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چاقی و افزایش احتمال ابتلا به سرطان  گوارش ضربات متعدد به سر آلزایمر را   افزایش می دهد
 تحقیقات جدید نشان می دهد افرادی که به طور مکرر 
دچار آسیب های مغزی تروماتیک در جنگ می شوند، 
ممکن است بیشتر در معرض ابتلا به بیماری آلزایمر 
باشند. در این مطالعه مغز پرسنل نظامی که در معرض 
انفجار بودند، دارای تجمع غیرطبیعی پروتئین آمیلوئید 
بتا بود که می تواند منجر به آلزایمر و سایر بیماری های 
عصبی شود. دکتر »کارلوس لیوا سالیناس«، نویسنده 
ارشد این مطالعه گفت: »آمیلوئید بتا مولکولی است که 

به طور معمول در مغز بیماران جوان یافت نمی شود. تجمع 
آمیلوئید بتا در مغز به عنوان یک رویداد اولیه در بیماری 
آلزایمر، شایع ترین نوع زوال عقل مطرح می شود.« لیوا 
سالیناس افزود: »تصویربرداری PET می تواند برای 
شناسایی تجمع آمیلوئید بتا در مراحل اولیه در افراد یا 
مشاغلی که در معرض صدمه مغزی آسیب زا هستند، 
مانند پرسنل نظامی، افسران پلیس، آتش نشانان، 

بازیکنان فوتبال و غیره استفاده شود. 

 یک مطالعه نشان می دهد که حفظ وزن سالم ممکن 
است برای کاهش خطر ابتلا به سرطان دستگاه گوارش 
مهم باشد. افزایش وزن و اضافه وزن در بزرگسالی خطر 
ابتلاء به سرطان روده  بزرگ و سایر سرطان های دستگاه 
گوارش را افزایش می دهد. »هولی لومانز کروپ«، نویسنده 
ارشد گفت: »اضافه وزن یا چاقی در چندین مرحله از 
زندگی می تواند خطر ابتلاء به سرطان های دستگاه 
گوارش در بزرگسالی را افزایش دهد.« محققان از سن 

۲۰ سالگی به عنوان تعریف بزرگسالی ابتدایی، ۵۰ سالگی 
برای میانسالی و ۵۵ سالگی یا بالاتر به عنوان بزرگسالی 
پایانی استفاده کردند. آنها همچنین خاطرنشان کردند 
که شرکت کنندگان چندبار آسپرین یا محصولات حاوی 
آسپرین مصرف کردند. این مطالعه، شرکت کنندگان را به 
مدت ۱۳ سال دنبال کرد. محققان بر این باورند که نتایج 
این مطالعه نیاز به درک بهتر مکانیسم های اساسی عوامل 

پیشگیری از سرطان و... دارد.

اصول تغذیه در سالمندان 
 رئیس دانشکده علوم تغذیه و رژیم شناسی دانشگاه علوم 
پزشکی تهران، در خصوص تغذیه سالمندان، توضیحاتی ارائه 
داد. محمدجواد حسین زاده، با عنوان اینکه بحث سالمندی در 
حال حاضر یکی از موضوعات روز است و در آینده نزدیک درصد 
زیادی از جمعیت ایران به سمت سالمندی پیش می روند، 
گفت: آن چیزی که در دوران سالمندی اتفاق خواهد افتاد 
حاصل این است که فرد از دوران کودکی، نوجوانی و در دوره  
بزرگسالی چه نوع سبک زندگی و تغذیه ای را دنبال کرده است. 
به عبارت ساده تر زمانی که ما از سلامت افراد جامعه و سالمندانی 
که کیفیت زندگی خوبی دارند، صحبت می کنیم به این نتیجه 
می رسیم که فرد در دوران نوجوانی، جوانی و بزرگسالی چه 
اصولی را به عنوان رژیم غذایی غالب رعایت کرده است به این 
دلیل که با افزایش سن بروز بعضی از بیماری ها افزایش پیدا 
می کند. ابتلاء به بعضی از بیماری ها اجتناب ناپذیر است، ولی با 
رعایت اصول بهداشتی و پایبندی به تغذیه سالم می توان بروز 
بیماری و عواقب ناشی از آن را به تعویق انداخت. وی افزود: 
در تغذیه سالمندان رعایت بعضی اصول ضروری است. بر این 
اساس باید برنامه ریزی اصول تغذیه ای به شکلی باشد که هم 
برای کسانی که هم اکنون در دوران سالمندی هستند و هم 
برای کسانی که در سال های آینده به سالمندی می رسند و حتی 
کسانی که تازه متولد شده اند یا در دوران نوجوانی و جوانی به 
سر می برند توصیه های مناسب را در نظر بگیریم. حسین زاده 
بیان داشت: در واقع برنامه ریزی باید به صورتی باشد که فرد با 
رعایت اصول اساسی تغذیه ای وقتی به سن سالمندی می رسد 
سلامتش حفظ شده باشد. وی با طرح این سوال که آیا افراد 
سالمند به کالری کمتری نیاز دارند، اظهارداشت: با افزایش 
سن تغییراتی در ترکیب بدن رخ می دهد به طور مثال اگر فردی 
را ۱۰ سال قبل از سن سالمندی در نظر بگیریم با زمانی که 
وارد سن سالمندی شده است میزان درصد چربی بدن آن فرد 
افزایش می یابد. بنابراین با افزایش درصد چربی بدن میزان نیاز 
به کالری یا انرژی دریافتی کمتر خواهد شد. حسین زاده ادامه 
داد: با توجه به اینکه اغلب افراد سالمند ورزش یا فعالیت بدنی 
مؤثر ندارند، این تغییر نیاز به کالری بیشتر احساس می شود. در 
نتیجه در یک فرد قبل از بروز سالمندی در مقایسه با زمانی که 
وارد دوران سالمندی می شود میزان نیاز به کالری در همان 
فرد کمتر خواهد بود. در جوامع مختلف به واسطه مشکلات 
اقتصادی، فرهنگی و توانایی افراد برای دریافت مواد غذایی 
با کیفیت مناسب وضعیت تغذیه سالمندان تحت تأثیر قرار 

می گیرد.
  اقداماتپیشگیرانه

 وی افزود: مشکلات دیگری از قبیل افسردگی و جداشدن 
افراد بازنشسته از محیط کار و فرایندهای اجتماعی عواملی 
محسوب می شوند که به طور مؤثر بر دریافت مواد غذایی افراد 
سالمند اثر می گذارند. در این شرایط مسئله ای که پیش می آید 
سوءتغذیه افراد سالمند نسبت به مواد پروتئینی و ریزمغذی ها 
است که برای بعضی از این افراد می تواند مشکل ساز شود. 
بنابراین کیفیت پروتئین دریافتی، میزان انرژی یا کالری که باید 
برای این افراد در نظر گرفته شود، میزان اشتها و تمایل به سفره 
غذایی و همچنین سبد غذایی افراد سالمند عواملی هستند که 
در سیستم بهداشتی و درمانی کشور باید به آنها توجه ویژه ای 
شود. رئیس دانشکده علوم تغذیه و رژیم شناسی دانشگاه 
علوم پزشکی تهران، در پاسخ به این سوال که بهترین رژیم 
غذایی برای افراد بالای ۶۰ سال چیست، گفت: افراد در دوران 
سالمندی با توجه به افزایش سن با بروز برخی بیماری های 
اجتناب ناپذیر مواجه می شوند. در بانوان به خصوص با تغییرات 
هورمونی بروز بعضی بیماری ها از جمله پوکی استخوان افزایش 
پیدا می کند. به همین دلیل باید در دوران نوجوانی، جوانی 
و بزرگسالی رژیم غذایی سرشار از کلسیم باشد تا ساختار 
استخوانی مناسبی برای آنها به وجود بیاید، تا در سن سالمندی 
بروز شکستگی های استخوانی و مشکلات ناشی از آن یا 
پوکی استخوان کاهش یابد. توصیه می شود افراد قبل از رسیدن 
سن سالمندی اقدامات پیشگیرانه لازم را مدنظر قرار دهند. وی 
افزود: با توجه به اینکه در سالمندی امکان بروز انواع بیماری ها 
از جمله دیابت، بیماری های قلبی وعروقی افزایش می یابد، بهتر 
است عادات غذایی آنها مدیریت شود تا به سمت رژیم غذایی 
سالم پیش روند. حسین زاده ادامه داد: به طور کلی رژیم غذایی 
مناسب سالمندان باید تحت نظر متخصصان تغذیه و حاوی همه 
مواد غذایی به خصوص میوه و سبزیجات در وعده های مختلف 
و میان وعده باشد. البته با توجه به اینکه برخی سالمندان در 
این دوره دچار کاهش اشتها، مشکلات دندانی، عدم دریافت 
فیبر کافی به دلیل ناتوانی در جویدن میوه و سبزیجات و حذف 
انتخابی بعضی از آنها، به این علت زمینه ی سوءتغذیه و مشکلات 
ناشی از عدم دریافت فیبر کافی بیشتر دیده می شود. وی افزود: 
همچنین تاکید می شود عوامل زمینه ساز عادات غذایی ناسالم 
برای افرادی که ریسک بیماری های قلبی بالاتری دارند با تغییر 
در سبک زندگی و اصلاح الگوی غذایی آنان ایجاد شود. بنابراین 
توصیه می شود در دوران سالمندی با توجه به افزایش ریسک 
بیماری ها میزان کلسیم دریافتی از طریق لبنیات کم چرب 
)شیر، پنیر کم نمک و ماست( جبران شده و دریافت پروتئین ها 
که الزاما گوشت قرمز نیست و توصیه به مصرف گوشت سفید و 
ماهی و دریافت امگا ۳ در مواد غذایی که حاوی امگا ۳ هستند 
)مانند مصرف ۳ عدد مغز گردو در طی روز( و جایگزین شدن 
روغن های نباتی جامد و روغن حیوانی به وسیله روغن های مفید 
از جمله روغن زیتون و کاهش مصرف چربی های اشباع و عدم 
مصرف روغن های با ترانس بالا و دریافت حداقل ۵ سهم میوه و 

سبزیجات در روز توصیه می شود.

عمــودیافقــی

  حذف هیچ گروه غذایی به دیابتی ها توصیه 
نمی شود و آنان باید ۵ گروه موادغذایی اصلی 
شامل: نشاسته ها، سبزیجات، میوجات، لبنیات، 
گوشت و پروتئین را استفاده کنند. رعایت 
تعادل، تنوع و تناسب در این موادغذایی سبب 
می شود تا فرد بیمار یک رژیم غذایی مناسب 
داشته باشد و در طول شبانه روز قندخون خود 
را کنترل کند. افراد دیابتی در کنار داشتن 
تحرک بدنی و ورزش باید تغذیه مناسب از 
همه گروه های غذایی داشته باشند تا بهترین 
میزان کنترل قندخون را داشته باشند. بسیاری 
از مطالب و توصیه هایی که در فضای مجازی 
وجود دارند، پایه و اساس علمی ندارد و مردم 
نباید به آنها توجه کنند. افرادی که این مطالب 
را ارسال می کنند یا تخصصی نداشته یا رشته 
تحصیلی مرتبط با پزشکی ندارند و توصیه هایی 
می کنند که می تواند مشکلات جدی برای 
افراد به وجود آورد. توصیه اکید ما این است 
که مردم به مطالب فضای مجازی توجه نکنند 
و در صورت لزوم از مطالبی که در سایت های 
معتبر مانند دانشگاه های علوم پزشکی ارائه 
می شود، استفاده کنند، در فضای مجازی یک 
گیاه دارویی را به همه افراد توصیه می کنند 
که این موارد سلامت افراد را با مخاطرات جدی 
مواجه می کند. برخی افراد بدون تجویز پزشک 
اقدام به مصرف بی رویه از گیاه دارویی خاصی 
می کنند که این کار می تواند مشکلاتی مانند 
مسمومیت کبدی یا نارسایی کلیه برای آنان 
ایجاد کند. کسانی که می خواهند گیاه دارویی 
یا رژیم غذایی خاصی استفاده کنند، حتما با 
تجویز متخصصان تغذیه این کار را انجام دهند 

تا در بهترین شرایط این اقدام صورت گیرد. 

   بابونه خواص درمانی بسیار زیادی دارد 
و از دیرباز در موارد متعددی از بیماری ها، از 
فرآورده های مختلف آن به صورت خوراکی و 
موضعی برای درمان یا تسکین دردها استفاده 
شده است. از مهمترین خواص بابونه تقویت 
معده، درمان زخم معده و ورم معده است. از 
این گیاه در طب سنتی برای رفع ورم روده 
و همچنین رفع کرم معده و روده استفاده 
می کنند. یک فرآورده ضدنفخ است. مصرف 
دم کرده این گیاه به شکل ناشتا تقویت کننده 
معده و بادشکن است. هم چنین این گیاه در 
درمان سردرد و میگرن موثر است. برای رفع 
بی خوابی و داشتن یک خواب آرام و راحت 
استفاده از فرآورده های این گیاه توصیه شده 
است. گفته می شود که اسانس این گیاه 
مخلوط با روغن بادام برای رفع ناراحتی های 
پوستی نظیر اگزما، کهیر و خارش مفید 

است. 
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غمگین نیســت- بله ایتالیایی ۱۰- آماده سازی- ترشح 
آب- عظمت وبزرگی خداوند ۱۱- استقرار یافته- خواهان 
۱۲- ناشــنوایی- طلا- اســب بارکش- از وسایل حمام 
۱۳- دفاع فوتبال- جســورونترس- ســریش- حرف ندا 
۱4- حواری مســیحی- قطعی شــده- از حروف مقطعه 

قرآن کریم ۱۵- همچون تندر-  هدایت وارشاد
 

۱- هنر کاغذوتا- تزار روســیه از 7 مه ۱۶8۲ تا سال ۱۶9۶ ۲- کســی که پیشه اش کندن زمین 
است- راهنمایی کردن- حالتی در نماز ۳-  نت سوم موسیقی- آهنگ سخن- دزدوراهزن- مجازات 
شرعی 4-  درخواست از خداوند- تازیانه- زادگاه ناپلئون- ساختمان ساز ۵- فیلمی از تهمینه میلانی- 
تاریخ نگار یونان باســتان ۶-  معطرکننده بستنی- واحد شــمارش کاغذ- نزدیک شدن 7- سرآغاز 
آبادانی-  از حیوانات جونده- گردآمدن مردم در قیامت-  مادرعرب 8- فلزفرنگی- شکست خوردن در 
جنگ- تمام وهمگی 9- رفوزه- نشان افتخار- بی هوشی- مکان ۱۰- یافتنی در معدن- کوره آجرپزی- 
ازنام های شب  یلدا ۱۱- مرتفع ترین سداروپا-  ازگیاهان خاردار ۱۲- ازقبائل عصر جاهلیت- رنج - ظرف 
روغن- یک استان در بورکینافاسو ۱۳- برج فرانســه- پیامبری- جاده قطار- میان ووسط ۱4- لامپ 

صنعتي دوالکترودي- بازدیدورسیدگی- بنام ومشهور ۱۵- از شهرهای خوزستان- آموزش


