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تأثیر مصرف غذا های سرخ شده بر »روان«ژن های مرتبط با آلزایمر، صرع را افزایش می دهند
 یک مطالعه نشان می دهد افرادی که مستعد ژنتیکی 
ابتلا به آلزایمر هستند، با خطر بالای ابتلا به صرع روبه رو 
باشند. همچنین افراد مبتلا به نوع خاصی از صرع ممکن 
است احتمال بیشتری برای ابتلاء به بیماری آلزایمر 
داشته باشند. محققان ۱۱۱۳۰۰ نفر را ارزیابی کردند. 
در مطالعه ژن های بیش از ۱۵۰۰۰ فرد مبتلا به صرع که 
با ژن های بیش از ۲۹۰۰۰ فرد بدون صرع مطابقت داده 
شد، محققان دریافتند افرادی که صرع کانونی مبتلا به 

اسکلروز هیپوکامپ داشتند تقریبا چهار برابر بیشتر 
از افراد بدون صرع در معرض خطر ابتلاء به بیماری 
آلزایمر قرار داشتند. یافتن مقادیر کمتری از نشانگر 
زیستی نشان دهنده افزایش رسوب پلاک های آمیلوئید 
در مغز است که تصور می شود نشانه بیماری آلزایمر 
است. ژن هایی که میزان کمتری از نشانگر زیستی را 
پیش بینی می کردند، با افزایش خطر صرع عمومی 

مرتبط بودند.

  مطالعات نشان می دهد که مصرف بیش از حد 
سیب زمینی سرخ شده ممکن است منجر به اختلال 
اضطراب و افسردگی در افراد شود.  سیب زمینی سرخ شده 
و... سلامت روان ما را تحت تأثیر قرار می دهند. داده های 
بیش از ۱۴۰هزار شرکت کننده در ۱۱ سال نشان می دهد 
که ارتباط واضحی بین مصرف زیاد غذا های سرخ شده 
)به خصوص سیب زمینی( و خطر افسردگی و اضطراب 
وجود دارد. یافته ها نشان می دهد که خوردن مکرر 

غذا های سرخ شده با افزایش ۱۲ درصدی اختلال اضطراب 
و افزایش ۷ درصدی خطر ابتلاء به افسردگی مرتبط است. 
این ارتباط در مردان و نوجوانان قوی تر است. این نتایج، بر 
اهمیت کاهش مصرف غذا های سرخ شده به منظور ارتقای 
سلامت روان تأکید می کند. در حالی که شاید مصرف 
گه گاه غذا های سرخ شده مشکلات عمده ای را ایجاد نکند، 
اما مصرف مکرر آن ها ممکن است به طور غیرمستقیم بر 

سلامت روان تأثیر بگذارد.

کشف درمان جدید التهاب چشم
 یک فوق تخصص شبکیه چشم از ارائه درمان های 
نوین برای درمان التهاب و اضمحلال شبکیه چشم در 
کشور خبر داد. دکتر حمید احمدیه، استاد دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی و فوق تخصص  شبکیه چشم، گفت: 
بیماران مبتلا به دیابت به منظور پیشگیری از ابتلاء به 
نابینایی بر اثر بیماری دیابت باید پیش از بروز اختلالات 
بینایی به صورت دوره ای معاینه شوند. استاد دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی افزود: از آنجا که ابتلاء به دیابت در 
کشور رو به افزایش است ابتلاء به عوارض این بیماری از 
جمله نابینایی نیز افزایش یافته است. احمدیه ادامه داد: 
اکنون درمان های نوین برای التهاب و اضمحلال شبکیه در 
بیماران مبتلا به دیابت در کشور ارائه می شود. این استاد 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی بیان داشت: آخرین 
دستاوردهای جهان برای درمان بیمارانی که بر اثر کهولت 
سن به اضمحلال شبکیه مبتلا می شوند نیز در ایران ارائه 
می شود. احمدیه با بیان اینکه بیماری اضمحلال شبکیه 
سالمندان دو نوع است، افزود: درمان نوع مرطوب این 
بیماری سال هاست که در ایران انجام می شود و به تازگی 
برای نوع دیگر این بیماری نیز روش های درمانی معرفی 
شده است. این فوق تخصص شبکیه گفت: در روش های 
نوین درمان، تزریق های داخل چشم انجام می شود و 
پژوهش هایی برای داروهای با تأثیر طولانی تر انجام 
شده و به نتایج مطلوبی نیز رسیده است. احمدیه درباره 
بیماری های ژنتیک چشم تصریح کرد: هرچند شیوع این 
نوع نابینایی کمتر از دو نوع التهاب و اضمحلال شبکیه 
چشم است، اما از آنجا که بیماران از سنین پایین به آن 
مبتلا می شوند تأثیر زیادی بر زندگی و توانایی های فردی 
آنان دارد. این فوق تخصص شبکیه اضافه کرد: تحقیقات 
در زمینه بیماری های ژنتیک چشم گسترده است، اما 
برای رسیدن به درمان های قطعی به زمان بیشتری نیاز 
است. احمدیه افزود: امید زیادی وجود دارد که در آینده 
درمان نابینایی های ژنتیکی نیز امکان پذیر باشد. این استاد 
دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی تأکید کرد: پژوهش ها 
برای درمان نابینایی در حال انجام است و پیشرفت های 
امید بخشی را نیز در این زمینه شاهد هستیم. احمدیه 
ادامه داد: در نابینایی هایی که بر اثر دیابت ایجاد می شود، 
نقش غربالگری و پیشگیری به منظور شناخت به هنگام 
بیماری از اهمیت ویژه ای برخوردار است. استاد دانشگاه 
علوم پزشکی شهید بهشتی بیان کرد: استعمال دخانیات و 
سبک زندگی نادرست از عوامل بروز اضمحلال شبکیه در 
سالمندان است، هرچند در برخی از موارد سالمندان به 
سبب عوامل ژنتیکی به اضمحلال شبکیه مبتلا می شوند 
که قابل پیشگیری نیست. این فوق تخصص شبکیه گفت: 
پیشگیری از بروز اختلالات ژنتیکی بینایی با استفاده از 
مشاوره ژنتیک پیش از ازدواج و بارداری امکان پذیر است. 

نکتــــه‌
  رژیم پرقند علائم بیماری

 التهابی روده را تشدید می کند 
 یک مطالعه جدید نشان داد که رژیم غذایی با قند 
بالا علائم بیماری التهابی روده را در مدل موش های 
آزمایشگاهی بدتر می کند. به گزارش مدیکال نیوز، بیش از 
۶ میلیون نفر در سراسر جهان به بیماری التهابی روده مبتلا 
هستند که یک اصطلاح کلی برای بیماری کرون و کولیت 
اولسراتیو، که هر دو باعث التهاب روده می شوند، است. 
رژیم غذایی یک فرد نقش مهمی در افزایش خطر ابتلاء 
به بیماری التهابی روده و کاهش علائم آن دارد. تحقیقات 
قبلی رژیم غذایی با قند بالا را با خطر بیشتر ابتلاء به بیماری 
التهابی روده مرتبط می کند. محققان دانشگاه پیتزبورگ 
پنسیلوانیا دریافتند که رژیم غذایی با قند بالا علائم بیماری 
التهابی روده را در مدل موش های آزمایشگاهی تشدید 
می کند. بیماری التهابی روده زمانی رخ می دهد که سیستم 
ایمنی بدن به روده ها حمله می کند و باعث التهاب، درد و 
تورم در روده می شود. یک دانشیار اطفال و ایمونولوژی 
در بیمارستان کودکان UPMC در دانشگاه پیتزبورگ 
و نویسنده ارشد این مطالعه، گفت: »شکر در رژیم غذایی 
کشورهای پردرآمد فراگیر است و به طور متوسط یک نفر 
در هفته یک کیلوگرم قند مصرف می کند. این مقدار قند 
برای گونه ما بی سابقه است و بنابراین اینکه چگونه سطوح 
بالای مصرف قند ممکن است بر پاسخ روده به آسیب تأثیر 
بگذارد، به نظر می رسد یک سوال به موقع و مهم باشد. 
برای این مطالعه، محققان از یک مدل موش برای آزمایش 
تأثیر یک رژیم غذایی استاندارد یا با قند بالا بر بیماری 
التهابی روده استفاده کردند. دانشمندان گزارش دادند 
که در طول این مطالعه، همه موش هایی که از رژیم غذایی 
با قند بالا تغذیه می شدند، طی ۹ روز پس از آزمایش ۱۴ 
روزه مردند. تمام موش هایی که با رژیم غذایی استاندارد 
تغذیه می شدند تمام ۱۴ روز زنده ماندند. در پایان آزمایش، 
محققان روده بزرگ موش هایی را که پس از خوردن یک 
رژیم غذایی با قند بالا مرده بودند، بررسی کردند و دریافتند 
که این رژیم از روند بهبود یا بازسازی روده جلوگیری 
می کند. دکتر »هَند« توضیح داد: »روده مانند پوست از 
یک لایه اپِیتلیال پوشیده شده است، اما لایه ای از مخاط 
روی سطح آن را فراگرفته است. این سد روده ای باید هر سه 
تا پنج روز یکبار خود را بازسازی کند و این کار را از طریق 
عملکرد سلول های بنیادی انجام می دهد. وی در ادامه 
افزود: »همان طور که می توانید تصور کنید، این سلول های 
بنیادی در بازسازی اپِیتلیوم آسیب دیده بسیار مهم هستند 
و باید حتی سریع تر تقسیم شوند تا جایگزین سلول های 
مرده و آسیب دیده شوند. آنچه ما دریافتیم این بود که 
غلظت بالای قند به طور مستقیم بر توانایی سلول های 
بنیادی در روده برای بازسازی در پاسخ به آسیب تأثیر 
می گذارد. در شرایط قند بالا، زمانی که سلول های بنیادی 
روده باید عملکرد خود را افزایش دهند، قادر به انجام این 
کار نبودند. یافته های مطالعه نشان می دهد که افراد مبتلا 
به التهاب روده از نوشیدنی های شیرین و آب نبات هایی 
که می توانند به سرعت مقدار زیادی شکر مصرف کنند، 

اجتناب کنند.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

 بطری آب معدنی اگر در معرض نور 
آفتاب باشد یا در دمای انجماد باشد و آب 
درون آن یخ بزند، در هر دو شرایط فعل و 
انفعالات شیمیایی در بطری رخ می دهد 
که برای بدن بسیار مضر است. بطری های 
آب معدنی صرفا برای نگهداری آب در 
درجه حرارت یخچال صفر تا چهار درجه 
طراحی شده اند، به عبارتی طراحی آنها 
برای شرایط سرد و خنک است، نه انجماد 
و گرما. گرما باعث واکنش شیمیایی در 
پلاستیک حاوی آب شده و در نهایت 
باعث آزادشدن مولکول های آن در آب 
می شود. بطری های پلاستیکی نوشابه، 
دوغ، آب معدنی و مانند آن یکبار مصرف 
بوده و به هیچ عنوان نباید از اینگونه 
بطری ها برای نگهداری آب یا مواد 
اسیدی مانند آبلیمو و سرکه استفاده 
کرد، این کار خطر ابتلا به سرطان را 
افزایش می دهد. این موضوع که افراد 
در روزهای گرم تابستان یک بطری آب 
معدنی همراه داشته باشند یا آن را درون 
اتومبیل رها کنند، امری عادی است ولی 
نکته اینجاست بطری آبی که در معرض 
نورخورشید باشد مصرف آن خطرناک 

است.

خشکی  از  سالمندان  معمولا    
رنج  زبان  سنگینی  احساس  و  دهان 
می برند زیرا با افزایش سن، ترشح بزاق 
دهان کاهش می یابد. بعضی از داروها 
آرام بخش ها،  آنتی هیستامین،  مانند 
ضدافسردگی، مسکن، کاهنده فشارخون 
و شیمی درمانی که عموما سالمندان 
مصرف می کنند و همچنین بیماری هایی 
نظیر پارکینسون، سکته مغزی، آلزایمر، 
افسردگی، اضطراب و بیماری های خود 
ایمنی از جمله عواملی هستند که خشکی 
دهان را تشدید می کنند. آب بهترین 
نوشیدنی برای رفع خشکی دهان بوده 
و هنگام صحبت کردن زیاد باید مایعات 
و  نوشیدنی ها  و  کرد  مصرف  بیشتری 
بدن  آب  کاهش دهنده  خوراکی های 
مانند قهوه، غذاهای ادویه دار و خیلی 
شور را کاهش داد. مصرف میوه های تازه 
به خصوص آناناس، پرتقال و طالبی، مکیدن 
یخ و بستنی، جویدن آدامس بدون قند و 
مکیدن آبنبات های بدون قند هم خوب 
است. رعایت بهداشت دهان و دندان هم 
امری ضروری است. مسواک زدن پس از هر 
وعده غذا در کنار استفاده از نخ دندان بسیار 

مهم خواهد بود.

گلبن‌سهراب‌
متخصص    تغذیه

 اینفوگرافیک : آرمان ملی
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شانس‌فرد‌را‌برای‌ترک‌سیگار‌افزایش‌دهند.

خوراکی‌هایی‌که‌به‌ترک‌سیگار‌کمک‌می‌کنند

هـــا  میوه 
و سبزیجــــات

متخصصان‌توصیه‌می‌کنند‌که‌وقتی‌احساس‌
می‌کنید‌که‌هوس‌تنباکو‌در‌شما‌تشدید‌می‌شود،‌
هویج‌خام‌یا‌هر‌میوه‌و‌سبزی‌ترد‌و‌خوشمزه‌ای‌
را‌بخورید.‌متخصصان‌هم‌چنین‌سیب‌یا‌کرفس‌را‌
پیشنهاد‌می‌کنند‌زیرا‌مشغول‌نگه‌داشتن‌دهان‌
ممکن‌است‌نیاز‌روانی‌به‌سیگار‌را‌متوقف‌کند.

شیـــر

اگر‌احساس‌کردید‌که‌می‌خواهید‌
سیگار‌بکشید،‌یک‌لیوان‌شیر‌بخورید.‌در‌
مطالعه‌ای‌محققان‌از‌گروهی‌متشکل‌از‌‌۲۰9

سیگاری‌پرسیدند‌که‌کدام‌غذاها‌با‌طعم‌سیگار‌
تداخل‌دارند.‌به‌نظر‌شرکت‌کنندگان‌محصولات‌
لبنی‌یکی‌از‌غذاهایی‌بود‌که‌طعم‌سیگار‌را‌بدتر‌

می‌کرد.

تنقـــلات

اگر‌برای‌دفع‌میل‌به‌سیگارکشیدن‌نیاز‌
دارید‌چیزی‌را‌در‌دهان‌خود‌بگذارید.‌مثلا‌ذرت‌

بو‌داده‌را‌امتحان‌کنید.‌این‌میان‌وعده‌کم‌کالری‌نه‌تنها‌
با‌مشغول‌نگه‌داشتن‌دست‌ها‌و‌دهان‌به‌ترک‌سیگار‌
کمک‌می‌کند،‌بلکه‌می‌تواند‌به‌شما‌کمک‌کند‌احساس‌
سیری‌کنید.‌استفاده‌از‌دانه‌های‌آفتابگردان،‌آدامس‌های‌

بدون‌قند‌یا‌آب‌نبات‌های‌سفت‌برای‌کمک‌به‌ترک‌
سیگار‌هم‌توصیه‌می‌شوند.
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آید- سریالی از سعید سلطانی- اشاره به دور ۴- ابر نزدیک 
به زمین- زودنیســت- نامعلوم- نســبت دو زن با یک 
شوهر ۵- مرشد- زیرک وباهوش- زیرپای راننده  است 
۶- شخصیتی کارتونی- پختنی نانوا- غلاف شمشیر ۷-  
وسیله درو- حق الشرب-  طرف وجهت- پدربزرگ ونیا 
8- مرکزایالت نبراسکای آمریکا- نام اصلی چنگیزخان 
۹- از ماه های زمستان-  پوشــش پرندگان- نوعی گل 
خوشبو- پرنده سیاه رنگ ۱۰- شاه مغول- جناح لشکر- 
کرخت ۱۱- فرســتاده خدا- به هیچ وجه- نویددادن 
۱۲- قسمت- حمام لاغری- مقابل گرم- راندن مزاحم 
۱۳- حرف دهن کجــی- فیلمی از جوزپــه تورناتوره- 
ازپرندگان ۱۴- ویراســتار- عاشــق- طناز وعشوه گر 

۱۵- ارائه ذوق وخلاقیت- دریاچه ای درآمریکا
  

۱- بانی  قراقویونلو- اثری از الکساندرپوشکین ۲- پاک دامن ومطهر- ساقه برنج- خلاصی ونجات 
۳- دشــواری وتنگی- خورشیدی- ســوگند- مســاوی ۴-  از حشرات- از وســایل آشپزخانه- 
کشوراورســت- ظلم وجور ۵- ریشــه- پایتخت غنا- پایه ۶- قاضی ورزشــی- نجابت وبزرگي- 
ناشــی وبی تجربه ۷- لطیف- محل تقاطع دو دیوار- پارچه  تبلیغاتی 8- بخاری دیواری- ایالتی در 
آمریکا ۹- از حیوانات درنده- نام دخترکورش کبیر- از پسران فریدون در شاهنامه ۱۰- از نام های 
قدیم اصفهان- نمونه والگو- غافل ۱۱- نغمه خوانی- اشعه فرابنفش- کشت وزرع ۱۲- آینه مقعر- 
نوعی ظرف آبخوری- سپس-  قدم یکپا ۱۳- خودم- خراب  کردن- ملعون ابدی تاریخ- عزا و ماتم 

۱۴- پایتخت کانادا- ناحیه- خردمند و فاضل ۱۵- آرامگاه و موزه ای در پاریس - از اعمال قدر


