توانند علائمی مانند: بیماری‌های مزمن 

یا اختلالات مختلف ایجاد کنند.

علائم ناکارآمدی 
سیستم ایمنی

 -2 انتیــن  آرژ پایتخــت  شــبیه-  و  مثــل   ‏1- 
شگفت‌انگیز- صدسال- ساخته شده از نی 3- رایحه- 
اندوهگین- از اجســام معدنی- کلام انزجار 4- فیلمی 
از یــدا... صمــدی- تیــردان- خم‌شــده 5- نصــف- 
بلندومرتفع- جمع دلیل 6- واحدی در علم‌ فیزیک- 
مجسمه‌ســاز آلمانــی- قیمــت ‌بــازاری- جنــاح لشــکر 
7- چه‌وقتــی؟ - محــل نگهــداری لباس- از شــهرهای 
‌فــارس- بندچرمــی 8- آهســتگی- تبحرواســتادی 
9- زیرکی- جزءکوچک یک ماده- یاری‌دهنده- شــما 
و من 10-کشت به امید باران- درخت ‌زبان گنجشک- 
بخشــی از ســوره‌های قرآن‌کریــم- حرکــت هــوا 11- کــرم 
شــب‌تاب- از هــم دورشــدن- جمــع ملــت 12- واحــد 
پول کرواســی- کارها- اجرت 13- حس بویایی- جای 
ریزش آب- کبود- برکــت برنج 14- نزد ایرانیان اســت و 
ک از گناه- بندری در اسپانیا 15- فیلمی با بازی  بس- پا

محسن زهتاب- چرخنده

    1- زنــدان- فیلمــی بــه کارگردانی حســن هدایــت 2- از شــهرهای اســتان ســمنان- قوی و 
- تظاهر به نیکی- ادامه‌دادن کاری- از ســبک‌های موســیقی 4- به پایان  پرزور 3- جنس مذکر
رسانیدن- ناشنوایی- مقابل خاص 5- آینده - ضمیر مؤدبانه- کلمه شگفتی- پسربچه 6- نوعی 
ماربــزرگ- خوشــحال- هــوای ‌بارانی 7- مســتمری- علامــت مصدر جعلــی- موضــوع و زمینه- 
تیرپیکاندار 8- دستور، ساختار- سپاسگزار 9- زدنی بهانه‌جو- کاشف میکروب‌ سل- مادرعرب- 
ک 11- مجلس  نام سه تن از پادشاهان هخامنشــی 10- لزوم ســامتی- دانا‌وباخرد- گودال‌ومغا
اعیان- از ماه‌های زمستان- بی‌ســوادقدیمی- مخزن برق 12- ســتیزه- شکننده- مثل‌وشبیه 
- ســوره ۹۰ قرآن‌‌کریم- طرف‌وجهــت 14- مکتب واقع‌گرایی-  13- واحدپول ژاپن- ضرورت‌ونیاز

بیماری تب ‌نوبه 15- کارگردان فیلم بچه‌های طلاق- شکاف باریک

خشکی چشم 
چشم‌های خشک و قرمز می‌تواند نشانه‌ای از مشکلات سیستم ایمنی باشد. در سندرم شوگرن، سیستم ایمنی بدن به غدد اشکی حمله می‌کند و باعث خشکی 

چشم‌ها می‌شود. این حالت می‌تواند منجر به احساس خستگی و خشکی در چشم‌ها، تاری‌دید و حتی آسیب به قرنیه شود.

خستگی مفرط
اگر اغلب احساس خستگی شدید می‌کنید، حتی پس از خواب کافی، ممکن است سیستم ایمنی شما ضعیف یا بیش‌فعال باشد. این نوع خستگی می‌تواند ناشی 

از التهاب در بدن باشد که به‌علت مشکلات سیستم ایمنی ایجاد می‌شود.

افسردگی
افسردگی ممکن است ناشی از مشکلات سیستم ایمنی باشد. زمانی‌که سیستم ایمنی بدن دچار اختلال می‌شود، ممکن است سلول‌های التهابی به‌نام 
سیتوکین‌ها به مغز ارسال شوند و سطح مواد شیمیایی مفید برای خلق‌وخو مانند سروتونین کاهش یابد. خوشبختانه ورزش می‌تواند به افزایش سطح سروتونین 

و بهبود افسردگی کمک کند.

مشکلات معده
علائم گوارشی مانند اسهال، دردشکم، نفخ و کاهش‌وزن می‌توانند به بیماری‌های خودایمنی نظیر بیماری کرون، کولیت اولسراتیو یا بیماری سلیاک مربوط 

باشند که ناشی از عملکرد نادرست سیستم ایمنی هستند.

دست‌ و پای سرد
اگر دست‌ها یا پاهای فرد در هوای سرد رنگی سفید یا آبی به خود می‌گیرند، ممکن است دچار بیماری رینود باشد که در آن جریان خون به دست‌ها و پاها تحت‌تاثیر 

سرما دچار اختلال می‌شود. 

درد مفاصل
درد و تورم مفاصل، به‌ویژه در آرتریت روماتوئید، ممکن است نشانه‌ای از مشکلات سیستم ایمنی باشد. در این بیماری، سیستم ایمنی به بافت مفاصل حمله 

می‌کند و باعث التهاب شدید می‌شود.
کندی بهبود زخم‌ها 

اگر زخمی مانند بریدگی یا سوختگی به کندی بهبود یابد، ممکن است نشانه‌ای از ضعف سیستم ایمنی باشد. یک سیستم ایمنی سالم معمولا سریع‌تر به زخم‌ها 
پاسخ می‌دهد و روند بهبود را تسریع می‌کند.

عفونت‌های مکرر
عفونت‌های مکرر مانند سرماخوردگی یا آنفلوآنزا می‌توانند نشانه‌ای از ضعف سیستم ایمنی باشند. اگر بیشتر از چهار بار در سال دچار عفونت‌های گوش، 

عفونت‌های سینوسی می‌شوید، ممکن است سیستم ایمنی شما دچار نقص باشد.


