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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نخ دندان از سکته‌مغزی جلوگیری می‌کندخطراتی که در آینده کودکان چاق را تهدید می‌کند
 کمک به کودکان چاق برای کاهش‌وزن می‌تواند 
تأثیر زیادی بر سلامت آنها داشته باشد. محققان گزارش 
کم  کودکان و نوجوانان وزن  که وقتی این  می‌دهند 
و  فشارخون  دیابت،  به  بزرگسالی  در  کمتر  می‌کنند، 
کلسترول بالا مبتلا می‌شوند.  برای این مطالعه، محققان 
داده‌های بیش از ۶۷۰۰ کودک را که برای درمان چاقی 
ثبت‌نام کرده بودند، تجزیه و تحلیل کردند. محققان 
درمان  به  خوبی  پاسخ  کودک   ۱۰۷۰ حدود  دریافتند 

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

دارد، اما باید به‌طور موازی درمان شوند.«

که نخ دندان   یک مطالعه جدید نشان می‌دهد 
علاوه بر لثه‌ها، از مغز هم محافظت می‌کند. استفاده 
از نخ دندان با ۲۲ درصد خطر کمتر سکته‌مغزی ناشی 
از لخته‌خون و ۴۴ درصد کمتر خطر سکته‌مغزی ناشی 
از لخته‌های خونی مرتبط است. دکتر »سوویک سن«، 
محقق ارشد گفت: »بهداشت دهان با التهاب و سخت 
شدن شریان‌ها مرتبط است. نخ دندان کشیدن خطر 
سکته مغزی و التهاب دهان را کاهش می‌دهد.« محققان 

داده‌های ۶۲۰۰ شرکت‌کننده 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 می‌دهد. سن در ادامه افزود: »نخ دندان عادات 
سالم محسوب می‌شود« نخ دندان کشیدن یک عادت 
سالم است که به‌راحتی می‌توان 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 می‌شود تا وارد مرحله خواب موسوم 
به REM شوند، ممکن است با علائم اولیه آلزایمر روبه‌رو 
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 می‌کند، مختل  فرآیندی 
کافی یا همراه با تأخیر باشد، ممکن  گر این فرایند نا می‌کند. ا
است هورمون استرس کورتیزول افزایش یابد. این شرایط 
که یک ساختار حیاتی برای  می‌تواند هیپوکامپ مغز را 
تثبیت حافظه است، مختل کند.« مطالعات قبلی نشان 
داده است که کیفیت و میزان خواب افراد می‌تواند 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 می‌کند- به‌ویژه آن‌هایی که بار عاطفی 
دارند- و آنها را در ذخیره‌سازی طولانی‌مدت قرار می‌دهد. 
 REM به گفته محققان، در حالی که افراد می‌خوابند، فاز
خ می‌دهد که  معمولا پس از سه مرحله خواب غیر REM ر
هر کدام عمیق‌تر از فاز قبلی هستند. به گفته محققان، این 
چهار مرحله بسته به سن ۹۰ دقیقه یا بیشتر طول می‌کشد 
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 می‌کشد. 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 
شرکت‌کنندگان 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
شده‌اند، 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 پروتئین‌های سمی مغز مرتبط با این 
اختلال، آمیلوئید و تاو را داشتند. نتایج نشان می‌دهد 
افرادی که خواب REM تأخیری داشتند، دارای سطوح 
بالاتری از پروتئین‌های 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 می‌یابد. با این حال، این مطالعه 
نمی‌تواند بگوید که این ارتباط در کدام جهت است- آیا 
در افراد مبتلا به آلزایمر خواب به تعویق می‌افتد یا اینکه 

بدخوابی خطر ابتلاء به آلزایمر را افزایش می‌دهد.

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 هفته‌ای استراحت و بدون 
نیاز به بررسی تصویربرداری بهبود می‌یابد 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 می‌تواند 
آن  علت  شایع‌ترین  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 تاندون‌ها  ستون فقرات و خم شدن‌های مکرر
دچار آسیب می‌شوند و منجر به درد کمری می‌شود که 
با حرکت بدتر هم می‌شود؛ در این حالت تنها اقدامات 
درمانی ساده و محدودیت فعالیت کوتاه‌مدت و پرهیز از 
قوزکردن و ورزش منظم روزانه، منجر به بهبود می‌شود. 
وی خاطرنشان کرد: اغلب موارد کمردرد، با یک دوره ۴ تا 
۶ هفته درمانی و بدون نیاز به بررسی تصویربرداری بهبود 
می‌یابد و تنها در صورتی‌که 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 اصلی‌ترین 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 
می‌تواند 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، بی‌حسی یا گزگز در 
پاها، یا از دست‌دادن حس در اندام‌های تحتانی می‌تواند 
گر  نشانه‌ای 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 می‌شود؛ 
لذا بروز ضعف در اندام تحتانی و پاها جدی بوده و باید کل 
گر کمردرد همراه  ستون فقرات بررسی شود. وی افزود: ا
با کاهش‌وزن غیرقابل توجیه باشد، این کاهش‌وزن یک 
علامت هشدار در کمردرد بوده و باید جدی گرفته شود و 
یا فردی که سابقه سرطان دارد و دچار کمردرد شود، این 
علائم می‌تواند نشانه‌ای از متاستاز یا انتشار سرطان به 

ستون فقرات باشد. 

 عمــود‌ی  افقــی

ک بیماری روده باریک و یک   سلیا
اختلال خودایمنی محسوب می‌شود که 
متأسفانه بعضی مواد غذایی را نمی‌تواند 
ک در بدن حساسیت  کند. سلیا جذب 
که این  گلوتن ایجاد می‌کند و فردی  به 
حاوی  غذایی  مواد  از  دارد  را  بیماری 
گلوتن مانند جو، گندم و چاودار نمی‌تواند 
استفاده کند. بدین ترتیب هر زمان که فرد 
بیمار گلوتن دریافت کند، سیستم ایمنی 
کار شده و به سلول‌های  بدن دست به 
روده حمله می‌کند، در نتیجه به سطح 
جذبی روده آسیب وارد کرده و بدن دیگر 
نمی‌تواند مواد مغذی اعم از ویتامین‌ها، 
پروتئین، کربوهیدرات‌ها و چربی را جذب 
کند. علت خاصی هنوز برای آن ذکر نشده 
افراد مربوط  اما بیشتر به ژنتیک  است 
شده و نمی‌توان 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، کم‌خونی، 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، 
بی‌حس شدن دست و پا، پوکی‌استخوان، 
کم‌خونی، دردهای مفصلی، سردرد، خارش 
و تاول‌های پوستی، زخم‌های دهانی را 
ک ممکن  به همراه دارد. عوارض سلیا
است از نحوه استفاده فرد از زنجیره غذایی 
باشد یعنی وقتی که فرد نمی‌تواند از بعضی 
مواد غذایی مانند نان استفاده کند، به 
کم شده و  B بدن  کمپلکس و ویتامین 
تشخیص  می‌شود.  مختل  آهن  جذب 
ک ابتدا از طریق آزمایش سرولوژی  سلیا
و ژنتیک بررسی‌ها صورت می‌گیرد. 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 آنجایی‌که نشانه‌های هر دو شبیه هم 
است حتی برای از بین‌رفتن حساسیت به 
گلوتن، توصیه می‌شود افراد از رژیم غذایی 
کنند تا علائم بر  ک پیروی  بیماری سلیا
طرف شود. توصیه می‌شود افراد در صورت 
بروز هرگونه از علائم به پزشک مراجعه کرده 
و با آزمایش مشکل دقیق بررسی شود، 
ک  توصیه می‌شود 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 می‌کند. 

 ایرج خسرونیا 
  متخصص گوارش

 سیب یکی از میوه‌های خوشمزه و مفید برای کاهش کلسترول است. این میوه حاوی پکتین، نوعی فیبر محلول است که به 
کلسترول متصل می‌شود و از جذب آن در خون جلوگیری می‌کند. سیب را می‌توان به عنوان میان وعده یا در سالادها مصرف کرد.

 مرکبات مانند پرتقال، گریپ‌فروت و لیمو منابع غنی پکتین هستند که به کاهش سطح کلسترول LDL کمک می‌کنند. 
این میوه‌ها همچنین سرشار از ویتامین C هستند که به سلامت قلب کمک می‌کند. مصرف مرکبات به شما کمک می‌کند تا از 

فواید این غذاها بهره‌مند 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 می‌کند. 

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 می‌شود و به کاهش سطح 

کلسترول LDL کمک می‌کند.
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- عدم رشــد طبیعــی 11- همین  10- زیارت‌کنندگان- پرســتار
کندگی- بازاریابی شبکه ای 12- سوره 5 قرآن‌مجید-  حالا- پرا
حــوارى خائــن- ســیم متصــل بــه زمیــن 13- دخترلاتیــن- 
فرماندهان- ســوره ۹۲ قرآن‌کریم- نمی‌شنود 14- ضمیرسوم 
شــخص مفرد- کوشــنده- قدبلند و لاغر 15- فیلمــی از ایرج 

کریمی- طردشده

   

ک کفش!- فرهنگ ‌لغات فرانسوی  1- هم‌آهنگ- پیروان ابومسلم خراسانی 2- راست و درست- خورا
3- علم پزشکی- هشتمین ماه سال میلادی- ناپدید 4- باغ تاریخی کاشان- میان‌ووسط- ازخاندان‌های 
حکومت‌گر در شــمال ایران- سوســن زرد 5- نوعی لاســتیک اتومبیل- جنگ افســانه‌ای یونان باســتان- 
دانشمندمعروف هندی 6- فیلمی به کارگردانی محمد بانکی- کمانگیر اساطیری ایرانی- پاداش و اجرت 7- 
درون دهان- بالیدن- حس بویایی- دریایی در اروپا 8- خشک- از گل‌های زیبا- راهنما 9- صدمه‌دیده- 
- با دلیل و برهان ثابت شده  مســاوی- خودرویی کوچک- خطاب بی‌ادبانه 10- نوعی بستنی- دوســتدار
11- واحدی در وزن- جسارت- کارگردان آمریکایی بن هور 12- طرف و جهت- پشت‌سرهم- کله- رودی در 
کن  کن و بی‌حرکت- جدید و امروزی- سا روسیه 13- ساق پا- از گیاهان دارویی- آقای اسپانیایی 14- ســا

شدن و ایستادن 15- 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 می‌تواند منجر به انسداد قلب شود. غذایی که می‌خوریم، به 
خصوص در شب، نقش مهمی در افزایش سطح کلسترول ما دارد. 
وقتی نوبت به کنترل کلسترول می‌رسد، یک رژیم غذایی سالم و ورزش 
منظم می‌تواند تفاوت زیادی ایجاد کند. غذاهای غنی از فیبر برای 
کاهش کلسترول به‌دلیل توانایی آنها در تنظیم طبیعی سطح کلسترول 
و ارتقای سلامت قلب توجه قابل‌توجهی را به خود جلب کرده‌اند. فیبر 
محلول موجود در غذاهایی مانند جو، لوبیا و سیب مانند یک اسفنج در 
دستگاه گوارش عمل می‌کند. این فیبر به کلسترول متصل می‌شود و 
مانع از جذب آن به داخل خون می‌شود، در نتیجه سطح کلسترول »بد« 

یا همان  LDL  کاهش می‌یابد. 


