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منع مصرف بادام زمینی در »بارداری«

چربی هایی که در مغزها وجود دارند 
جزو چربی های مفید و عمدتا دارای ویتامین 
E هستند. این چربی ها حاوی برخی از عناصر 
مفید مثل سلنیوم، منیزیم، روی، آهن و 
 B برخی ویتامین ها مثل ویتامین های گروه
و اسیدفولیک هستند، لذا توصیه به مصرف 
روزانه مغزها به صورت متنوع می شود. مدت 
زمانی طولانی است که در رابطه با خطرات 
مصرف بادام زمینی در دوران بارداری، 
است.  شده  مطرح  مختلفی،  بحث های 
سال ها پیش، در تلاش برای جلوگیری از 
آلرژی های مرتبط با بادام زمینی، که گاهی 
اوقات می تواند کشنده نیز باشند، آکادمی 
کودکان ایالات متحده، به طور خلاصه به زنان 
در معرض خطر این آلرژی توصیه کرد تا در 
طول دوران بارداری و شیردهی، از خوردن 
بادام زمینی و هرچه که با این ماده غذایی تهیه 
می شود، دوری کنند. کره بادام زمینی جزو 
گروه مغزهاست که این گروه شامل: گردو، 
بادام، پسته، فندق، تخمه ها و دانه های روغنی 
است که در هرم غذایی در گروه چربی ها قرار 
می گیرند که این گروه باید در رژیم غذایی 
افراد قرار گیرد، اما مصرف آنها باید به صورت 
محدود باشد. مادرانی که در طول سه ماهه 
سوم بارداری خود، بیش از دیگر مادران باردار 
بادام زمینی مصرف کرده باشند، احتمال 
بیشتری دارد که کودکان شان از حساسیت 
بیشتری نسبت به بادام زمینی برخوردار 
باشند و گرفتار آلرژی این ماده غذایی شوند. 
هم چنین کودکانی که مادران شان در طول 
دوران بارداری، بادام زمینی مصرف کرده اند، 
می دهند،  آلرژی  تست های  هنگامی که 
حساسیت بیشتری را نسبت به آلرژی از خود 
نشان می دهند. نتایج یک مطالعه نشان داد 
که 140 کودک نسبت به بادام زمینی، آلرژی 
شدید دارند، علت آن هم مصرف بادام زمینی 
مادران شان در طول دوران بارداری بود. با 
این وجود، محققان خاطرنشان ساختند 
که در این زمینه باید تحقیقات بیشتری 
صورت بگیرد. در برخی افراد، حتی تکه ای 
کوچک از بادام زمینی می تواند آنها را با 
واکنش خطرناکی به نام آنافیلاکس مواجه 
سازد که علائم آن عبارتنداز: تورم گلو، افُت 
شدید فشارخون، نبض سریع، و سرگیجه یا از 
دست دادن هوشیاری. واکنش های خفیف تر 
شامل موارد زیر است: کهیر، خارش، سوزش 
اطراف دهان، ناراحتی دستگاه گوارش، و 
خِس خِس سینه. هیچ روش درمانی برای 
آلرژی بادام زمینی وجود ندارد. تنها روش 
موجود برای اجتناب از این واکنش ها، 
دوری از مصرف بادام زمینی و پروتئین 
بادام زمینی است. پروتئینی که می تواند 
بسیار چالش برانگیز باشد و در بسیاری از 

غذاها وجود دارد. 
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کوویدی های بهبودیافته ، محافظ هستندارتباط کمبود D  با خطر زوال عقل»دوبینی« نشانه چیست؟
یک استاد چشم پزشکی گفت: دوبینی حالتی است که فرد بگوید 
اجسام را دوتا می بیند که باید بررسی شود. محمدمهدی صدوقی، بیان 
داشت: اگر فرد یک چشم خود را بست و گفت همچنان با یک چشم هم دوتا 
می بیند تشخیص این دو حالت باهم فرق می کند. فردی که یک چشم خود را 
می بندد و با یک چشم دوبینی دارد ممکن است آب مروارید داشته باشد. این 
استاد چشم پزشکی افزود: وقتی دو چشم  فرد باز است دوبینی دارد که نیاز به 
بررسی دارد. وی ابرازکرد: در برخی اوقات نیز باید با متخصص مغزواعصاب 

صحبت کرده و  این حالت درمان می شود. 

نتایج یک بررسی نشان می دهد: کمبود ویتامین D به طورمستقیم 
با خطر بروز زوال عقل مرتبط است. زوال عقل یکی از علل اصلی ناتوانی و 
وابستگی در میان سالمندان است که با افزایش سن قدرت تفکر و رفتار 
آنان را تحت تاثیر قرار می دهد. اولین مطالعه در استرالیا نشان داد کمبود 
ویتامین D  با خطر بروز زوال عقل در ارتیاط است. متخصصان دریافتند: 
سطح پایین ویتامین D با حجم کمتر مغز و افزایش خطر زوال عقل و سکته 
مرتبط است. زوال عقل یک اختلال مزمن است که منجر به تحلیل رفتن 

عملکردشناختی می شود.  

محققان اعلام کردند پس از اینکه فردی مبتلا به کووید19 شد، 
سلول های ایمنی در بدن وی می توانند ویروس را تشخیص دهند و در صورت 
بیماری مجدد آن را از بین ببرند. نتایج تحقیقات نشان داده اکثر کسانی که 
از کووید19 بهبود یافته اند، در برابر ویروس محافظ هستند. در این تحقیق 
بیش از 57 هزار داوطلبمورد بررسی قرار گرفتند. »مایکل.سوارتز«، می گوید: 
نتایج تحقیقات نشان می دهد سطح آنتی بادی ها در کسانی که قبلا آلوده شده 
بودند، در 100 روز اول پس از عفونت افزایش می یابد؛ سپس به تدریج طی 

500 روز آینده و بعد از آن کاهش می یابد.  
نکــته

تفاوت  »آبله میمون« و »زونا«
اولین مورد مرتبط با شیوع فعلی »آبله میمون« در بریتانیا 
در 7 می  از یک فرد گزارش شد. این بیماری باعث ایجاد بثورات 
متمایز در بدن می شود که شباهت هایی با زونا دارد. علائم 
زونا قبل از بروز جدی، شامل ضعف، لرز و درد عضلانی است. 
در این بیماری برخی افراد نیز قبل از ظاهرشدن بثورات روی 
پوست دچار درد، خارش، سوزن سوزن شدن می شوند. برخی 
شباهت های کلیدی بین آبله میمون و زونا وجود دارد که 
ممکن است برای بسیاری نگران کننده باشد. آبله میمون یک 
بیماری مشترک بین انسان و دام است؛ به این معنی که توسط 
میکروب هایی ایجاد می شود روی حیوانات و انسان ها تاثیر 
می گذارند. ویروس آبله میمون از طریق قطرات بزاق منتقل 
می شوند که از ناقل به گیرنده مسافت کوتاهی را طی کنند. 
همچنین از طریق تماس مستقیم با ضایعات پوستی یا گاهی 
اوقات ملحفه ها یا لباس های آلوده هم می تواند پخش شود. 
بثورات آبله میمون معمولا یک تا پنج روز پس از اولین علائم 
ظاهر می شود. بثورات اغلب از صورت شروع می شود، سپس به 
سایر قسمت های بدن گسترش می یابد. این بثورات ممکن است 
در موارد زیر ظاهر شوند. اندام صورت 95 درصد، کف دست و 

کف پا 75 درصد، داخل دهان 70 درصد، چشم 20 درصد. 
  زونا

زونا یک بیماری دردناک است که توسط ویروس ایجادکننده 
آبله مرغان ایجاد می شود. هر کسی می تواند به آن مبتلا شود، اما 
در افراد مسن بیشتر شایع است. از هر سه بزرگسال یک نفر، 
در طول زندگی خود به زونا مبتلا می شود. به گفته بنیاد ملی 
بیماری های عفونی، حدود 50 درصد از افرادی که تا 85 سالگی 
عمر می کنند، در مقطعی از زندگی خود به زونا مبتلا می شوند. 
زونا یک عفونت ویروسی است که مانند آبله میمون باعث ایجاد 
بثورات دردناک می شود. علائم زونا عبارتنداز: درد، سوزش، 
بی حسی یا گزگز، حساسیت به لمس شدن، بثورات قرمزی که 
چند روز پس از درد شروع می شود، تاول های پراز مایع که سر باز 
می کنند و پوسته پوسته می شوند و خارش.. گاهی اوقات ممکن 
است زونا با بیماری های پوستی دیگری مانند کهیر، پسوریازیس 

یا اگزما اشتباه گرفته شود. 

آب آلبالو مفید برای فشارخون بالا
نتایج یک مطالعه، نشان داد که آب آلبالو به بهبود 
توانایی های شناختی در بیماران آلزایمری کمک می کند. 
محققان بر این باورند که آنتی اکسیدان های موجود در این 
آبمیوه ممکن است کلید اصلی این موضوع باشد. انجمن آلزایمر 
توضیح می دهد: چند مطالعه نشان می دهد که »استرس 
اکسیداتیو« ممکن است در تغییرات مغز که باعث ابتلا به 
بیماری آلزایمر می شود، نقش داشته باشد. آب آلبالو سرشار از 
آنتی اکسیدان است که می تواند استرس اکسیداتیو را برطرف 
کند. آلبالو و آب آن حاوی مقادیر زیادی آنتی اکسیدان و سایر 
ترکیبات گیاهی مفید هستند که ممکن است اثرات محافظتی 
بر روی سلول های مغز داشته باشد. مطالعات نشان داده اند که 
آب آلبالو سرشار از ویتامین ها و مواد مغذی است که می تواند 
به درد عضلات، مشکلات خواب و فشارخون بالا و همچنین 
بیماری هایی مانند نقرس و آرتریت کمک کند. این فواید ممکن 
است به تاثیر آب آلبالو بر مغز مربوط باشد. »شیو.چینگ.چای«، 
استادیار بهداشت رفتاری و تغذیه در دانشگاه دلاور توضیح داد: 
اثرات مفید بالقوه آلبالو ممکن است به ترکیبات زیست فعال آنها 
که شامل پلی فنول ها، آنتوسیانین ها و ملانین می شود، مربوط 
باشد. آنها همچنین ممکن است به اثرات بالقوه کاهش فشار 
خون آلبالو مرتبط باشند، زیرا فشارخون می تواند بر جریان 

خون به مغز تأثیر بگذارد. 
  تاثیر مثبت بر مغز

نوشیدنی ای که برای مصرف انتخاب می کنیم می تواند 
تاثیر قدرتمندی بر مغز داشته باشد. برای مثال، نوشیدن چای 
خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش می دهد و مصرف نوشابه رژیمی 
این خطر را به میزان قابل توجهی افزایش می دهد. با این حال، 
مشخص شده است که یک نوشیدنی به طور خاص موجب 
تقویت حافظه در افرادی می شود که از زوال عقل رنج می برند. 
زوال عقل، اصطلاحی برای گروهی از بیماری هایی که باعث 
زوال شناختی می شوند؛ زوال عقل مانند آلزایمر و »زوال عقل 
با اجسام لویی«، یک وضعیت ناتوان کننده است که متاسفانه 
رو به افزایش است. زوال عقل با اجسام لویی یا دمانس با اجسام 
لویی، نوعی زوال عقل است که با تغییر در خواب، رفتار، شناخت، 
حرکت و تنظیم عملکردهای خودکار بدن مشخص می شود و 
از دست دادن حافظه همیشه علامت اولیه آن نیست. آمار ابتلا 
به زوال عقل شگفت آور است؛ به طوری که طبق گزارش انجمن 
آلزایمر، بیش از شش میلیون نفر در آمریکا به آلزایمر مبتلا 
هستند که پیش بینی می شود این تعداد تا سال 2050 به 13 
میلیون افزایش یابد. زوال عقل در مجموع از سرطان سینه و 
پروستات مرگبارتر است و از هر سه سالمند یک نفر را می کشد. 
یافتن راه هایی برای محافظت و تقویت سلامت مغز حتی در 
بهترین شرایط بسیار مهم است. اما از آنجا که زوال عقل می تواند 
آسیب قابل توجهی به آن اندام حیاتی و میلیاردها سلول مغزی 
وارد کند، مهم است بدانیم که چکاری می توان انجام داد تا 
به طور بالقوه از آسیب به عملکرد شناختی خود جلوگیری کنیم 
-  یا سلامت مغز خود را پس از شروع زوال عقل مدیریت کنیم. 
اطمینان از اینکه از سلامت کلی خود مطلع هستید و اینکه باید 
به دنبال علائم اولیه زوال عقل باشید، می تواند بخش مهمی 
از مدیریت این بیماری باشد. »رایان.سی.وارنر«، روانشناس 
بالینی، می گوید: تشخیص زودهنگام زوال عقل به این معنی 
است که می توانید بیشتر در تصمیم گیری های شخصی درباره 
آینده خود مشارکت داشته باشید. می توانید درمان ها را زودتر 
شروع کنید، که آنها را موثرتر می کند و می توانید برخی از 
بیماری هایی را که می توانند علائم زوال عقل شما را بدتر کنند، 
مانند کمبود ویتامین، اختلالات خواب، افسردگی و...  شروع 
کنید. انتخاب های خاص سبک زندگی می تواند به کاهش خطر 
زوال عقل یا بهبود عملکرد شناختی کمک کند. به ویژه، ورزش 
می تواند تقویت کننده مغز باشد. تحقیقات نشان می دهد که 20 
دقیقه ورزش در روز خطر زوال شناختی را حتی پس از شروع 
زوال عقل کاهش می دهد و پروتئین های محافظتی برای مغز 
فراهم می کند. خواب کافی و تعامل اجتماعی از دیگر عادات 
سالمی هستند که می تواند به جلوگیری از از دست دادن حافظه 

و مهارت های حرکتی کمک کنند.  

عمــود ی افقــی  

خدیجهرحمانی
کارشناستغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

راهکارهایفوقالعادهبرایتقویتحافظه

بین رژیم غذایی و حافظه ارتباط وجود دارد. خوردن 
بیشتر سبزیجات و میوه ها و حتی آبمیوه، و به طور  ویژه 
مصرف بالای سبزیجات و انواع مختلف میوه های توت، 

با از دست دادن حافظه کمتر در آینده مرتبط هستند. 

یک مطالعه نشان داد کار در محیطی با نور کم 
می تواند ساختار مغز را تغییر داده و به توانایی فرد برای 
به خاطرسپردن و یادگیری آسیب برساند. تئوری ها نشان 

می دهد داشتن نور کافی در محل کار بسیار مهم است.

مصرفمیوهوسبزیجات دریافتنور

دانشمندان علوم اعصاب حتی نمی توانند توضیح دهند که چرا به عقب راه رفتن موثر است. یک نظریه این است که مغز خاطرات 
را به صورت مکانی سازماندهی می کند، بنابراین ایجاد یک تجربه نادر مانند راه رفتن به عقب منجر به ذخیره متفاوت خاطرات 

می شود.

بهعقبراهبروید

دانشمندان علوم اعصاب دریافتند که فراموشی ارتباط مستقیمی با ناتوانی در دسترسی به خاطرات دارد. به توصیه محققان 
فراموش کردن برخی چیزها به این معنی نیست که شما پیرشده یا از از دست دادن حافظه رنج می برید. 

برخیچیزهارافراموشکنید

دانشمندان معتقدند که اگر دچار فراموشی هستید این فعالیت ها را برای بهبود حافظه و یادآوری بهتر رویدادها انجام دهید. محققان 
پیشنهاد می کنند اگر دائما رویدادها را از یاد می برید بهتر است از تکنیک های زیر جهت کنترل و بهبود حافظه خود بهره مند شوید.


