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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

سکته قلبی موجب زوال مغز در بازماندگان می‌شوددر مصرف »پیتزا« زیاده‌روی نکنید
 با صنعتی شدن جوامع و تغییر سبک زندگی، گرایش 
مردم به سمت مصرف فست‌فودها و... بیشتر شده است. 
برای اینکه طعم سوسیس و کالباس مطبوع‌تر شود، به آنها 
نیترات و نیتریت اضافه می‌کنند. این مواد با اینکه سبب 
کاهش فعالیت باکتری‌ها در گوشت‌های فرآورده شده 
می‌شوند اما موقع سرخ‌شدن نیترات به نیتریت تبدیل 
می‌شود. نیتریت هم پس از ترکیب شدن با آمین‌های 
ثانویه مواد خطرناکی به‌نام نیتروزامین را تولید می‌کند 

که ماده‌ای خطرناک و سرطان‌زاست. همچنین، وجود 
چربی‌های اشباع و ترانس در پیتزا، خطر بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی و سرطان‌ها را افزایش می‌دهد. از سوی 
دیگر، پنیر پیتزا نیز دارای کالری فراوانی است که باعث 
افزایش حجم زیادی از کالری در بدن می‌شود. خوردن 
نوشابه همراه پیتزا هم می‌تواند باعث افزایش کالری، 
قندخون و…، شود. کارشناسان تغذیه توصیه می‌کنند 

تا حد امکان، کمتر پیتزا بخورید.

 تحقیقات جدید نشان می‌دهد که حمله قلبی یک 
خبر بد برای مغز است و احتمال زوال ذهنی را در 
سال‌های آینده افزایش می‌دهد. محققان دریافتند: 
حمله قلبی موجب کاهش سریع‌تر از حد طبیعی 
سلامت مغز در سال‌های بعد می‌شود. دکتر »میشل 
یوهانسن«، سرپرست تیم تحقیق می‌گوید: »حمله 
قلبی خطر کاهش شناخت و حافظه را در آینده افزایش 
می‌دهد.« با وقوع حمله قلبی، خون‌رسانی به قلب 

به‌طور ناگهانی و شدید کاهش یافته یا قطع می‌شود. 
این فرآیند می‌تواند باعث مرگ عضله به‌دلیل کمبود 
اکسیژن شود. محققان ۳۰۰۰۰ نفر را مورد ارزیابی قرار 
دادند. در این مطالعه آنهایی‌که حملات قلبی را تجربه 
کردند، به احتمال زیاد مسن‌تر و مرد بودند. یوهانسن 
افزود: »ما نشان داده‌ایم که پیشگیری از حملات قلبی 
ممکن است یکی از راهبردهای حفظ سلامت مغز در 

افراد مسن باشد.«

باید و نباید تغذیه‌ای برای پیشگیری از دیابت
 کارشناس بیماری‌های غیرواگیر مرکز بهداشت خوزستان 
با اشاره به نقش تغذیه سالم در پیشگیری از ابتلا به دیابت، 
توصیه‌هایی در این زمینه ارائه داد. دکتر مهرداد عباباف در 
گفت‌وگو با ایسنا، با اشاره به اجرای پویش اطلاع‌رسانی در 
مورد دیابت از ۶ تا ۱۲ خردادماه، اظهارکرد: دیابت شیرین یک 
بیماری شایع است که علامت اصلی آن افزایش قندخون است 
و نشانه‌های این بیماری شامل پرادراری، کاهش‌وزن و... است. 
وی افزود: با توسعه زندگی شهرنشینی و تغییر الگوی خوردن 
و آشامیدن، کاهش فعالیت بدنی مردم، تغییر الگوی خواب و 
بیداری و همه مواردی که به‌عنوان شیوه زندگی توام با سلامت 
شناخته می‌شود، شاهد افزایش شیوع بیماری دیابت در جهان 
و کشورمان هستیم. کارشناس بیماری‌های غیرواگیر مرکز 
بهداشت خوزستان بیان داشت: به منظور کنترل بیماری دیابت 
و عوارض آن باید همه مردم اصول زندگی سالم را بدانند و اجرا 
کنند و بدانیم که خود مراقبتی در خصوص بیماری دیابت توسط 
بیماران و افراد در معرض خطر می‌تواند کمک بسیار بزرگی در 
کنترل بیماری باشد. عباباف با اشاره به ارتباط پیشگیری از 
ابتلا به دیابت و تغذیه سالم گفت: تغذیه نقش بسیار مهمی در 
پیشگیری و درمان بیماری دیابت دارد و برای داشتن تغذیه سالم 
لازم است به برخی نکات، توجه ویژه‌ای شود. وی توصیه کرد: 
برای پیشگیری و درمان دیابت باید به جای سرخ و برشته‌کردن، 
مواد غذایی را به صورت گریل، آب‌پز یا بخارپز مصرف کرد و 
مصرف گوشت‌های فرآوری شده و گوشت‌های قرمز پرچرب 
نیز به حداقل برسد. کارشناس بیماری‌های غیر واگیر مرکز 
بهداشت خوزستان با بیان اینکه باید به‌جای نوشیدنی‌های 
شیرین از آب استفاده شود، ادامه داد: برای کنترل دیابت باید 
مصرف سبزی‌ها، میوه‌ها و غلات سبوس‌دار افزایش و مصرف 
روغن کاهش یابد و لبنیات کم چرب مصرف شود. عباباف ادامه 
داد: غذای روزانه باید به وعده‌های کوچک و متعدد تقسیم و 
تعداد وعده‌های غذایی را زیاد کرد اما در هر وعده مقدار کمتری 
غذا میل شود. وی عنوان کرد: حتما بین صبحانه و ناهار، میوه‌ای 
به اندازه یک سیب متوسط به عنوان میان وعده میل شود. 
کارشناس بیماری‌های غیر واگیر مرکز بهداشت خوزستان با 
بیان اینکه هیچکدام از وعده‌های غذایی نباید حذف شود، افزود: 
به ویژه زمانی که انسولین تزریق و یا داروی دیابت استفاده شده 
است نباید هیچ کدام از وعده‌های غذایی حذف شود. وی تصریح 
کرد: استفاده از جوانه‌هایی مانند جوانه جو، ماش و گندم که 
دارای مقدار قابل توجهی فیبر هستند در برنامه غذایی گنجانده 
شود. توصیه می‌شود جوانه تازه گندم مخلوط با ماست یا همراه 
سالاد میل شود. سبزی‌های تازه و میوه‌ها نیز سرشار از فیبر و 
ویتامین‌های مورد نیاز برای بدن هستند. عباباف بیان کرد: باید 
از نان‌های کامل مانند نان جو و نان سبوس‌دار، بیشتر استفاده 
شود و مصرف حبوبات در برنامه غذایی هفتگی و مصرف سبزی 
در کنار غذا فراموش نشود. کارشناس بیماری‌های غیر واگیر 
مرکز بهداشت خوزستان افزود: اگر فردی اضافه‌وزن دارد یا 
چاق است، حتما وزن خود را کاهش دهد البته باید توجه شود 
کاهش سریع و شدید وزن علاوه بر ناپایداری، کنترل قندخون 

را با مشکل مواجه می‌کند.

نکتــــه 
 تشخیص ابتلا به آلزایمر با علامتی ساده

 چرت‌زدن زیاد در طول روز می‌تواند نشانه اولیه ابتلا به 
بیماری آلزایمر، شایع‌ترین شکل زوال عقل باشد. دانشمندان 
تصور می‌کنند که افراد مبتلا به بیماری آلزایمر در طول 
روز به‌دلیل خواب ضعیف شبانه، خواب‌آلود هستند با این 
حال، نتایج تحقیقات کنونی نشان داده است که خواب 
روزانه و چرت‌زدن بیش از اندازه در این افراد به‌دلیل تخریب 
نورون‌هایی است که موجب بیداری می‌شوند. پروتئین تاو، 
یکی از دو پروتئین دخیل در ابتلا به بیماری آلزایمر است 
که اختلالات آن موجب تخریب عصب‌های حیاتی می‌شود. 
آلزایمر ابتدا باعث انحطاط عصب‌های حیاتی مغز می‌شود، به 
همین دلیل است که چرت زدن در طول روز بدون مشکلات 
خواب شبانه نشانه اولیه زوال عقل خواهد بود. پروفسور لی تی 
گرینبرگ، یکی از محققان تحقیق کنونی گفت: ما توانستیم 
آنچه را که در نتایج تحقیقات قبلی خود به آن اشاره کرده 
بودیم را ثابت کنیم؛ اینکه در بیماران آلزایمری که نیاز به 
چرت‌زدن دائمی دارند، این بیماری به نورون‌هایی که آنها را 
بیدار نگه می‌دارند آسیب رسانده است. اینطور نیست که این 
بیماران در طول روز خسته باشند زیرا خواب شبانه نداشتند 
بلکه سیستمی در مغز آنان که مسئول بیدار نگه داشتن آنان 
بوده، از بین رفته است. بسیاری از نورون‌های کلیدی در 
هیپوتالاموس قرار دارند، بخشی از مغز که مرکزی برای بیداری 
و برانگیختگی محسوب می‌شود. این نورون‌ها به اندازه‌ای مهم 
هستند که بر تعداد زیادی از سلول‌های عصبی حیاتی دیگر 
تاثیر می‌گذارند. جوزف اوه، محقق ارشد این تحقیق توضیح 
داد: می‌توانید این سیستم را به‌عنوان یک سوئیچ با نورون‌های 
تقویت‌کننده بیداری و نورون‌های تقویت‌کننده خواب در نظر 
بگیرید که هر کدام به نورون‌هایی متصل هستند که ریتم‌های 
شبانه‌روزی را کنترل می‌کنند. این نورون‌ها، تعداد کمی از 
نورون‌ها هستند اما قابلیت‌های محاسباتی آنها باورنکردنی 
است. وقتی که این سلول‌ها تحت تاثیر بیماری قرار می‌گیرند، 
می‌توانند تاثیر زیادی بر خواب داشته باشند. نتایج این تحقیق 
حاصل مطالعه ۳۳ بیمار مبتلا به آلزایمر است که با افراد 
عادی مورد مقایسه قرار گرفت. بسیاری از تحقیقات دیگر نیز 
ارتباط بین زوال عقل و خواب را یافته‌اند. نتایج این تحقیقات 
نشان داده است، افرادی که خیلی کم یا بیش از حد طولانی 
می‌خوابند بیشتر در معرض خطر ابتلا به زوال شناختی و 
زوال عقل هستند. کسانی‌که بین ۵.۵ تا 7.5 ساعت در شب 
می‌خوابند، حتی زمانی‌که از عوارض اولیه بیماری آلزایمر 
رنج می‌برند، کاهشی در سلامت شناختی خود مشاهده 
نمی‌کنند. کسانی‌که بیشتر می‌خوابند حجم مغز کمتری 
نیز دارند همچنین، کاهش خواب در خواب با حرکت سریع 
چشم  )REM(مرحله‌ای که در آن خواب می‌بینیم، با زوال 
عقل مرتبط است. خواب با حرکت سریع چشم )REM،( یکی 
از مراحل خواب در پستانداران است که در آن بدن در حالت 
خواب عمیق به‌ سر می‌برد اما واکنش مغز در حالت بیداری 
است. در طول خواب REM چشم‌ها به سرعت از پهلو به پهلو 
حرکت می‌کنند از این‌رو این زمان خواب شامل حرکت سریع 

چشم است. 

 عمــود‌ی  افقــی

 مصرف دخانیات در خانم‌ها یکسری 
عوارض را تحمیل می‌کند. گفته می‌شود 
دومین عامل مرگ در بانوان بارور سرطان 
ریه است که عامل اصلی سرطان ریه 
مصرف سیگار است. در مطالعات دیده 
شده که سیگارکشیدن باعث کاهش قدرت 
باروری در خانم‌ها می‌شود و متأسفانه 
این وابسته به دوز نیست. به‌طور مثال 
خانمی بگوید من روزی یک عدد سیگار 
مصرف می‌کنم، ولی اصلا مهم نیست چه 
تعداد مصرف می‌کند. درست است هر چه 
تعداد بیشتر باشد عارضه بیشتر است، 
ولی با کمترین مصرف هم این عارضه 
می‌تواند ایجاد شود. حتی خانم‌هایی که 
قرار است کارشان به روش‌های کمک 
باروری کشیده شود در آنها هم دیده شده 
است که جنین‌هایی که از آنها می‌گیریم، 
احتمال ناموفق بودن زایمان را بالا می‌برد. 
نکته مهم دیگر آن است که سیگارکشیدن 
ریسک آسم را بالا می‌برد و مادر بارور پس از 
مصرف سیگار دچار آسم و در باروری دچار 
مشکل شود و در نتیجه ظرفیت تنفسی 
مادر در دوره بارداری کمتر و به احتمال 
زیاد به فشارخون هم مبتلا می‌شود. در 
مطالعات دیده شده است که اگر یک خانم 
سیگاری باردار شود فارغ از عوارضی جنینی 
آن ممکن است به دیابت بارداری مبتلا شود 
و احتمال دریافت انسولین نیز زیاد است. 
گاهی فکر می‌کنیم دخانیات فقط همان 
سیگار است و سیگارالکترونیکی ضرر 
ندارد در حالی‌که مصرف آنها نیز به بدن 

آسیب می‌زند.

 M.S یک بیماری مزمن است که با حمله 
به سیستم عصبی مرکزی موجب از بین 
رفتن حس در برخی از قسمت‌های بدن 
می‌شود. یکی از نویسندگان این مطالعه از 
  M.S :دانشگاه بهداشت میشیگان، گفت
علت اصلی ناتوانی غیرتروماتیک در میان 
بزرگسالان جوان است و تحقیقات بیشتری 
برای شناسایی این محرک‌های خارجی 
ناتوانی از جمله استرس، برای بهبود نتایج 
عملکردی مورد نیاز است. برای این مطالعه، 
محققان از داده‌های نظرسنجی بیش از 
۷۰۰ فرد مبتلا به  M.S  استفاده کردند. در 
حالی‌که یافته‌ها تأثیر عوامل استرس‌زای 
دوران کودکی و بزرگسالی را بر عود بیماری 
پس از شروع همه‌گیری نشان داد، تأثیر 
استرس دوران کودکی بر بیماری اهمیت 
خود را در مقایسه با تجارب بزرگسالی از 

دست داد.

 راضیه اکبری 
  متخصص زنان و زایمان

سبزیجات برگ‌دار مانند اسفناج و کلم پیچ سرشار از ویتامین K هستند؛ ویتامینی که دارای خواص ضدالتهابی بالایی است. همه اینها را 
می‌توان به‌راحتی به سوپ، خورش یا سالاد اضافه کرد.

آجیل، به‌ویژه بادام و گردو، می‌تواند به مهار بیماری‌های التهابی کمک کند و به طور خاص در درمان آرتروز همراه با فندق، 
بادام‌زمینی و مغز پسته مفید بوده است.

سبزیجات

آجیل

روغن زیتون یک روغن پخت و پز سالم و همه‌کاره و جزو اصلی رژیم غذایی مدیترانه‌ای است، روغن زیتون دارای خواص 
ضدالتهابی زیادی است که آنتی‌اکسیدان فراوانی دارد. از جمله اولئوکانتال. این آنتی‌اکسیدان به روشی مشابه ایبوپروفن عمل 

می‌کند.

فرقی نمی‌کند گوجه‌فرنگی را در سالاد یا حتی یک میان‌وعده بخورید، گوجه‌فرنگی منبع عالی ویتامین  C، پتاسیم و 
لیکوپن )یک آنتی‌اکسیدان با خواص ضد التهابی( است.
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درنگ‌کردن- سمت چپ 13- کج‌ومایل- مطلع‌وباخبر- 
مقابل آمد 14- شــهری در آذربایجان‌شــرقی- زینت 
خانم در اســام- رودپرآب اروپا 15- مرحله‌ای از یک 

مسابقه- ثامن- ریشخند
 
 

1- از گیاهان دارویی- قرارگرفتن 2- زمان تولد- محروم- پسوندشباهت 3- فتوادهنده- پیروی‌ 
کردن- امکان‌پذیر‌وشدنی 4- وزیدن باد- پی‌در‌پی- جنگل رابین‌هود 5-  آخرین سوره قرآن‌کریم- 
مدال مقام دوم ‌ورزشی- آدم‌کشی سیاسی 6- سبک‌وخوار- پایتخت غنا- کودک 7- خبرگزاری 
رســمی ایران- اقدام به کاری‌کردن- از غذاهای ایرانی 8- پارســا- محصــل- خوگرفتن 9- نام 
ترکی- از امراض- امیدوارومتکی 10- آزاد- غیرمحدود- شهرواستانی در روسیه 11- صف‌ورسته- 
امپراطوردیوانه روم- خراب‌‌کردن 12- دست را با آن می‌شویند- عریان‌بودن- حرف نازی‌ها 13- 
پیمودن- شوخ‌وسرزنده- سریالی از مرحوم کیومرث پوراحمد 14- درخت ‌زبان گنجشک- نوعی 

خط قدیمی- ماده‌ای‌ خوشبو 15- باعث گرفتاری و ماندگی- یک‌دفعه 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

 خوراکی‌هایی برای کمک به 
التهاب وجود دارند که می‌توان 
با اضافه کردن آنها به رژیم 
غذایی تاحدی جلوی ابتلا به 
بیماری‌های التهابی را گرفت. 
التهاب زمانی اتفاق می‌افتد که 
یک عامل فیزیکی واکنش ایمنی 
را تحریک کند. التهاب به معنای 
وجود عفونت نیست، اما عفونت 
می‌تواند باعث التهاب شود. 

برخی از نمونه‌های شرایط التهابی 
عبارتنداز: بیماری التهابی روده، 
آسم، آرتریت روماتوئید، آلزایمر 

و سرطان.

خوراکی‌هایی که با التهاب مقابله می‌کنند


