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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

ارتباط بین بیماری MS و ویروس اپشتین  بارتاثیر افسردگی دوران بارداری بر سلامت قلب زنان
افسردگی در  که   تحقیقات هشدار می دهد 
دوران بارداری یا بعد از آن می تواند با افزایش خطر 
ابتلا به مشکلات قلبی در زنان در دهه های بعد 
گفت  مرتبط باشد. دکتر »اما برن« محقق ارشد 
که این یافته ها می تواند راه های جدیدی را برای 
محافظت از قلب زنان باز کند. در این مطالعه، تیم 
تحقیق سوابق پزشکی بیش از ۵۵۵۰۰ زن مبتلا به 
افسردگی پری ناتال را بررسی کردند. هر گونه سابقه 

افسردگی در حوالی دوران بارداری با احتمال بیشتر 
بیماری قلبی بعدی مرتبط بود. این مطالعه نشان 
داد در حالی که ۶.۴ درصد از زنان با چنین سابقه ای 
تا سال ۲۰۲۰ دچار مشکلات قلبی شده بودند، در 
مورد تنها ۳.۷ درصد از زنانی که افسردگی پری ناتال 
نداشتند صادق بود. برن افزود: »سازمان غذا و 
کی افسردگی  داروی ایالات متحده اولین درمان خورا

پس از زایمان را تأیید کرد.«

است  ممکن  بار  اپشتین  ویروس  اینکه  کشف   
MS باشد، تحقیقات در مورد  محرک اصلی بیماری 
این بیماری خودایمنی را دوباره انرژی بخشیده است. 
کنون محققان معتقدند که ممکن است به درک اینکه  ا
این ویروس که به تحریک ام اس کمک می کند، نزدیک تر 
باشند. دکتر »گراهام تیلور«، نویسنده ارشد گفت: »کشف 
 MS و بیماری ]EBV[ ارتباط بین ویروس اپشتین بار
پیامدهای بزرگی برای درک ما از بیماری خودایمنی 

دارد.« به نظر می رسد سلول های T پروتئین های خاصی 
از مغز را تشخیص می دهند و به ارتباط بالقوه دیگری با 
MS اشاره می کنند. تیم تیلور خاطرنشان کرد که این 
کنشی متقابل« در نمونه های خون  سلول های T »وا
افراد مبتلا به MS و همچنین در افراد بدون این بیماری 
مشاهده شد. بنابراین، تفاوت در نحوه رفتار چنین 
سلول هایی بین افراد ممکن است به توضیح ارتباط 

EBV-MS   کمک کند.

 سبزیجاتی که نباید روزانه مصرف کنید
 بچه ها ممکن است زیاد مشتاق مصرف سبزیجات 
نباشند، اما شما به عنوان بزرگسال، می دانید که سبزیجات 
چقدر برای سلامت کلی شما مهم هستند. سبزیجات کالری 
کم و فیبر بالایی دارند، قندخون و دور کمر شما را کنترل 
کرده و همچنین دارای ویتامین ها، مواد معدنی و سایر 
مواد مغذی هستند که از بیماری هایی مانند بیماری های 
قلبی وعروقی، سرطان و دیابت جلوگیری می کنند. وزارت 
کشاورزی ایالات متحده توصیه کرد روزانه حداقل ۲ فنجان 
که  کنید، به ویژه سبزیجاتی  و نصفی سبزیجات مصرف 
سبز تیره، قرمز و نارنجی هستند. در حالی که این میزان 
گزینه های زیادی برای دریافت سبزیجات روزانه در اختیار 
شما قرار می دهند، احتمالا برخی از آنها را بیشتر از بقیه 
ترجیح می دهید. سبزیجاتی مانند سیب زمینی، ذرت و 
گوجه فرنگی ممکن است به جای شلغم، چغندر یا تربچه، 
بیشتر در بشقاب های شام شما ظاهر شوند. آنها را دوست 
داشته باشید یا از آنها متنفر باشید بدانید که برخی از این 
سبزیجات ممکن است برای خوردن روزانه مناسب نباشند. 
برخی از سبزیجات می توانند التهاب را تشدید کنند، قند 
گزالات ها  خون یا خطر ابتلا به سنگ کلیه را افزایش دهند. ا
ترکیبات طبیعی هستند که در برخی از غذاها یافت می شوند 
گرچه  و به مواد معدنی در بدن شما متصل می شوند و ا
گزالات می تواند برای  لزوما مضر نیستند اما مقادیر بالای ا
افراد مبتلا به بیماری کلیوی یا سنگ کلیه مشکلاتی ایجاد 
گزالات کلسیمی  کند. بیشتر سنگ های کلیه، سنگ های ا
گزالات اضافی با کلسیم  هستند و زمانی ایجاد می شوند که ا
گزالات بالایی دارند  در کلیه ها متصل شود. سبزیجاتی که ا
اسفناج، سیب زمینی و چغندر هستند. در صورت مصرف 
گزالات ها می توانند در سیستم گوارش شما  آنتی بیوتیک، ا
تجمع کنند. آنتی بیوتیک ها نه تنها پاتوژن ها را از بین می برند، 
گزالات تغذیه می کنند را نیز  کتری های خوبی که از ا بلکه با
گزالات ها می تواند جذب مواد  نابود خواهند کرد. این تجمع ا
گر عاشق  معدنی حیاتی توسط بدن شما را محدود کند. ا
گزالات هستید، پختن این  اسفناج یا سایر غذاهای سرشار از ا
گزالات ها را کاهش دهد. برای جلوگیری  غذاها می تواند این ا
گزالات بالا را با  گزالات کلسیم، غذاهای دارای ا از سنگ کلیه ا
غذاهای غنی از کلسیم ترکیب کنید. کلسیم موجود در وعده 
گزالات ها متصل می شود و قبل از رسیدن به  غذایی شما با ا

کلیه ها از دستگاه گوارش شما عبور می کند.
  سیبزمینیوقندخونبالا

برخی از افراد در هضم برخی سبزیجات که دارای سمی به 
نام سولانین هستند، مشکل دارند و در صورت مصرف مقادیر 
زیاد آن، مشکلاتی برای آنان ایجاد می شود. سیب زمینی، 
گوجه فرنگی، بادمجان و فلفل همه نایت شید هستند. 
برای بیشتر افراد، نایت شیدها می توانند ویتامین ها و 
کسیدان های زیادی را فراهم کنند، اما برای برخی از افراد  آنتی ا
مبتلا به بیماری های خودایمنی مانند بیماری التهابی روده، 
کی  خوردن نایت شیدها ممکن است عوارض جانبی خطرنا
برای تشدید علائم آنان داشته باشد. برخی از مردم همچنین 
بر این باورند که نایت شیدها باعث التهاب و درد آرتریت 
می شوند، اما بنیاد آرتریت می گوید که تحقیقات کمی در 
مورد این ارتباط وجود دارد. افراد ممکن است نسبت به نایت 
شیدها حساسیت داشته باشند یا حساس باشند، بنابراین 
باید سعی کنند آنها را از رژیم غذایی خود حذف کنند تا دریابند 
آیا وضعیت آنها بهبود می یابد یا خیر. سبزیجات معمولا دارای 
شاخص گلیسمی )GI( پایینی هستند، به این معنی که 
آهسته تر هضم و باعث افزایش کمتر قندخون می شوند، با 
این حال هویج، سیب زمینی و کدو تنبل می توانند شاخص 
گلیسمی بالاتری داشته باشند. هویج پخته دارای شاخص 
گلیسمی ۸۵، سیب زمینی آبپز ۷۰ و کدو تنبل پخته ۷۵ است. 
با این حال، هویج و کدو تنبل دارای بار گلیسمی پایینی 
هستند که میزان کربوهیدرات ها و اندازه سهم را با سرعت 
بالا بردن قندخون شما تعیین می کند. نکته قابل توجه 
دیگر این است که سبزیجات خام جای خود را در سالادها و 
میان وعده ها دارند اما می توانند بر سلامت شما تاثیر منفی 
بگذارند. برخی از سبزیجات مانند سیب زمینی و بادمجان 
حاوی سمومی مانند سولانین هستند که پختن آن را از بین 
کتری های مضر  می برد. سبزیجات خام ممکن است حاوی با
کُلی )E. coli( یا تخم کرم نواری مانند اسفناج  مانند اشرشیا
باشند که می توانند باعث عفونت و مشکلات گوارشی شوند. 
پخت و پز نه تنها این خطرات را خنثی می کند، بلکه طعم آن 
را افزایش و هضم آنها را آسان می کند. سیب زمینی خام حاوی 
سولانین، سم طبیعی است که در صورت مصرف زیاد می تواند 
مضر باشد و منجر به مشکلات گوارشی مانند استفراغ، اسهال 
و درد شکم شود. پختن سیب زمینی در دمای بالا، سولانین 
را تجزیه و خوردن آن را بی خطر می کند. علاوه بر این، هضم 
سیب زمینی خام می تواند چالش برانگیز باشد و ممکن است 
منجر به ناراحتی، نفخ یا گرفتگی معده شود. بادمجان مانند 
سیب زمینی حاوی سولانین است که در صورت مصرف خام 
باعث تهوع، استفراغ و سایر مشکلات گوارشی می شود. پختن 
بادمجان نه تنها سولانین را از بین می برد، بلکه طعم و بافت 
آن را نیز بهتر می کند. کباب کردن یا تفت دادن روش های رایج 
گرچه مغذی است و زمانی به  پخت آن هستند. کلم بروکلی ا
راحتی هضم می شود که پخته شود. کمی بخارپز یا تفت دادن 
کلم بروکلی ارزش غذایی آن را حفظ می کند و همچنین خطر 
مشکلات گوارشی مانند گاز و نفخ معده را کاهش می دهد، 
با این حال، می توان آن را به صورت خام در مقادیر کم نیز 
مصرف کرد. اسفناج علیرغم فواید تغذیه ای که دارد، گاهی 
کُلی باشد که منجر به  کتری اشرشیا اوقات می تواند حامل با
درد معده و سایر مشکلات گوارشی شود. پختن اسفناج از 
کُلی جلوگیری و همچنین مواد مغذی  کتری اشرشیا رشد با
بیشتری را برای جذب بدن آزاد می کند. فلفل دلمه ای ممکن 
است گاهی اوقات عناصر نامطلوبی مانند باقی مانده های 
شیمیایی یا تخم کرم نواری را در دانه های خود ذخیره کند. 
پختن فلفل دلمه ای به کاهش این موارد کمک و مصرف 
آن را ایمن می کند. سبزیجات ذکرشده در بالا نمونه هایی از 
سبزیجاتی هستند که نباید به طور خام مصرف شوند بنابراین 
لازم است قبل از مصرف سبزی در مورد نحوه خوردن آن 

بیشتر تحقیق کنید.

عمــودیافقــی

و  یافته  افزایش  تعریق  گرما  در   
گر  احساس نیاز به آب بیشتر می شود. ا
آب و املاح از دست رفته بر اثر تعریق 
جبران نشود، فرد دچار ضعف، سستی، 
بی حالی و کاهش آستانه تحمل و توجه 
می شود. در هوای گرم نیاز افراد به کالری 
کمتر و به آب، املاح و ویتامین ها بیشتر 
می شود با گرم تر شدن هوا افراد باید از 
لبنیات و گوشت های کم چرب استفاده 
کنند. میوه و سبزی تازه فصل غنی از آب، 
املاح، ویتامین ها و فیبر هستند، مصرف 
آنها را برای رفع نیاز بدن توصیه می شود. 
مصرف کمپوت، آبمیوه )اعم از صنعتی 
و خانگی( و میوه و سبزی های خشک 
نمی تواند این نیاز را رفع کند و بهتر است 
از میوه و سبزی تازه استفاده شود. در 
کنار مصرف میوه ها، مصرف غذاهای 
پروتئینی گیاهی )دانه ها، مغزها، حبوبات 
و آجیل ها( و پروتیین های حیوانی کم 
غ و لبنیات باعث  چرب مثل تخم مر
افراد می شود.  توان جسمی  افزایش 
در فصل تابستان و گرما نباید غذاهای 
پرانرژی و پرچرب استفاده شود و مصرف 
غذاهای فرآوری شده که نمک پنهان 
دارد باید به حداقل برسد. مصرف نمک، 
غذاهای شور و تنقلاتی مانند چیپس 
شور و آجیل شور را باید در تابستان 
محدود کرد و بیشتر از آجیل خام بیشتر 
استفاده کرد. سرخ کردن، بو دادن و تفت 
دادن مواد غذایی باعث کاهش ارزش 
غذایی آنها می شود که در مصرف این 
نوع اغذیه و غذاهای آماده، مصنوعی 
و فست فودها زیاده روی نشود. نباید 
در فصل تابستان در مصرف شیرینی، 
شکلات، شیرینی های طبیعی )عسل، 
شیرین  میوه های  و   ) مویز کشمش، 
)مانند انجیر، نارگیل، موز، خربزه، آناناس( 
زیاده روی کرد. در تابستان باید از مصرف 
گوشت قرمز به دلیل داشتن  افراطی 
انرژی، کلسترول و چربی زیاد پرهیز کرد و 
گوشت پرندگانی مانند کبک و بلدرچین 
و حداقل مقدار  تنوع  کثر  با حدا نیز 

مصرف شوند.

 منصور رضایی 
  متخصص رژیم درمانی

  1- واحدی در صداوسیما- خلاف کردن- درخت 
سایه گستر 2- ثلث-  آن که کفش دوزد و فروشد- الهه 
تجارت و سفر یونان باستان 3- از حروف یونانی- ابزارها-  
قدرت وتوان 4- پایتخت دومینیکا- ایشــان - کنایه از 
تندرو 5-  طرف وجهت- از وســایل نجاری- استواری و 
استحکام-  گوجه پخته شده 6- لکنت زبان- ابر سفید- 
عنوان  نامه 7- زخم آب کشــیده- داستان بلند- رودی 
در فرانسه 8- شاعرونویسنده ایرانی ادبیات کودکان بود 
9- عنکبوت سمی- صمغ بادام کوهي- جمع هدیه 10- 
تجسم روح فردمرده- واحد پول چین- سفره 11- حرف 
فاصله- دوباره صورت گرفتن کاری- حضورداشــتن-  
اشــاره به دور 12- مــورخ یونان باســتان- عضوی در 
دهان- ابزار لحیــم کاری 13- جریان داشــتن و روان 
بودن- نیکو روی و خوبرو- نوعــی ماهی 14- تکنیکی 
در فوتبال- دوســت صمیمی و یکدل- پیشامدها 15- 

شهرفرانسه- تازیانه-  نوعی برنج ایرانی

   1- نام دیگر ازت- از غذاهای ایرانی 2- خط حامل در فیزیک- ارزش و آبرو- واحدســطح 
3- بســیارمکار- خدا را به پاکی یادکردن- ســیاهرگ 4- ضمیرسوم شــخص مفرد- شهری در 
باختر هند- گردآوری مطلب 5- گیاه تاجریزی- جسوروبی باک- بی نظیروبی مانند 6- خودروی 
روسی- کمک رسان- جهیدن 7- از کمیت های برداری در فیزیک- ارزدیجیتال- صابون خیاطی 
8- خوابیده- گریختن آهو- بنیانگذار مذهب بودایی 9- میان ووسط- نوعی پارچه نخی- سوغات 
شهرمراغه 10- مد - سست و مانده- نوعی  پرتقال 11- ویران وخراب- گواهان و ناظران- دوستدار 
12- ثلاثه آن در مصر اســت-  مخصوص آقایان- حــرف  پیروزی 13- مقابل فراز- رشــته کوه 
مغولســتان- رژیم گیاه خواری 14- حافظه ای در تلفن همراه- زیاده گویی- سریالی از راما قویدل 

15- غله آردکن- فیزیکدان مسلمان قرن پنجم

ویتامین های مفید برای داشتن کبد سالم

E   ویتامین 
ویتامین E دارای خواص آنتی اکسیدانی است و به مبارزه با رادیکال های آزاد کمک می کند. مصرف مکمل ویتامین E می تواند منجر به کاهش 
التهاب کبد و کاهش سطح چربی شود. آجیل سرشار از آنتی اکسیدان ، ویتامین E و ترکیبات گیاهی مفید. مصرف آجیل به طور مستقیم بر عملکرد کبد 
تأثیر دارد و یکی از فواید آن دفع سموم است. هم چنین آجیل حاوی درصد بالایی از پروتئین است که در بهبود اختلالات کبدی از نظر سلول سازی، 

ترمیم بافت ها و تقویت سیستم ایمنی نقش دارد.

B  ویتامین
ویتامین های گروه B از جمله ویتامین  B۱۲ و اسید فولیک، سلامت کبد را در افراد مبتلا به بیماری کبد چرب ارتقا می بخشند.

C  ویتامین
ویتامین C می تواند با محدودکردن تجمع چربی و پیشگیری از بیماری شایع کبدچرب، به سلامت کبد کمک کند.

D  ویتامین
ویتامین D به پیشگیری از بیماری های التهابی و متابولیک، که بر سلامت کبد تأثیر منفی می گذارند، کمک می کند. 

K  ویتامین
ویتامین K یک ویتامین محلول در چربی است که با خاصیت انعقادی برای کاهش خطر خونریزی در درمان بیماری های کبدی استفاده 

می شود.

نکته 
برخی از داروها و مکمل ها می توانند به کبد آسیب وارد کنند. همیشه قبل از مصرف مکمل یا داروی جدید با پزشک خود صحبت کنید و مطمئن 

شوید که خطری شما را تهدید نمی کند.
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