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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نخ دندان از سکته مغزی جلوگیری می کندخطراتی که در آینده کودکان چاق را تهدید می کند
 کمک به کودکان چاق برای کاهش وزن می تواند 
تأثیر زیادی بر سلامت آنها داشته باشد. محققان گزارش 
کم  کودکان و نوجوانان وزن  که وقتی این  می دهند 
و  فشارخون  دیابت،  به  بزرگسالی  در  کمتر  می کنند، 
کلسترول بالا مبتلا می شوند.  برای این مطالعه، محققان 
داده های بیش از ۶۷۰۰ کودک را که برای درمان چاقی 
ثبت نام کرده بودند، تجزیه و تحلیل کردند. محققان 
درمان  به  خوبی  پاسخ  کودک   ۱۰۷۰ حدود  دریافتند 

کاهش وزن خود داشتند. محققان گزارش می دهند، 
کردند؛ ۶۰ درصد  کم  کافی وزن  که به اندازه  کودکانی 
کمتر در معرض فشارخون بالا بودند. محققان دریافتند 
متأسفانه کاهش وزن تأثیری بر خطر افسردگی و اضطراب 
گمن«، محقق ارشد گفت: »در  در آینده ندارد. »امیلیا ها
بزرگسالان کاهش وزن می تواند علائم افسردگی و اضطراب 
گرچه ارتباطی بین این دو بیماری وجود  را کاهش دهد، ا

دارد، اما باید به طور موازی درمان شوند.«

که نخ دندان   یک مطالعه جدید نشان می دهد 
علاوه بر لثه ها، از مغز هم محافظت می کند. استفاده 
از نخ دندان با ۲۲ درصد خطر کمتر سکته مغزی ناشی 
از لخته خون و ۴۴ درصد کمتر خطر سکته مغزی ناشی 
از لخته های خونی مرتبط است. دکتر »سوویک سن«، 
محقق ارشد گفت: »بهداشت دهان با التهاب و سخت 
شدن شریان ها مرتبط است. نخ دندان کشیدن خطر 
سکته مغزی و التهاب دهان را کاهش می دهد.« محققان 

داده های ۶۲۰۰ شرکت کننده را تحلیل کردند. مطالعه 
نشان داد نخ دندان همچنین با ۱۲ درصد کمتر احتمال 
خطر فیبریلاسیون دهلیزی همراه بود؛ فیبریلاسیون 
دهلیزی، ضربان غیر طبیعی قلب است که خطر سکته را 
افزایش می دهد. سن در ادامه افزود: »نخ دندان عادات 
سالم محسوب می شود« نخ دندان کشیدن یک عادت 
سالم است که به راحتی می توان آن را انجام داد، مقرون به 

صرفه و در همه جا در دسترس است.

دیر نخوابید تا آلزایمر نگیرید
 تاخیر در به خواب رفتن ممکن است علامت هشدار 
اولیه از بیماری آلزایمر باشد. محققان گزارش دادند افرادی 
که زمان زیادی صرف می شود تا وارد مرحله خواب موسوم 
به REM شوند، ممکن است با علائم اولیه آلزایمر روبه رو 
باشند. »یو لنگ«، محقق ارشد گفت: »تاخیر در خواب  
REM، توانایی مغز را برای تثبیت خاطرات با تداخل در 
که به یادگیری و حافظه کمک می کند، مختل  فرآیندی 
کافی یا همراه با تأخیر باشد، ممکن  گر این فرایند نا می کند. ا
است هورمون استرس کورتیزول افزایش یابد. این شرایط 
که یک ساختار حیاتی برای  می تواند هیپوکامپ مغز را 
تثبیت حافظه است، مختل کند.« مطالعات قبلی نشان 
داده است که کیفیت و میزان خواب افراد می تواند بر خطر 
ابتلاء به آلزایمر تأثیر بگذارد. برای این مطالعه، محققان 
بر روی خواب REM تمرکز کردند، زیرا در این مرحله، مغز 
خاطرات را پردازش می کند- به ویژه آن هایی که بار عاطفی 
دارند- و آنها را در ذخیره سازی طولانی مدت قرار می دهد. 
 REM به گفته محققان، در حالی که افراد می خوابند، فاز
خ می دهد که  معمولا پس از سه مرحله خواب غیر REM ر
هر کدام عمیق تر از فاز قبلی هستند. به گفته محققان، این 
چهار مرحله بسته به سن ۹۰ دقیقه یا بیشتر طول می کشد 
و فرد ممکن است چهار تا پنج بار در طول یک شب معمولی 
آنها را تجربه کند. محققان خاطرنشان کردند که افراد مسن 
برای رسیدن به REM زمان بیشتری طول می کشد. برای 
این مطالعه، محققان ۱۲۸ نفر با میانگین سنی ۷۰ سال 
را که در بخش نورولوژی بیمارستان چین و ژاپن در پکن 
تحت درمان بودند، پیگیری کردند. نیمی از بیماران آلزایمر 
داشتند و یک سوم اختلال شناختی خفیف، نوعی زوال 
ذهنی که خود زنگ خطری برای آلزایمر است، داشتند. همه 
شرکت کنندگان یک شب در کلینیک خوابیدند تا محققان 
بتوانند فعالیت امواج مغزی، حرکت چشم، ضربان قلب و 
تنفس آنها را ردیابی کنند. سپس تیم تحقیق بیماران را بر 
  REM اساس اینکه زودتر یا دیرتر از حد متوسط وارد خواب
شده اند، به دو گروه تقسیم کردند. به طور متوسط، گروه 
 REM اولیه کمتر از ۹۸ دقیقه پس از به خواب رفتن وارد
شدند، در حالی که گروه دیرتر بیش از ۱۹۳ دقیقه پس از 
خواب به REM  رسیدند. در افراد مبتلا به آلزایمر بیشتر 
احتمال دارد که خواب REM به تعویق بیفتد و همچنین 
سطوح بالاتری از پروتئین های سمی مغز مرتبط با این 
اختلال، آمیلوئید و تاو را داشتند. نتایج نشان می دهد 
افرادی که خواب REM تأخیری داشتند، دارای سطوح 
بالاتری از پروتئین های سمی- ۱۶٪ آمیلوئید بیشتر و ٪۲۹ 
تاو بیشتر - نسبت به افرادی که خواب REM زودهنگام 
داشتند، بودند. علاوه بر این، تأخیر در خواب REM نیز با 
کتور  ۳۹ درصد کاهش سطح پروتئین سالم مغز به نام فا
نوروتروفیک مشتق از مغز )BDNF( مرتبط بود که سطح آن 
در بیماران آلزایمر کاهش می یابد. با این حال، این مطالعه 
نمی تواند بگوید که این ارتباط در کدام جهت است- آیا 
در افراد مبتلا به آلزایمر خواب به تعویق می افتد یا اینکه 

بدخوابی خطر ابتلاء به آلزایمر را افزایش می دهد.

نکتــــه
 علت کمردرد خود را بشناسید

 فوق تخصص جراحی ستون فقرات و عضو هیات 
علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد گفت: عارضه  کمردرد 
در اغلب موارد با یک دوره ۴ تا ۶ هفته ای استراحت و بدون 
نیاز به بررسی تصویربرداری بهبود می یابد و تنها در صورتی 
که بیش از ۴ تا ۶ هفته به طول انجامد فرد باید به پزشک 
مراجعه کند. دکتر امیر حسین حقیر درباره علل و علائم 
هشداردهنده کمردرد، بیان کرد: عارضه کمردرد می تواند 
آن  علت  شایع ترین  که  باشد  داشته  مختلفی  دلایل 
  strain and sprain کشیدگی عضلانی و تاندونی یا به اصطلاح
است؛ بدین معنا که در زمینه عدم رعایت وضعیت مناسب 
، عضلات و تاندون ها  ستون فقرات و خم شدن های مکرر
دچار آسیب می شوند و منجر به درد کمری می شود که 
با حرکت بدتر هم می شود؛ در این حالت تنها اقدامات 
درمانی ساده و محدودیت فعالیت کوتاه مدت و پرهیز از 
قوزکردن و ورزش منظم روزانه، منجر به بهبود می شود. 
وی خاطرنشان کرد: اغلب موارد کمردرد، با یک دوره ۴ تا 
۶ هفته درمانی و بدون نیاز به بررسی تصویربرداری بهبود 
می یابد و تنها در صورتی که با وجود همه این اقدامات، 
دردکمر بیش از ۴ تا ۶ هفته طول بکشد، فرد باید به پزشک 
کمردرد با محدودیت  گر این  کند. همچنین ا مراجعه 
فعالیت و مسکن بهبود نیابد و روز به روز بدتر شد، باید 
جدی گرفته شود. حقیر در خصوص علائم هشداردهنده 
کمردرد نیز بیان داشت: یکی از اصلی ترین علائم هشدار 
گر فردی در اثر یک  کمردرد، تروما یا آسیب شدید است و ا
حادثه یا سقوط شدید، یا تصادف خودرو دچار کمردرد 
شود، باید فورا به پزشک مراجعه کند، چون این موضوع 
می تواند به معنای شکستگی یا آسیب شدید به ستون 
فقرات باشد، به  ویژه در افراد مسن یا کسانی که دچار 
پوکی استخوان هستند. عضو هیأت علمی دانشگاه علوم 
پزشکی مشهد همچنین گفت: ضعف، بی حسی یا گزگز در 
پاها، یا از دست دادن حس در اندام های تحتانی می تواند 
گر  نشانه ای از فشار به اعصاب یا نخاع باشد. همچنین ا
فردی مشکلاتی در کنترل مثانه یا روده داشته باشد، این 
علائم باید جدی گرفته شود و نیاز به ارزیابی فوری دارد. در 
برخی موارد هم، یک سرطان در ناحیه دیگری با گسترش 
به ستون فقرات بخصوص ستون فقرات پشتی منجر به 
فشار به نخاع و در نتیجه ضعف در اندام تحتانی می شود؛ 
لذا بروز ضعف در اندام تحتانی و پاها جدی بوده و باید کل 
گر کمردرد همراه  ستون فقرات بررسی شود. وی افزود: ا
با کاهش وزن غیرقابل توجیه باشد، این کاهش وزن یک 
علامت هشدار در کمردرد بوده و باید جدی گرفته شود و 
یا فردی که سابقه سرطان دارد و دچار کمردرد شود، این 
علائم می تواند نشانه ای از متاستاز یا انتشار سرطان به 

ستون فقرات باشد. 

عمــودیافقــی

ک بیماری روده باریک و یک   سلیا
اختلال خودایمنی محسوب می شود که 
متأسفانه بعضی مواد غذایی را نمی تواند 
ک در بدن حساسیت  کند. سلیا جذب 
که این  گلوتن ایجاد می کند و فردی  به 
حاوی  غذایی  مواد  از  دارد  را  بیماری 
گلوتن مانند جو، گندم و چاودار نمی تواند 
استفاده کند. بدین ترتیب هر زمان که فرد 
بیمار گلوتن دریافت کند، سیستم ایمنی 
کار شده و به سلول های  بدن دست به 
روده حمله می کند، در نتیجه به سطح 
جذبی روده آسیب وارد کرده و بدن دیگر 
نمی تواند مواد مغذی اعم از ویتامین ها، 
پروتئین، کربوهیدرات ها و چربی را جذب 
کند. علت خاصی هنوز برای آن ذکر نشده 
افراد مربوط  اما بیشتر به ژنتیک  است 
شده و نمی توان از این بیماری پیشگیری 
ک علائم زیادی دارد که برای  کرد. سلیا
کودکان مشکلاتی چون اسهال و استفراغ، 
تهوع، ورم شکم، ناتوانی در جذب مواد 
مغذی، کم خونی، عدم رشد کافی در نوزاد، 
در  اختلال  عصبی،  علائم  وزن،  کاهش 
، تشنج ایجاد کرده و در بزرگسالان  تمرکز
علائمی مانند: نفخ و باد روده، اسهال و 
دردهای شکمی، خستگی زیاد، یبوست، 
بی حس شدن دست و پا، پوکی استخوان، 
کم خونی، دردهای مفصلی، سردرد، خارش 
و تاول های پوستی، زخم های دهانی را 
ک ممکن  به همراه دارد. عوارض سلیا
است از نحوه استفاده فرد از زنجیره غذایی 
باشد یعنی وقتی که فرد نمی تواند از بعضی 
مواد غذایی مانند نان استفاده کند، به 
کم شده و  B بدن  کمپلکس و ویتامین 
تشخیص  می شود.  مختل  آهن  جذب 
ک ابتدا از طریق آزمایش سرولوژی  سلیا
و ژنتیک بررسی ها صورت می گیرد. یک 
نکته مهم اینکه تمام افرادی که به گلوتن 
حساسیت دارند جز مبتلایان به بیماری 
ک نیستند، یعنی برخی از افراد تنها  سلیا
حساسیت خفیف نسبت به گلوتن دارند؛ 
اما از آنجایی که نشانه های هر دو شبیه هم 
است حتی برای از بین رفتن حساسیت به 
گلوتن، توصیه می شود افراد از رژیم غذایی 
کنند تا علائم بر  ک پیروی  بیماری سلیا
طرف شود. توصیه می شود افراد در صورت 
بروز هرگونه از علائم به پزشک مراجعه کرده 
و با آزمایش مشکل دقیق بررسی شود، 
ک  توصیه می شود که افراد مبتلا به سلیا
از خوردن موادی که از گندم و جو درست 
گلوتن  شده پرهیز و رژیم غذایی بدون 
کمبود  گر  گیرند، همچنین فرد ا را پیش 
ویتامینی در بدنش دارد با مشورت پزشک 

از قرص ویتامین استفاده می کند. 

 ایرج خسرونیا 
  متخصص گوارش

 سیب یکی از میوه های خوشمزه و مفید برای کاهش کلسترول است. این میوه حاوی پکتین، نوعی فیبر محلول است که به 
کلسترول متصل می شود و از جذب آن در خون جلوگیری می کند. سیب را می توان به عنوان میان وعده یا در سالادها مصرف کرد.

 مرکبات مانند پرتقال، گریپ فروت و لیمو منابع غنی پکتین هستند که به کاهش سطح کلسترول LDL کمک می کنند. 
این میوه ها همچنین سرشار از ویتامین C هستند که به سلامت قلب کمک می کند. مصرف مرکبات به شما کمک می کند تا از 

فواید این غذاها بهره مند شوید.

سیب

مرکبات

 لوبیاها و حبوبات مانند عدس، نخود و لوبیاهای مختلف، سرشار از فیبر محلول هستند که نقش مهمی در کاهش سطح 
کلسترول LDL دارند. این مواد غذایی علاوه بر فیبر، حاوی پروتئین گیاهی نیز هستند که به رژیم غذایی متعادل کمک می کند. 

جودوسر یکی از بهترین مواد غذایی برای کاهش کلسترول است. جو سرشار از فیبر محلول، به ویژه نوعی به نام 
بتاگلوکان است که با اتصال به کلسترول در دستگاه گوارش، مانع از جذب آن در خون می شود و به کاهش سطح 

کلسترول LDL کمک می کند.

 لوبیا

جو دوسر

کــرم)ص(- فیلمــی از عبــاس  رافعــی    ۱- لقــب پیامبــر ا
۲- تنبیــه اداری- فیلمی از فرزاد موتمن- حــرف انتخاب ۳- 
نت چهارم موســیقی- تراوش- صفت بهشت- دخترنیست 
۴- نوعــی لبــاس مردانــه بلنــد- نورانــدک- شــهری در ایالت 
واشــنگتن 5- نوایی در موســیقی- از حــروف مقطعه- نوعی 
ســس ۶- پایتخــت فیجــی- شــهرها- اتــاق ۷- از گل هــای 
زیبــا- هزارکیلوگــرم- منطقــه ســرد روســیه- صابــون خیاطی 
- رهایــی  ۸- مــاه دهــم ســال میــلادی- حیــوان کوهــان دار
- دستورات- هم بازی »پت«- ستاره پروین  ۹- معاون هیتلر
- عدم رشــد طبیعــی ۱۱- همین  ۱۰- زیارت کنندگان- پرســتار
کندگی- بازاریابی شبکه ای ۱۲- سوره 5 قرآن مجید-  حالا- پرا
حــواری خائــن- ســیم متصــل بــه زمیــن ۱۳- دخترلاتیــن- 
فرماندهان- ســوره ۹۲ قرآن کریم- نمی شنود ۱۴- ضمیرسوم 
شــخص مفرد- کوشــنده- قدبلند و لاغر ۱5- فیلمــی از ایرج 

کریمی- طردشده

   

ک کفش!- فرهنگ  لغات فرانسوی  ۱- هم آهنگ- پیروان ابومسلم خراسانی ۲- راست و درست- خورا
۳- علم پزشکی- هشتمین ماه سال میلادی- ناپدید ۴- باغ تاریخی کاشان- میان ووسط- ازخاندان های 
حکومت گر در شــمال ایران- سوســن زرد 5- نوعی لاســتیک اتومبیل- جنگ افســانه ای یونان باســتان- 
دانشمندمعروف هندی ۶- فیلمی به کارگردانی محمد بانکی- کمانگیر اساطیری ایرانی- پاداش و اجرت ۷- 
درون دهان- بالیدن- حس بویایی- دریایی در اروپا ۸- خشک- از گل های زیبا- راهنما ۹- صدمه دیده- 
- با دلیل و برهان ثابت شده  مســاوی- خودرویی کوچک- خطاب بی ادبانه ۱۰- نوعی بستنی- دوســتدار
۱۱- واحدی در وزن- جسارت- کارگردان آمریکایی بن هور ۱۲- طرف و جهت- پشت سرهم- کله- رودی در 
کن  کن و بی حرکت- جدید و امروزی- سا روسیه ۱۳- ساق پا- از گیاهان دارویی- آقای اسپانیایی ۱۴- ســا

شدن و ایستادن ۱5- شیمیدان آمریکایی سده بیستم- شاخه  باریک و دراز که از درخت بریده باشند

بهترین 
 منابع فیبر برای 
کاهش کلسترول

  کلسترول برای عملکردهای بدن ضروری است اما سطح کلسترول 
اضافی می تواند منجر به انسداد قلب شود. غذایی که می خوریم، به 
خصوص در شب، نقش مهمی در افزایش سطح کلسترول ما دارد. 
وقتی نوبت به کنترل کلسترول می رسد، یک رژیم غذایی سالم و ورزش 
منظم می تواند تفاوت زیادی ایجاد کند. غذاهای غنی از فیبر برای 
کاهش کلسترول به دلیل توانایی آنها در تنظیم طبیعی سطح کلسترول 
و ارتقای سلامت قلب توجه قابل توجهی را به خود جلب کرده اند. فیبر 
محلول موجود در غذاهایی مانند جو، لوبیا و سیب مانند یک اسفنج در 
دستگاه گوارش عمل می کند. این فیبر به کلسترول متصل می شود و 
مانع از جذب آن به داخل خون می شود، در نتیجه سطح کلسترول »بد« 

یا همان  LDL  کاهش می یابد. 


