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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

مواد غذایی ضد یبوستداروی دیابت خطر بیماری کلیوی را کاهش می‌دهد
گلوتاید ممکن است به محافظت   داروی دیابت سما
از عملکرد کلیه کمک کند. تحقیقات جدید نشان داده 
برای  که  محبوب  داروی  یک  گلوتاید،  سما که  است 
درمان دیابت و چاقی استفاده می‌شود، ممکن است 
به محافظت از عملکرد کلیه در افرادی که اضافه‌وزن و 
بیماری قلبی‌وعروقی دارند، کمک کند. این یافته‌ها نشان 
گلوتاید، ممکن است به  می‌دهد که تزریق هفتگی سما
پیشگیری از عوارضی مانند بیماری مزمن کلیوی کمک 

کند. کارشناسان بهداشت می‌گویند نتایج دلگرم‌کننده 
گلوتاید ممکن است یک  است زیرا نشان می‌دهد که سما
گزینه درمانی مؤثر برای درمان بیماری‌های همراه و در 
نهایت بهبود کیفیت زندگی افراد باشد. در این تحقیق 
محققان داده‌های ۱۷۶۰۴ فرد را ارزیابی کردند. تیم تحقیق 
دریافت که در مقایسه با گروه دارونما، ۲۲ درصد افراد 
کمتری حوادث مرتبط با کلیه را در گروه ۸۸۰۳ نفری که 
گوتاید دریافت می‌کردند، تجربه کردند. یکبار در هفته سما

 »یبوست« یک اصطلاح پزشکی برای وضعیتی 
است که فرد در آن دچار کاهش حرکات روده می‌شود. 
مصرف موارد زیر می‌تواند به رفع یبوست کمک کند: 
وغن زیتون: مُلیّن‌ها در درمان یبوست مؤثر هستند 
زیرا باعث تحریک روده و افزایش انقباض روده می‌شوند. 
در میان مواد غذایی، روغن زیتون و بذر کتان اثر مُلیّن 
ملایمی دارند و به تسهیل جریان مواد از طریق روده 
کمک می‌کنند. غلات: غلات کامل منبع فیبر نامحلول 

هستند که مصرف آنها به جریان افتادن مواد از طریق 
روده را سرعت می‌بخشد. سبزیجات: سبزیجات سرشار 
از فیبر نامحلول هستند. این نوع فیبر به ترویج حرکات 
منظم روده کمک می‌کند. حبوبات: پتاسیم، فولات، 
روی و ویتامین  B۶ موجود در حبوبات، یبوست را 
 ، کاهش می‌دهد.  میوه‌ها: کیوی، سیب و گلابی، انگور
تمشک و آلوخشک میوه‌های پرفیبری هستند که به 

رفع و پیشگیری از یبوست کمک می‌کنند.

  ناخن‌ها چه سرنخ‌هایی 
از بیماری‌های ما می‌دهند؟

کوچکی از بدن ما را  گرچه ناخن‌ها فقط قسمت   ا
تشکیل می‌دهند و چندان مهم به‌نظر نمی‌رسند اما تغییر 
در شکل ظاهری آنها می‌تواند نشانه مهمی از آنچه در داخل 
بدنمان می‌گذرد، باشد. برخی از بیماری‌های ناخن نتیجه 
تغییر در اندازه سلول یا رشد و تقسیم سلول‌ها به میزان 
گرچه تغییر ظاهر ناخن در چنین مواردی  غیرطبیعی است. ا
ممکن است باعث ناراحتی برخی افراد شود اما گاهی اوقات، 
این تغییرات می‌تواند بی‌ضرر باشد. در برخی موارد اما تغییر 
شکل ناخن نشانگر بیماری در بدن است و نباید بی‌توجه 

از کنار آن عبور کرد. 
  ملانوم

یکی از نئوپلاسم‌های بدخیمی که در ناخن‌ها یافت 
می‌شود ملانوم است که نوعی سرطان پوست محسوب 
می‌شود. این نوع ضایعه که به‌عنوان ملانونیشی شناخته 
می‌شود اغلب به صورت خط‌های قهوه‌ای تیره یا سیاه 
از پایین به بالای ناخن ظاهر می‌شود و می‌تواند در طول 

زمان رشد کند.
 اونیکوپاپیلوما

البته این خط‌ها همیشه نشانگر ملانوم نیست، گاهی 
این تغییر رنگ به‌دلیل وجود تومورهای خوش‌خیم در 
ناخن‌هاست. یک نوع از این تومورهای خوش‌خیم باعث 
بیماری نادری به نام »اونیکوپاپیلوما« می‌شود که معمولا 
با رگه‌های قرمز مایل به قهوه‌ای تیره، رشد زگیل‌مانند، 
شکافتن و بلند شدن در نوک ناخن ظاهر می‌شود. با این 
حال مطالعات جدید نشان می‌دهد که وجود اونیکوپاپیلوما 
ممکن است با سندرم استعداد تومور  )TPDS(  مرتبط باشد. 
این سندرم یک اختلال ارثی نادر است که بر اثر جهش ژن 
BAP۱ ایجاد می‌شود.  ناخن‌ها همچنین می‌توانند تحت 
تاثیر هیپرتروفی که در آن سلول‌ها حجمشان افزایش می‌یابد 
قرار بگیرند. در چنین شرایطی که به آن »اونیکوگریفوزیس« 
گفته می‌شود ناخن‌ها ضخیم شده و بیش از حد رشد 
می‌کنند. این اختلال گاهی می‌تواند بر اثر یک بیماری ارثی 
به وجود بیاید و گاهی نیز در نتیجه ضربه به ناخن، عفونت یا 
به دلیل مشکلات پزشکی مانند گردش خون یا پسوریازیس 
بروز پیدا می‌کند. این اختلال می‌تواند با کوتاه کردن مداوم 
ناخن یا گاهی با جراحی و برداشتن کامل ناخن برطرف شود.

 ناخن‌های حفره‌دار
ناخن‌های حفره‌دار با فرورفتگی‌های گرد و کوچک 
گاهی نتیجه پسوریازیس است و زمانی که این اختلال در 
محل رشد ناخن رخ می‌دهد شکل آن را کاملا تحت تاثیر قرار 
گزما روی ناخن  می‌دهد. این حفره‌ها گاهی نیز بر اثر ابتلا به ا
به وجود می‌آیند و در افرادی که به بیماری »پیگمانتی« یا 
بیماری خودایمنی »آلوپسی آره‌آتا« مبتلا هستند نیز دیده 
شود. درمان ممکن است بسته به علت ایجاد این حفره 
متفاوت باشد، اما در مورد پسوریازیس ناخن، برخی از 
درمان‌ها شامل کورتیکواستروئیدها یا داروهای مشتق از 

ویتامین آ هستند.
 خطوط بیو

شیارهای عمیقی که به صورت افقی در سراسر ناخن 
ایجاد می‌شوند نشانگر توقف رشد ناخن هستند. همان‌طور 
که می‌دانید ناخن در ماتریکس ساخته می‌شود. برخی 
عوامل از قبیل سوءتغذیه، شیمی‌درمانی، دیابت کنترل 
نشده و سایر بیماری‌های جسمی شدید یا روحی می‌توانند 
موجب اختلال در ساخت ناخن توسط ماتریکس شوند. در 
نتیجه ناخنی که در طول بیماری ساخته می‌شود از نظر 
، بافت و ترکیبات متفاوت است. به همین دلیل به  ظاهر
شکل یک خط عرضی و نیز فرورفته دیده می‌شود که به آن 

خط بیو گفته می‌شود.
 رنگ زرد

زردشدن ناخن‌ها لزوما چیز نگران‌کننده‌ای نیست، 
گاهی این رنگ بر اثر استفاده از برخی مواد آرایشی ایجاد 
گر رنگ مایل به زرد از بین نرود و با ضخیم شدن  می‌شود اما ا
ناخن و کندی رشد همراه باشد، می‌تواند نشانگر سندرم 
ناخن زرد باشد. این یک بیماری بسیار نادر است که گاهی 
اوقات می‌تواند با علائمی فراتر از تغییر رنگ ناخن‌ها مانند 
ورم کرد پاها و مشکلات تنفسی مانند سرفه همراه باشد. 
گرچه علت دقیق این بیماری هنوز به طور دقیق مشخص  ا
نیست اما برخی محققان معتقدند که احتمالا این بیماری یا 
ژنتیکی است و یا با مشکلاتی در سیستم لنفاوی بدن ارتباط 
دارد. البته یکی از دلایل رایج‌تر زردی ناخن‌ها عفونت قارچی 
است. چنین عفونت‌هایی معمولاً با زرد شدن لبه ناخن‌ها 
شروع می‌شود که در نهایت می‌تواند در تمام ناخن پخش 
شود. این عفونت‌ها معمولا جدی نیستند اما سلامت 
ناخن را تحت تاثیر قرار می‌دهد. برای درمان آن می‌توان از 

داروهای ضد قارچ استفاده کرد.
 لکه‌های سفید

برخلاف باور عمومی لکه‌های سفید کوچکی که گاهی 
روی ناخن‌ها ظاهر می‌شوند، ربطی به ننوشیدن شیر کافی 
یا کمبود کلسیم ندارند. در اصطلاح پزشکی به این لکه‌ها 
»لوکونیشی« گفته می‌شود و شایع‌ترین علت آن آسیب 
به خود ناخن یا ماتریکس زیر آن است. در این حالت هیچ 
درمانی برای آن وجود ندارد و تنها باید منتظر بمانید که با 
رشد ناخن‌ این لکه‌ها از بین بروند. با این حال، لوکونیشی 
می‌تواند دلایل دیگری مانند عفونت قارچی، آلرژی )اغلب 
، بیماری‌هایی مانند  به محصولات ناخن( و در موارد نادر

دیابت، نارسایی قلبی و پسوریازیس داشته باشد.
 ناخن‌ چماقی

ناخن‌های  که  ناخن‌ها حالتی است  چماقی‌شدن 
دست و پا برآمده و خم می‌شوند. این تغییر شکل ناخن 
ابتدا با نرم شدن آن شروع و به خم شدن و تغییر شکل آن 
گونی دارد؛  ختم می‌شود. این تغییر شکل ناخن دلایل گونا
در بعضی از افراد ناخن‌ها به‌طور ارثی، حالت چماقی دارند 
ولی در گروهی دیگر ناخن‌ها بعدها به این شکل درمی‌آیند. 
چماقی شدن ناخن اغلب در افراد مبتلا به بیماری‌های قلبی 
و ریوی از جمله سرطان ریه دیده می‌شود. تصور می‌شود که 
کسیژن و گردش خون در این شرایط  این اختلال با تغییرات ا

ارتباط داشته باشد.

 عمــود‌ی  افقــی

 

که به خرمای قرمز یا   میوه عناب 
چینی معروف است، کالری بسیار کمی 
دارد و سرشار از فیبر و مواد مغذی است. 
به علاوه این میوه با دارابودن خاصیت 
کسیدانی بالا در سلامتی انسان از  آنتی‌ا
کسازی کبد، دفع سموم اضافی،  جمله پا
رشد مو، پیری، لاغری، کاهش‌وزن و… 
گر دوست  نقش مهمی دارد. از این رو، ا
کنید، در صورت  دارید از آن استفاده 
مصرف  از  قبل  حتما  بیماری  به  ابتلا 
توصیه  کنید.  مشورت  خود  پزشک  با 
می‌شود در مصرف عناب حد اعتدال 
کالری  حاوی:  عناب  کنید.  رعایت  را 
، ویتامین  کربوهیدرات، فیبر پروتئین، 
C  و پتاسیم است. میوه‌ عناب سرشار 
است  قوی  کسیدانیِ  آنتی‌ا ترکیبات  از 
و  به‌طور عمده شامل فلاونوئیدها  که 
به‌دلیل  عناب  است.  کاریدها  پلی‌سا
ضد  کسیدانی،  آنتی‌ا خواص  داشتن 
التهابی و سم‌زدایی، می‌تواند به‌عنوان 
یک مکمل طبیعی مفید برای کبدچرب و 
بهبود سلامت کبد باشد. ترکیبات موجود 
در عناب به محافظت از سلول‌های کبد 
کسیداتیو و کاهش التهاب  در برابر آسیب ا
در کبد کمک می‌کنند. این میوه عناب 
عامل ضدپیری است. از آنجا که این میوه 
مقادیر بالایی از ویتامین C را دارا است، به 
جلوگیری از چین و چروک، رسوب ملانین 
و رنگدانه‌های پوستی کمک می‌کند. یک 
مطالعه تجربی بر روی موش‌های مبتلا به 
تشنج نشان داد آن دسته موش‌هایی که 
قبل از تشنج تحت درمان عصاره عناب 
قرار گرفته بودند، استرس و حالت‌های 
گروه  با  مقایسه  در  را  کمتری  تشنجی 
دیگر نشان دادند. مصرف عصاره عناب 
به‌طرز قابل‌توجهی آسیب مغزی ناشی 
از تشنج را کاهش می‌دهد. عناب به‌دلیل 
داشتن خواص متعددی از جمله تنظیم 
قندخون، افزایش حساسیت به انسولین 
و کاهش مقاومت به انسولین، می‌تواند 
به‌عنوان یک مکمل طبیعی مفید برای 
افراد مبتلا به دیابت مفید باشد. این میوه 
که با  دارای خواص ضدسرطانی است 
تقویت سیستم ایمنی بدن با سلول‌های 
سرطانی مبارزه می‌کند. عناب یک داروی 
عالی در حفظ فشارخون طبیعی است. 
کسیدنیتریک  این میوه با بالابردن سطح ا
به  بالا  فشارخون  کاهش  نتیجه  در  و 
جریان خون در مغز کمک می‌کند. برای 
تهیه دمنوش عناب نیز ۱۰ عدد از آن را در 
یک لیوان آبجوش به مدت ۱۵ دقیقه دم 
کنید و برای ایجاد آرامش و کاهش استرس 

میل نمایید.

 محمد صادق کرمانی 
   دکترای پزشکی

 ‏1- رجوع به گذشته در اصطلاح فیلم- تابلویی از 
داوینچی 2- رو دســت‌خوردن- شهر بندری اوکراین- 
بیماری ‌قندی 3- قبل از یازده- دایی شــیرازی- کلام 
معتبر- به‌خاطر 4- نوعی ماشین‌حساب- جلا داده شده- 
سایه‌گاه 5- کل‌وهمه- راه‌عبور چهارپایان- علت‌‌وانگیزه 
6- استان ‌کویری- نوعی قطع کتاب- بازیگر و کارگردان 
ایرلندی 7- لوله‌تنفســی- واحدمقاومــت الکتریکی- 
شمشــیر- واحددارو 8- کاریکســان- کهکشــان 9- 
بی‌حس- خودرویی کوچک- بخشش‌کردن- از مزه‌ها 
10- پیروان عیسی)ع(- رویداد غم‌انگیز- ضمیرمفعولی 
11- خطایی در فوتبال- ازســازهای ایرانی- ستارگان 
12- رفوزه- ازهم‌کاســتن- پایتخت نائورو 13- مقابل 
گرمی- حرف فاصله- مدال مقام سوم- بدوزشت 14- 
درخشندگی- ظلم‌وستم- گیاه تاجریزی 15- کنایه از 

سرمایه و دارایی- از شهرهای افغانستان

  

1- از شاعران ایرانی که شــاهنامه اثر اوست- از آثار تاریخی اســتان سیستان‌وبلوچستان 
2- اثرچربی- از شهرهای همدان- داستانی نوشته شــارل پرو 3- مایه حیات- دارای گنجایش- 
آب‌بند- چینه دیوار 4- مرطوب- واحدپولی در اروپا- مهره شیشــه‌ای 5- بااعتبار- بافتن- بانگ 
قمری 6- طایفه بیابان‌گرد- زنی که تــازه زایمان‌کرده- واحدتوان الکتریکی 7- عددورزشــی- 
وطن‌ودیار- روبه‌روی 8- از فلزات- مرد دلاور- سرب‌وقلع- یک خودمانی 9- نوعی بستنی- شاغل 
در سفارتخانه- مقابل خوب 10- پرنده شــکاری- کوژی- سازوبرگ اســب 11- نام ترکی- در 
آش می‌ریزند- حرکت‌دادن و جنباندن 12- از کشــورهای آفریقایی- میل‌داشتن- کشت و زرع 
13- دوست و رفیق- پسوند شباهت- ضرب شمشیر- زیرپا مانده 14- نوعی افسون- وسیله‌ای در 

ژیمناستیک- درجه حرارت 15- فیلمی به کارگردانی بهمن گودرزی- بشارت‌یافتن

غذای محبوبی که باعث »زوال عقل« می‌شود
در دنیایی که امروز همه‌چیز در آن با عجله و شتاب پیش می‌رود و همه ما دائما در حال کار و فعالیت هستیم و ساعات زیادی از زندگی خود را در بیرون از منزل سپری می‌کنیم، مانند 
گذشته دیگر خبری از سفره‌های بلند نیست. غذاخوردن همه ما با آنچه در گذشته بوده است فرق کرده است. امروزه فست‌فود‌ در سرتاسر جهان به محبوب‌ترین و پرمصرف‌ترین 
غذاهای دنیا تبدیل شده‌ است. راه‌اندازی فست‌فود و یا اخذ نمایندگی فست‌فود به یک کار پرسود و پردرآمد تبدیل شده است. به‌طوری‌که در همه‌جا فست‌فود‌های پر زرق و برقی 
کی‌های جالب‌تر و خوشمزه‌تری ارائه می‌دهند تا بتوانند  را می‌بینید که مشغول ارائه خدمات به مشتریان خود هستند. امروزه فست‌فود‌ها در رقابت با یکدیگر هر روز غذاها و خورا
گونی از جمله: چاقی و افزایش فشارخون را در بر داشته باشد. تحقیقات  مشتریان خود را راضی نگه دارند. بدیهی است که زیاده‌روی در خوردن فست‌فود می‌تواند بیماری‌های گونا

نشان می‌دهد فست‌فود می‌تواند اثرات مخربی نیز بر روحیه و سلامت ذهن داشته باشد. 

اضطراب
وجود کربوهیدرات تصفیه‌شده در فست‌فودها 
می‌تواند باعث نوسان قندخون شود. قندخون 

بسیار پایین می‌تواند باعث حملات پانیک، 
بی‌خوابی و سایر علائم اضطراب شود.

 افسردگی
طبق یک مطالعه، افرادی که زیاد فست‌فود 

می‌خورند، ۵۱ درصد بیشتر از سایرین در معرض 
ابتلا به افسردگی قرار دارند.

 التهاب مغز
زیاده‌روی در مصرف فست‌فود به‌دلیل 

محتوای بالای چربی و قندی که دارد، سبب 
ایجاد التهاب در مغز می‌شود و می‌تواند به 
سلول‌های مغزی )نورون‌ها( آسیب برساند.

زوال عقل
زیاده‌روی در مصرف فست‌فود می‌تواند 

میزان انسولین تولیدشده توسط لوزالمعده 
را   افزایش دهد. 


