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سبزی »تره« برای دیابتی‌ها ممنوع نیستویتامین‌هایی برای غلبه بر افسردگی
مصرف ویتامین‌ها و مکمل‌هــای غذایی نقش زیادی 
در کاهش علائم افسردگی دارد. غذا‌ها می‌توانند به درمان 
 D منبع اصلی ویتامین :D   افسردگی کمک کنند. ویتامین
نورخورشید بوده که یک ماده مغذی بسیار ضروری است 
و می‌تواند افســردگی را در کنار بیماری‌هــای دیگر درمان 
غ، پنیر، گوشــت گاو،  کند. ایــن ویتامیــن در زرده تخم‌مــر
پرتقال، ماهی و... یافت می‌شود. ویتامین B ۶: غذا‌های 
حاوی ویتامیــن B ۶ یکــی دیگــر از موادمغذی اســت که 

می‌توانــد علائــم افســردگی را تســکین دهــد، بــا افــزودن 
غ، سبزیجات  غ، ماهی، نان گندم کامل، لوبیا، تخم‌مر مر
و... بــه رژیم غذایــی خود ایــن ویتامیــن را دریافت کنید. 
ویتامین B ۳: سطح پایین سروتونین در مغز عامل اصلی 
افســردگی اســت. ویتامین B ۳ می‌تواند به افزایش تولید 
سروتونین در مغز کمک کند، بنابراین به درمان افسردگی 
کمک می‌کنــد. منابع ویتامیــن ۳B : قــارچ، بادام‌زمینی، 

نخودسبز، ماهی، بوقلمون و گوشت گاو.

دفتر بهبــود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت بــه برخی 
باورهای نادرســت تغذیــه‌ای در خصوص مصــرف برخی 
از ســبزیجات بــرای بیمــاران دیابتــی پاســخ داد. پاســخ 
دفتر بهبــود تغذیــه جامعه وزارت بهداشــت بــه باورهای 
نادرســت در زمینه دیابت به شــرح زیر اســت: »تره« یکی 
از ســبزیجات مفیــد با میــزان کــم کربوهیدرات اســت )هر 
واحد معادل ۵ گــرم کربوهیــدرات(، که نه‌تنها بــرای افراد 
مبتلا بــه دیابــت مضر نیســت، بلکــه بــا دارابــودن املاح، 

کســیدانی، می‌تواند در تأمین بخشی  ویتامین‌ها و آنتی‌ا
از نیازهــای تغذیــه‌ای این افــراد مؤثــر باشــد. ترش‌بودن 
طعم میوه یا شــکلات به معنــای نبود قند در آن نیســت. 
همه میوه‌ها، چه ترش و چه شیرین حاوی کربوهیدرات 
هســتند و مصرف آن‌ها قندخون را افزایــش می‌دهد )هر 
واحد میوه حدود ۱۵ گرم کربوهیدرات دارد( شکلات‌ها و 
آب‌نبات‌های ترش نیز دارای قندهای ساده‌اند و باید در 

رژیم غذایی افراد دیابتی با دقت محاسبه شوند.

خانم‌ها از ۴۰ سالگی ماموگرافی انجام دهند
عضو هیات علمی دانشــگاه علوم پزشــکی شــهید بهشتی، 
مهم‌ترین سلاح در برابر سرطان پستان را تشخیص زودهنگام 
بیماری دانست و گفت: خانم‌ها از ۴۰ سالگی ماموگرافی انجام 
دهند. بابک صلواتی‌پور بیان داشــت: بســیاری از تومورهای 
پســتان در مراحل اولیــه، کوچک بــوده و هیچ علامتــی ایجاد 
نمی‌کننــد و نقش اصلی بر عهــده ماموگرافی اســت. وی ادامه 
داد: ماموگرافی یک عکس رادیوگرافی ویژه از پســتان است که 
می‌تواند توده‌ها یا رسوبات کلسیم ریز )میکروکلسیفیکاسیون( 
را که ممکن اســت نشــانه اولیه ســرطان باشــند، ســال‌ها قبل 
از اینکه قابل لمس شــوند، پیــدا کند. رئیــس چهلمین کنگره 
رادیولوژی ایران، ماموگرافی را مانند یک »دیده‌بان« همیشه 
بیــدار دانســت کــه مراقــب اســت تــا هیــچ تهدیــدی از چشــم 
پزشکان پنهان نماند. صلواتی‌پور اذعان کرد: مطالعات نشان 
داده غربالگری منظم با ماموگرافی می‌تواند مرگ‌ومیر ناشی از 
سرطان پستان را به میزان قابل‌توجهی کاهش دهد. به همین 
دلیل اســت که به همه زنان توصیه می‌شــود با توجه به سن و 
عوامل خطر شخصی، غربالگری منظم را زیر نظر پزشک خود 
آغاز کنند. وی بر ضرورت انجام غربالگری سالانه با ماموگرافی از 
سن ۴۰ سالگی برای خانم‌ها خبر داد و گفت: این موضوع باعث 
کاهش مرگ ناشی از سرطان پســتان و افزایش طول عمر افراد 
مبتلا می‌گردد. صلواتی‌پور ادامه داد: افرادی که ریسک بالای 
ژنتیکی یا خانوادگی دارند، برخــی توصیه‌ها انجام غربالگری را 
حتی از سن ۳۰ سالگی پیشــنهاد می‌کنند و زنان دارای سابقه 
خانوادگی مستقیم مانند مادر یا خواهر مبتلا، باید تحت نظر 
متخصص و بــا روش‌هــای پیشــرفته ماننــد MRI و ماموگرافی 

ترکیبی غربالگری شوند.
   روش‌ها 

وی با اشــاره بــه انــواع روش‌هــای تشــخیصی توضیــح داد: 
ســونوگرافی بــا اســتفاده از امــواج صوتــی، به ویــژه بــرای تمایز 
کــه ممکــن اســت ســرطانی باشــند( و  بیــن توده‌هــای توپــر )
که معمولا خوش‌خیم هستند( عالی  کیســت‌های پر از مایع )
است. سونوگرافی همچنین راهنمای بسیار خوبی برای انجام 
نمونه‌برداری اســت. از طرفی دیگر MRI ماننــد یک »دوربین 
فوق پیشرفته« از پستان عمل می‌کند که تصاویر بسیار دقیق 
ارائه می‌دهد. از این روش برای افراد با ریسک بسیار بالا )مانند 
جهش ژنتیکی( یا برای تعیین دقیق اندازه و گستردگی واقعی 
تومور استفاده می‌گردد. صلواتی‌پور گفت: ترکیب این روش‌ها 
به رادیولوژیست اجازه می‌دهد تا یک کارت شناسایی کامل از 
توده تهیه و اندازه، محل دقیق، شکل و رابطه آن با بافت‌های 
اطــراف را شناســایی کند. عضــو هیات علمــی دانشــگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی با بیان اینکه علم تصویربرداری تنها به 
مرحله تشخیص محدود نمی‌شود و در تمام مسیر درمان نیز 
نقش راهبردی و قابــل اعتمــادی دارد، اظهار داشــت: امروزه 
بیشــتر نمونه‌برداری‌هــا )بیوپســی( بــه جــای انجــام از طریق 
، با راهنمای تصویری مانند ماموگرافی، سونوگرافی  جراحی باز
یــا MRI انجــام می‌شــوند. ایــن روش‌هــا دقــت بســیار بالایــی 
دارنــد، کــم تهاجمی‌تر هســتند و بــه بهبــودی ســریع‌تر بیمار 
کمک می‌کنند. وی افزود: یکی از مراحــل مهم درمان، تعیین 
مرحله بیماری یا همان Staging اســت. پیش از شروع درمان 
باید مشــخص شــود آیا بیماری به غــدد لنفاوی یا ســایر نقاط 
بدن گسترش یافته اســت یا خیر. در این مرحله از روش‌هایی 
مانند سی‌تی‌اسکن )CT Scan( یا پت اسکن )PET/CT( برای 
ارزیابی دقیق بدن اســتفاده می‌شــود. صلواتی‌پور ادامه داد: 
در طول درمــان، به‌ویــژه در دوره شــیمی‌درمانی، با اســتفاده 
از تصویربرداری‌هــای متوالی می‌توان بررســی کرد کــه تومور تا 
چه اندازه به داروها پاسخ داده است. این اطلاعات به پزشک 
، روند درمان را اصلاح کند. وی،  کمک می‌کند تا در صورت نیاز
شــرط بهره‌مندی از این قدرت را مســئولیت‌پذیری شــخصی 
دانست و افزود: خانم‌ها باید با پزشک خود در مورد زمان شروع 
و فواصل مناسب غربالگری سرطان پستان مشورت کنند و به 

یاد داشته باشید، تشخیص زودهنگام، نجات‌بخش است.

کوتـــــاه
خطر ریزپلاستیک‌ها برای قلب

پزشــکان سال‌هاســت می‌داننــد کلســترول بــالا، فشــارخون بــالا 
و سیگارکشــیدن از عوامــل اصلــی هســتند کــه بــه شــریان‌ها آســیب 
کنون آلودگی پلاســتیکی نیز به این فهرســت اضافه شده  می‌زند، اما ا
اســت. اختلال در عملکرد رگ‌های خونی احتمال بــروز بیماری‌های 
کنش‌هــای التهابــی ناشــی از وجــود  شــریانی را افزایــش می‌دهــد و وا
ک رســوب‌ها را تســریع یا  ریزپلاســتیک‌ها ممکن اســت تجمع خطرنا
انسدادهای موجود را ناپایدارتر کند و خطر سکته یا ایست قلبی را بالا 
ببرد. ریزپلاستیک‌ در رســوب‌های شــریانی که به حملات قلبی منجر 
می‌شوند، یافت شده‌اند و طبق یک پژوهش افرادی که این ذرات به 
میزان مشخصی در بدنشان وجود دارد در مقایسه با کسانی که مقادیر 
بسیار اندکی از این ذرات در بدنشان یافت شده یا عاری از آن هستند، 
بیش از چهار برابر بیشــتر در معرض خطر بروز مشــکلات قلبی جدی‌ 
قرار دارند. متخصصــان با بررســی بافت‌هایی که طی جراحی شــریان 
کاروتید )شریان گردنی( از بیماران برداشته شد در رسوب‌های چربی 
مسدودکننده شریان‌ها، میکروپلاستیک‌ و نانوپلاستیک‌ پیدا کردند و 
ک‌های شریانی‌ آنان ذرات پلاستیک  متوجه شدند بیمارانی که در پلا
ک‌هایشان  قابل‌تشخیص وجود داشت در مقایسه با بیمارانی که در پلا
هیچ پلاستیکی دیده نشد، ۴.۵ برابر بیشتر دچار ایست قلبی، سکته 
گون  مغزی و دیگر مشکلات قلبی شده‌اند. ریزپلاستیک‌ها از طرق گونا
وارد بدن می‌شوند. ما آن‌ها را از طریق هوای آلوده تنفس می‌کنیم، با 
غذا و آب آشامیدنی می‌بلعیم و حتی از تماس پوستی جذب می‌کنیم. 
متخصصان این ذرات را در سراسر بدن یافته‌اند؛ در نمونه‌های خون، 
، از بدن دفع  ، ریه و کبد. ایــن ذراتِ به‌ظاهر بی‌ضــرر بافت‌ جفت، مغز
کنش‌های التهابی  نمی‌شوند و پژوهش‌های علمی نشان داده‌اند که وا
ایجاد می‌کنند، به سلول‌های موجود در دیواره رگ‌های خونی آسیب 
کنش‌های شــیمیایی مخرب  می‌زنند و در دســتگاه گردش خــون، وا
گر می‌خواهید قرارگرفتن در معرض ریزپلاســتیک‌ها  ایجاد می‌کنند. ا
را کاهــش دهیــد، ایــن کار را بــا کاهــش اســتفاده از پلاســتیک‌های 
یک‌بارمصرف در زندگی روزمره شــروع کنید. به‌عنــوان مثال، به جای 
بطری‌هــا و ظروف پلاســتیکی یک‌بارمصــرف از بطری‌هــا و ظرف‌های 
چندبارمصرف استفاده کنید یا هنگام خرید، کالاهایی را انتخاب کنید 
که بسته‌بندی پلاستیکی ندارند )در صورت وجود جایگزین(. می‌توانید 
در خانه دستگاه تصفیه آب نصب کنید که میکروپلاستیک‌ها را حذف 
کند و از گرم‌کردن غذا در ظروف‌ پلاستیکی هم خودداری کنید، چون 

حرارت باعث آزاد شدن ذرات پلاستیک در غذا می‌شود. 

 عمــود‌ی  افقــی

در روده‌های هر یک از ما، دنیایی شگفت‌انگیز 
از میکروارگانیســم‌ها به‌نــام »میکروبیوتا« زندگی 
می‌کنند که نقــش کلیــدی در حفظ ایــن تعادل 
ایفا می‌کنند و پروبیوتیک‌ها با اثربخشــی بر روی 
ایــن میکروارگانیســم‌ها، در ســامتی مــا ایفــای 
نقش می‌کنند. پروبیوتیک‌ها را می‌توان به‌عنوان 
سربازان مفید برای روده در نظر گرفت؛ زمانی‌که 
تعــادل میکروبیوتــای روده به‌دلیــل عوامــل 
مختلفــی ماننــد مصــرف آنتی‌بیوتیک‌هــا، رژیــم 
غذایــی نامناســب، اســترس یــا بیمــاری بــه هــم 
می‌خــورد )دیس‌بیوزیــس(، پروبیوتیک‌هــا بــا 
کلونی‌ســازی در روده و رقابــت بــا میکروب‌هــای 
، به بازگرداندن این تعــادل کمک می‌کنند.  مضر
بهبود سلامت گوارش از جمله مهم‌ترین مزایای 
پروبیوتیک‌هاســت، پروبیوتیک‌هــا بــا کمــک به 
درمــان و پیشــگیری از اســهال ناشــی از مصــرف 
آنتی‌بیوتیک‌هــا، بهبــود علائــم ســندرم روده 
تحریک‌پذیــر )IBS( ماننــد نفــخ و درد شــکم و 
کتوز،  کتوز در افراد عدم تحمل لا کمک به هضم لا
می‌توانــد در بهبــود ســامت گــوارش مــا نقــش 
داشته باشند. حدود 70 درصد از سیستم ایمنی 
بدن در روده قــرار دارد، پروبیوتیک‌ها با تحریک 
تولید آنتی‌بادهای طبیعی و تقویت سد مخاطی 
روده، بدن را در برابر عفونت‌ها مقاوم‌تر می‌کنند. 
در مــورد زمــان مصــرف؛ بهتریــن زمــان مصــرف 
پروبیوتیــک، دو تــا ســه ســاعت پــس از مصــرف 
کتری‌هــای  آنتی‌بیوتیــک اســت تــا از تخریــب با
مفید در اثر مصرف آنتی‌بیوتیک جلوگیری شود؛ 
همچنین دوره مصــرف پروبیوتیک بایــد تا چند 
روز پــس از اتمــام دوره آنتی‌بیوتیک ادامــه یابد. 
بســیاری از پروبیوتیک‌هــا به ویــژه انواعــی که در 
داروخانه‌هــا به‌صــورت دارو عرضــه می‌شــوند، 
نیاز به نگهــداری در یخچال )دمــای ۲-۸ درجه 
ســانتی‌گراد( دارند، بنابراین لازم است به دستور 
درج شده روی جعبه توجه شود و رعایت‌نکردن 
ایــن موضــوع منجــر بــه کاهــش شــدید تعــداد 
کتری‌های زنده و بی‌اثرشدن محصول می‌شود.  با
در افراد با سیســتم ایمنی بســیار ضعیف، مانند 
بیماران تحــت شــیمی‌درمانی، ایدز پیشــرفته یا 
افرادی که داروهای سرکوب‌گر ایمنی قوی مصرف 
می‌کنند، مصرف پروبیوتیک‌ها لازم اســت با نظر 
پزشــک باشــد. عوارض جانبی: ممکن اســت در 
ابتــدای مصرف، علائــم خفیفی مانند نفــخ یا گاز 
روده در افــراد ایجاد شــود کــه اغلب پــس از چند 
روز برطــرف می‌شــود، امــا شــروع مصــرف بــا دوز 
پایین‌تــر می‌تواند بــه کاهش این عــوارض کمک 
کنــد. پروبیوتیک‌هایی که به صــورت دارو عرضه 
می‌شــوند، اســتانداردهای ســخت‌گیرانه‌تری از 
کتــری زنده )CFU( و خلــوص دارند  نظر تعداد با
و برای هــدف درمانــی خاصــی فرموله شــده‌اند؛ 
بنابرایــن، مشــورت بــا داروســاز بــرای انتخــاب 
محصــول مناســب بســیار حائــز اهمیت اســت. 
توصیــه می‌شــود بــا پزشــک در مــواردی ماننــد 

بیماری‌های التهابی روده مشورت شود. 

احمد غلامی  
عضو هیات علمی 

‏1- پایتخــت ازبکســتان- نوعــی میــز 2- عددمــاه- 
ســنگینی گــوش- ســوا 3- ورزش برفــی- همــدم نقــل 
است- نظریه 4- با خیروبرکت- برگه‌های بهادار- زعفران 
5- گرم‌وســوزان- ســنگین نیســت- عقیــم و یائــس 6- 
کارها-  تعداد دفعاتی که نام خانه خدا در قرآن مجید ذکر 
شــده اســت- هدایت‌کردن 7- پایان کار- رنگین کمان- 
مجموعــا 8- دباغ- ســخنان- همیشــگی 9- منطقه‌ای 
در حومه‌ کاشــان- مثل فروختن جنــس نامرغوب- یک 
خودمانــی 10- نوعــی آب‌نبــات- تخم‌کتــان- ایالتــی در 
کدامنی- اهلــی و دســت‌آموز 12-  آمریــکا 11- جــذاب- پا
نویسنده- از وســایل زورخانه- کاخ معروف هندوستان 
13- سزاوارومناســب- نخــود- متقــارب 14- افســوس- 
شکســتگی لبه چیــزی-  واحدســطح 15- غذای ‌ســنتی 

فرانسوی- ایالتی در آمریکا
 

کن و بی‌حرکت- خنده‌رو-  کردن- غاری در استان قم- آزاده کربلا 2- سا 1- آسان‌گرفتن و مدارا
ک- توپ چوگان- اسپری مو 4- زیادوفراوان- رودی در فرانسه- صحرایی در  چیزها 3- مارخطرنا
مغولســتان 5- زدنی بهانه‌جو- خورشــید گرفتگی- شــهری در امارات- ابزار 6- جامه درویشان- 
جــوان- آدم رنگ‌پريــده 7- جانور حمام!- معشــوق- عــدد هندســی 8- گــودال- بازیکن میانی 
کادمیک 10- پشتگرمی و اطمینان- زیبا  فوتبال- دریایی 9- یارغم- جداشدن- معادل فارسی آ
و خوشگل- صوت 11- شاعر مسافر- سم- خمیده- پسوند حاصل‌مصدر 12- پشت‌سر و عقب- 
بارکش شهری- کشته در راه خدا 13- به جریان انداختن- چشم چران- بن‌درخت 14- ترکیب ید و 
عنصر دیگر در آن- پایتخت هندوستان- ناپسندداشتن 15- از نشانه‌های جمع‌ فارسی- مدرسه 

خواجه نظام‌الملک- پایتخت کشور لسوتو

برخی مطالعات نشان داده‌اند مکمل »روی« می‌تواند علائم را طی چند روز کاهش دهد. قرص‌های مکیدنی »روی« از معدود 
گر ظرف ۲۴ ساعت پس از نخستین عطسه، مصرف  داروهایی‌ هستند که پشتوانه علمی خوبی دارند و تحقیقات نشان می‌دهد ا

( دریافت شوند، ممکن است طول دوره سرماخوردگی را حدود یک‌سوم کمتر کنند.  و به میزان کافی )حدود ۷۵ میلی‌گرم در روز

 مکمل روی

یک مطالعه آزمایشگاهی نشان داد که دمنوش زنجبیل تازه با ترکیب عسل می‌تواند به مبارزه با ویروس تنفسی کمک کند. 
 عسل و سیر نیز هر دو از عوامل طبیعی ضدمیکروب با خواص شبیه آنتی‌بیوتیک‌ هستند که ممکن است به تسکین برخی علائم 

کمک کنند.

دمنوش زنجبیل و عسل

یک مطالعه بزرگ نشان داد اسپری‌های بینی می‌توانند مدت و شدت علائم سرماخوردگی و آنفلوآنزا را کاهش دهند. اسپری 
 کلرید سدیم داروخانه‌ای و یک اسپری بینی نمکی سنتی که از ترکیب آب و نمک درست می‌شود؛ می‌توانند طول بیماری 

را ۲۰ درصد کاهش دهند.

 اسپری‌ بینی

یکی از بهترین کارها هنگام سرماخوردگی، افزودن ویتامین C به رژیم غذایی است. ویتامین C می‌تواند گلبول‌های سفید 
سیستم ایمنی را تقویت کند. بسیاری از افراد وقتی احساس سرماخوردگی می‌کنند، سراغ مرکبات می‌روند در حالی‌که کیوی منبع 

غنی‌تری از این ویتامین است و هر کیوی متوسط حدود ۶۰ میلی‌گرم ویتامین C دارد.

کیوی

روش‌هایی برای کاهش دوره سرماخوردگی 

از آنجا که هر شخص به طور 
متوسط دو تا سه بار در سال 
سرما می‌خورد، افراد می‌کوشند 
تا با برخی اقدامات و ترفندها از 
ابتلا به سرماخوردگی پیشگیری 
کنند. پزشکان می‌گویند برای 
سرماخوردگی معمولی، درمان 
وجود ندارد اما راه‌هایی برای 
کاهش دوره بیماری یا آسان‌تر 

سپری‌کردن این دوره هست. 


