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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

عوارض مصرف بیش از حد ویتامین D آزمایش خون آرتروز زانو را پیش بینی می کند
 یک مطالعه ادعا می کند که یک آزمایش خون 
کند تا حداقل هشت سال قبل از  کمک  می تواند 
اینکه علائم آرتروز زانو در اشعه ایکس نشان داده شود، 
بیماری را تشخیص دهند. پس از تجزیه و تحلیل 
خون ۲۰۰ زن که نیمی از آنها به آرتروز زانو مبتلا بودند 
و نیمی دیگر مبتلا به این بیماری نبودند، محققان 
دریافتند که وجود برخی از نشانگرهای زیستی زنان 
مبتلا به آرتروز زانو را از زنان بدون این بیماری متمایز 

کراوس«، نویسنده  می کند. دکتر »ویرجینیا بایرز 
که در معرض خطر ابتلاء  گفت: »افرادی را  ارشد 
به آرتروززانو هستند شناسایی کنیم، اما چیزی که 
هیجان انگیز بود این بود که هشت سال قبل از اینکه 
آنها تغییراتی در اشعه ایکس داشته باشند، توانستیم 
که  کردند  کید  کنیم.« محققان تا آن را شناسایی 
درست مانند بیماری قلبی و... آرتروز زانو نیز یک 

اختلال مزمن است.

 ویتامین D از جمله موادمغذی ضروری است 
که برای عملکرد مطلوب بدن و سیستم ایمنی مورد 
نیاز است. اما وقتی سطح ویتامین D در بدن از میزان 
طبیعی خود فراتر رود، عوارضی را به دنبال دارد. افزایش 
سطح کلسیم: از آنجایی که ویتامین D نقش کلیدی در 
جذب کلسیم دارد، سطح بالای این ویتامین به طور 
خودکار منجر به افزایش سطح کلسیم در بدن می شود. 
سطح بالای کلسیم با علائمی مانند ناراحتی گوارشی 

مانند حالت تهوع، یبوست و درد معده نشان داده 
کلیه  می شود. سرگیجه، توهم، بی اشتهایی، سنگ 
و... از دیگر علائم بالابودن سطح کلسیم به حساب 
می آیند. تغییر وضعیت روانی: سطح بالایی از ویتامین  
D می تواند به تغییر وضعیت ذهنی و روانی منجر شود 
که با حالت گیجی، روان پریشی و افسردگی خود را نشان 
 D می دهد. مشکلات کلیوی: مسمومیت با ویتامین

می تواند منجر به آسیب کلیه شود. 

گزما« در پوست می شوند این ملحفه ها باعث »ا
 ملحفه هایی که از نایلون، پلی استر یا اسپندکس، نوعی 
کتری های  فیبر مصنوعی، تولید شده اند، محل تکثیر با
پوستی  بیماری  نوعی  گزما  ا هستند.  پوست   برای  مضر 
است که به دلایل مختلف ایجاد می شود و خارش، قرمزی، 
تورم و پوسته پوسته شدن لایه خارجی پوست را به دنبال 
دارد. این بیماری مزمن پوستی که به نام درماتیت آتوپیک 
نیز شناخته می شود. عواملی مانند رژیم غذایی سرشار از 
مواد فرآوری شده و قرارگرفتن در معرض موادشوینده و مواد 
گزما را افزایش می دهند. زندگی  شیمیایی خاص خطر ابتلا به ا
در کنار کارخانه ها، جاده های اصلی، یا آتش سوزی های 
جنگلی نیز از عواملی  هستند که احتمال ابتلا به این بیماری 
را بالا می برند. در محیط خانه هم قرارگرفتن در معرض رنگ ، 
مواد پلاستیکی، دود سیگار یا پارچه های مصنوعی مانند 
اسپندکس )نوعی فیبر مصنوعی(، نایلون و پلی استر می تواند 
ابتلا به این عارضه را به دنبال داشته باشد. محققان بیشتر به 
نقش ژنتیک در این بیماری پرداخته اند، اما برای پیش بینی 
گزینه نیستند، بلکه  گزما ژن ها بهترین  ابتلای کودک به ا
محیطی که کودک چند سال اول زندگی  را آنجا سپری می کند، 
بسیار حائز اهمیت است. محققان برای اینکه پی  ببرند چه 
گزما می شود، به سراغ نقاطی  تغییرات محیطی موجب ا
گزما آنجا بسیار بالاتر از میانگین ملی بود.  رفتند که میزان ا
گزما، در کنار بیماری های آلرژیکی که معمولا همراه  در بروز ا
آن ایجاد می شود )حساسیت به کره بادام زمینی و آسم( 
دو دسته مواد شیمیایی بسیار موثرند: دی ایزوسیانات ها 
و زایلین. دی  ایزوسینات ها اولین بار سال ۱۹۷۰ در ایالات 
مصنووعی(،  فیبر  )نوعی  اسپندکس  تولید  برای  متحده 
( ساخته شدند.  فوم غیرلاتکس، رنگ و پلی اورتان )پلی میر
تولید زایلین هم در همان زمان همراه با افزایش تولید 
پلی استر و سایر موارد افزایش یافت. بخش فعال شیمیایی 
دی ایزوسیانات ها و مولکول های زایلن در دود سیگار و 
آتش سوزی های جنگلی هم یافت می شود. پس از سال 
۱۹۷۵، زمانی که تمام خودروهای جدید به فناوری جدیدی 
گزوز را به مواد شیمیایی  مجهز شدند که دود خروجی از ا
گزوز  کمتر سمی تبدیل می کرد، ایزوسیانات و زایلن به دود ا
خودروها نیز راه یافتند. طبق تحقیقات، قرارگرفتن موش ها 
در معرض ایزوسیانات ها و زایلن می تواند مستقیم به افزایش 
فعالیت گیرنده های دخیل در خارش، درد و احساس دما، 
گزما، خارش و التهاب شود. این گیرنده ها در  منجر و باعث ا
موش هایی که رژیم غذایی ناسالم داشتند فعال تر بود. بدن 
انسان با میلیون ها میکرواورگانیسمی که روی پوست زندگی 
می کنند، پوشیده شده است که به آن میکروبیوم پوست 
می گویند. این میکروارگانیسم ها انواع خاصی از چربی )لیپید( 
یا روغن ها را تولید کنند که پوست را در محیطی پوشیده نگه 
می دارد و مانع ورود آلودگی به آن می شوند. هرچه میزان 
گزما  سرامیدها روی پوست کمتر باشد، احتمال ابتلا به ا
کتری های مفید پوست را که  بیشتر می شود. محققان با
مستقیم سرامید می سازند، در معرض ایزوسیانات ها یا زایلن 
کتری ها دیگر سرامید  قرار دادند و متوجه شدند که این با
نمی سازند و در عوض اسیدآمینه هایی مانند لیزین تولید 
کتری ها در برابر مضرات سموم کمک می کند،  می کنند که به با
اما برای حفظ سلامتی سرامیدها مزایایی ندارد. محققان 
کتری های مضر روی نایلون، اسپندکس و  دریافتند که با
پلی استر تکثیر می شوند اما روی پنبه یا بامبو نمی توانند 

زنده بمانند. 

نکتــــه
   صبحانه ای که کاهش وزن را ۴ برابر می کند

 افرادی که از رژیم غذایی سرشار از پروتئین و کربوهیدرات 
برای صبحانه پیروی می کنند، چهار برابر بیشتر از افرادی که 
رژیم استاندارد کم کربوهیدرات را در طول روز دنبال می کنند، 
وزن کم خواهند کرد. در این تحقیق افراد به رژیم کم کالری و 
کوبوویچ  کم کربوهیدرات در طی روز پایبند بودند. دکتر دانیلا یا
و همکارانش نشان دادند که موفقیت این رژیم غذایی در 
درازمدت به توانایی آن در ایجاد احساس سیری و کاهش 
میل به کربوهیدرات ها و شیرینی ها مرتبط است. در این 
تحقیق ۹۴ زن چاق غیرفعال شرکت و به ۲ گروه تقسیم شدند 
تا مشخص شود که صبحانه مملو از پروتئین و کربوهیدرات 
موثرتر از رژیم سخت کم کربوهیدرات است یا خیر. رژیم غذایی 
بسیار کم کربوهیدرات حاوی ۱۰۸۵ کالری در روز بر اساس ۷۸ 
گرم چربی، ۵۱ گرم پروتئین و ۱۷ گرم کربوهیدرات بود. برای 
شرکت کنندگانی که از این رژیم استفاده می کردند، صبحانه 
کوچکترین وعده غذایی در طول روز بود که حاوی فقط ۲۹۰ 
کالری بود. افرادی که رژیم گرفتند می توانستند برای صبحانه 
غ، گوشت، میوه، غلات و نان مصرف کنند اما  ، تخم مر شیر
میزان کربوهیدرات فقط هفت گرم و پروتئین ۱۲ گرم بود. گروه 
رژیم غذایی با صبحانه حجیم، روزانه ۱۲۴۰ کالری متشکل از 
۹۷ گرم کربوهیدرات، ۹۳ گرم پروتئین و ۴۶ گرم چربی مصرف 
کردند. صبحانه آنان ۶۱۰ کالری حاوی ۵۸ گرم کربوهیدرات، 
۴۷ گرم پروتئین و ۲۲ گرم چربی بود. ناهار  ۳۹۵ کالری، حاوی 
۳۴ گرم کربوهیدرات، ۲۸ گرم پروتئین و ۱۳ گرم چربی و شام  
۲۳۵ کالری گرم، پنج گرم کربوهیدرات، ۱۸ گرم پروتئین و 
۲۶ گرم چربی بود. دوره تحقیق هشت ماه بود که چهار ماه 
اول بر کاهش وزن و چهار ماه آخر بر حفظ وزن متمرکز بود. 
گروه سختگیرانه کم کربوهیدرات ۲۸ پوند )۱۲.۷ کیلوگرم( و 
گروه صبحانه حجیم ۲۳ پوند )۱۰.۵ کیلوگرم( وزن کم کردند. 
با این حال، در هشت ماهگی، کسانی که رژیم غذایی کم 
کربوهیدرات داشتند،  وزن آنان ۱۸ پوند )۸.۲ کیلوگرم( اضافه 
که رژیم غذایی صبحانه حجیم  کسانی  که  شد، در حالی 
داشتند، وزن خود را کاهش دادند و ۱۶.۵ پوند )۷.۵ کیلوگرم(   
وزن کم کردند. به طور متوسط، کسانی که صبحانه حجیم 
مصرف کردند ۲۱ درصد از وزن خود را از دست دادند، اما 
کسانی که رژیم غذایی کم کربوهیدرات داشتند، تنها ۴.۵ درصد 
کثر نتایج تحقیقات  کوبوویچ گفت: ا وزن کم کردند. دکتر یا
کاهش وزن مشخص کرده اند که رژیم غذایی با کربوهیدرات 
بسیار کم، روش خوبی برای کاهش وزن نیست زیرا میل به 

کربوهیدرات ها را تشدید  و متابولیسم را کند می کند. 

عمــودیافقــی

کاندیدای جراحی بینی بوده  گر  ا   
باشید، قطعا از اهمیت بالای اقدامات قبل 
از جراحی بینی اطلاع دارید. این پروسه نیز 
همانند مراقبت های بعد از رینوپلاستی از 
جانب جراح بینی توصیه خواهد شد که 
در روند جراحی دارای تاثیرات فوق العاده 
است. در مرحله اول رعایت اقدامات قبل 
کافی در  از جراحی بینی، تمرکز و توجه 
باشید.  داشته  را  خود  پزشک  انتخاب 
یک جراح بینی که تجربه و مهارت کافی را 
گاه  دارد، شما را از تمامی پروسه جراحی آ
می کند، فرم ایده آل بینی شما را با توجه 
به ساختار استخوانی و گوشتی پیشنهاد 
کرده و از اعمال تغییرات غیر واقع بینانه 
خودداری می کند. تهیه آزمایشات و در 
اختیار قراردادن آن ها به جراح، در اقدامات 
قبل از جراحی بینی سلامتی شما را تضمین 
خواهد کرد که البته در صورت وجود هر 
گونه اختلال پروسه ای درمانی و مناسب 
نیز به کار گرفته خواهد شد. در واقع با وجود 
اطلاعات کافی وضعیت و سلامت جسمی 
افراد تضمین شده و در صورت بروز هر گونه 
گاهی لازم و کافی را جهت  اختلالی جراح آ
مقابله و کنترل آن خواهد داشت. آزمایش 
خون: یکی از مهم ترین آزمایشاتی فرد باید 
آن را در اقدامات قبل از جراحی بینی تهیه 
کند، آزمایش خون است که نشان دهنده 
سلامت افراد است. با تهیه این آزمایش 
جراح می تواند ابتلای افراد به عفونت، 
نوع  و هر  ویتامین  کمبود  کمبود خون، 
مشکل دیگری را تشخیص دهد و همچنین 
قبل از آغاز جراحی روند درمان و بهبود آن ها 
را آغاز نمایند. تست انعقادی: انجام این 
تست در اقدامات قبل از جراحی بینی در 
تشخیص قدرت و میزان توانایی لخته شدن 
خون افراد طی عمل زیبایی بینی کمک 
بسیار مهمی می کند. سی تی اسکن: با تهیه 
عکس سی تی اسکن در مراقبت های قبل 
از جراحی بینی می توان برخی مشکلات 
موجود و مشکلات تنفسی از جمله انحراف 
در  موجود  گرفتگی های  و  پولیپ  بینی، 
ساختار داخلی بینی را تشخیص داد که در 
صورت نیاز جراح طی رینوپلاستی آن ها را 
درمان کند. تست بارداری: در صورتی که 
بانوان مشکوک به بارداری باشند، لازم 
از واردشدن  است به منظور پیشگیری 
هر گونه آسیب به جنین در اقدامات قبل 
انجام  را  بارداری  از جراحی بینی تست 
دهند. نوار قلب: انجام نوار قلب به منظور 
انجام  بیماران  اندازه گیری ضربان قلب 
گونه  می شود، تا در صورت مشاهده هر 
مشکلات قلبی، جراح بتواند آن کنترل کند.

 وحیده درتاج 
  متخصص گوش و حلق و بینی 

عادات بهداشتی و سبک زندگی روزمره ما می تواند 
برای میکروبیوم روده ما آسیب رسان و یا مفید باشد. 

وقتی به سلامت روده فکر می کنید، نوشابه های 
پری بیوتیک، مکمل های پروبیوتیک و آنزیم های 

گوارشی که برای کمک به مهار گاز و نفخ به بازار 
عرضه می شوند، ممکن است به ذهنتان خطور کند. 
در حالی که این محصولات ممکن است برای برخی 

مزایایی داشته باشند.

 نکاتی برای تقویت 
سلامت روده

تحقیقات نشان داده ارتباط خاصی بین میکروبیوتای روده و خواب شما وجود دارد. وقتی دچار کمبود خواب می شویم، ریتم 
گر ساعت های خواب شبانه تان را به هم بریزید و زیر هفت ساعت بخوابید تا زود بیدار شوید و  شبانه روزی ما را تحت تأثیر قرار می دهد. ا

ورزش کنید، تنوع میکروب های روده تان می تواند به خطر بیفتد که می تواند مشکلات روده را افزایش دهد.

اغلب ما عادت داریم یک رژیم غذایی یکنواخت داشته باشیم. به طور کلی، هدف از مصرف مداوم غذاهای غنی از مواد مغذی این 
است که شما سالم باشید و هر روز همان غذاهای غنی از مواد مغذی را بخورید. ما با پذیرش تنوع غذایی، طیف وسیع تری از مواد مغذی 

کتری های روده را تقویت می کنیم. را برای بدن فراهم می کنیم و رشد و تنوع با

همه ما پوست سیب، خیار و هویج را به دلیل بافت، ظاهر یا ترجیحات شخصی جدا می کنیم. با این حال این لایه های بیرونی 
کسیدان  است که از سلامت روده و سلامت کلی حمایت می کنند. پوست هویج،  ، ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی ا سرشار از فیبر

، مرکبات، سیب، کدوحلوایی و...  عالی هستند. ، بادمجان، کیوی، خیار سیب زمینی، چغندر

اجتناب از غذاهایی که به نظر می رسد سرشار از کربوهیدرات یا قند هستند، یک استراتژی رایج برای تغذیه سالم است. 
، از جمله محلول و  وقتی مصرف کربوهیدرات خود را کاهش می دهید، فیبر زیادی را از دست می دهید. چندین نوع فیبر

نامحلول، بر روده تأثیر می گذارد. علاوه بر این، نوع دیگری از فیبر به نام فیبر پری بیوتیک سلامت روده را نیز تقویت می کند.

   1- به تدریــج- شهرنشــین- مایع لعابــدار 2- 
ویرایش مطلب- ادامه دادن- پروفیل فلزی 3- هرچیز 
لطیــف و نازک که از پشــت آن چیزهــای دیگر دیده 
شــود- خمیدگی و کجــی- واحدپول بنــگلادش 4- 
فیلمی از محســن  توکلی- واحدپول موزامبیک 5- از 
ادعیه معروف- انجام دهنــده کاری نــاروا- قدم یکپا 
6- دوستی- داخل- پسوندشباهت- از گل های زیبا 7- 
زبان مردم تایلند- پنجاه وپنجمین سوره قرآن کریم- هر 
چه از آن رســد، نیکوســت 8- دوره آخر عصرسنگ- 
نهادی در ســازمان ملل متحد 9- گل همیشــه بهار- 
ناشایست- دوســتان خاموش! 10- حق ناحق سازمان  
ملل- امر به نگریســتن- مادرعرب- خطــاب بی ادبانه 
11- عیدویتنامی- پسرخسرو انوشیروان- پراکندگی 
12- صورت- شهری در اســتان فارس 13- ورم- عالم 
الهی- ســتاره 14- زرنگ و باهوش- بــرد آن معروف 
 اســت- مقابل گرسنگی 15- شــهر فرانسه- توکسین 

باکتری ها- کشوری در غرب آفریقا

    1- از آبزیان دریایی با نام دیگر عنبرماهی- هم وزن 2- محل دفن- پایین رتبه- تجزیه خشک 
موادآلی 3- تیزهوشــی- واحدپولی در اروپا- پایتخت لیدیه 4- فرق داشتن- از لوازم تشخیصی 
پزشکی 5- زنان عرب- کوه بلند 6- غیرمجرد- از وســایل حمام- دالان 7- خواهش والتماس- از 
نام های تاریخی افغانستان- کنیز 8- ستایش- دست مالیدن به پاها هنگام وضو- ضربه ای که با پا 
زده شود- سگ گزنده 9- مذهب- چوپان- یک بیماری ویروسی 10- پشیمانی- جدید و تازه- نظم 
و آراستگی 11- به تنهایی- صورتگری و نگارگری 12- پادتن- موزون و هماهنگ 13- فرق سر- 
جانور حمام!- دودکردن 14- صورت ها و گونه ها- از اوراق بهادار- برش باریک هندوانه 15- واقع 

بین- مخالف کمترین

اجتناب از تکرار غذا

خواب کافی

مصرف پوست میوه

خوردن کربوهیدرات


