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بيمارى كوويد 19 خطر ابتلا 
به ديابت را افزايش مى دهد

ــد بيمارى  ــان مى ده ــواهد جديد نش مهر: ش
كوويد19 موجب بروز ديابت در افراد سالم مى شود و 

عوارض شديدى براى افراد ديابتى سابق دارد. 
مشاهدات بالينى حاكى از وجود رابطه دوطرفه 
ــو،  ــت. از يك س ــن بيمارى كوويد 19 و ديابت اس بي
ــك شدت بيمارى كوويد 19 و  ديابت با افزايش ريس
ــى از آن مرتبط است. بين 20 تا 30 درصد  مرگ ناش
ــده ناشى از بيمارى كوويد 19 مبتلا  بيماران فوت ش
ــروز ديابت جديد و  ــوى ديگر، ب به ديابت بودند.از س
ــل موجود،  ــى ديابت از قب ــديد عوارض متابوليك تش
ــد.هنوز  ــاهده ش هم در افراد مبتلا به كوويد 19 مش
ــت كه چطور ويروس كرونا بر بيمارى  ــخص نيس مش
ــان داده است  ديابت تاثير مى گذارد. مطالعه قبلى نش
 2-SARS-Cov ــا ــى كه ب ــه ACE-2، پروتئين ك
ــلول هاى  ــه و به ويروس امكان ورود به س پيوند يافت
انسانى را مى دهد، نه تنها در ريه ها مستقر است بلكه 
در اعضاء و بافت هاى دخيل در متابوليسم گلوكز نظير 
ــك، بافت چربى، كبد و كليه ها  لوزالمعده، روده كوچ
ــت كه با ورود  ــود دارد.فرض محققان اين اس هم وج
ــن اختلال پيچيده در  ــروس به اين بافت ها، چندي وي

متابوليسم گلوكز اتفاق مى افتد.
ــگاه كالج كينگ  ــت تيم تحقيق از دانش سرپرس
لندن، در اين باره مى گويد: «ديابت يكى از شايع ترين 
بيمارى هاى مزمن است. ما هنوز نمى دانيم كه شدت 
ــه كوويد 19 چقدر  ــت جديد در بيماران مبتلا ب دياب
ــد 19، باقى  ــود بيمارى كووي ــت و آيا بعد از بهب اس
ــه مى افزايد:  ــن مى رود.»وى در ادام ــد يا از بي مى مان
ــت كه بيمارى كوويد 19  ــخص نيس «همچنين مش
ريسك ديابت در آينده را به همراه دارد يا نه.»مطالعه 
ــم جديدى از اين  ــى از كوويد 19 مكانيس ديابت ناش

بيمارى را آشكار مى سازد.

روغن ماهى به درمان افسردگى 
كمك مى كند

ــان مى دهد سلول هاى  مهر: مطالعه جديد نش
ــال مى تواند  ــده از بيمار بزرگس ــت آم ــادى بدس بني
ــتفاده  ــوه واكنش بيمار به دارو اس ــراى آزمايش نح ب
ــود. محققان دانشگاه ايلينوى شيكاگو با استفاده از  ش
سلول هاى بنيادى بدست آمده از افراد بزرگسال مبتلا 
به افسردگى، مطالعه اى را در مورد روغن ماهى انجام 
ــب ايجاد واكنش  ــد اين روغن موج ــد و دريافتن دادن
ــود.«مارك راسنيك»، سرپرست  ضدافسردگى مى ش
ــم تحقيق، در اين باره مى گويد: «يافته هاى جديد  تي
ــرد مغز كمك  ــم بهتر نحوه عملك ــن تحقيق به فه اي
مى كند. همچنين شواهد علمى حاكى از اين است كه 

روغن ماهى يك درمان موثر براى افسردگى است.»
ــايع ترين اختلال روانپزشكى است.  افسردگى ش
ــش نفر، يك نفر در طول زندگى اش حداقل  از هر ش
ــردگى را تجربه مى كند. اگرچه درمان  يك دوره افس
ــت. ــوم بيماران ناموفق اس ــردگى در يك س ضدافس

ــت افراد بزرگسال  ــلول هاى پوس در اين مطالعه، از س
مبتلا به افسردگى استفاده شد و روغن ماهى بر روى 
ــنيك در اين باره مى گويد: «ما  آنها آزمايش شد.راس
ــلول هاى  ــاهده كرديم كه روغن ماهى بر روى س مش
ــر روى نورون ها.»گليا نوعى  ــد نه ب گليا عمل مى كن
ــا را احاطه مى كند  ــت كه نورون ه ــلول مغزى اس س
ــان مى دهد كه گليا در عملكرد  ــواهد زيادى نش و ش

ضدافسرگى بسيار مهم است.

غذا خوردن قبل از خواب موجب 
اضافه وزن مى شود

ــان مى دهد اگر ديرهنگام شام  مطالعه جديد نش
ــار اضافه وزن  ــواب برويد دچ ــورده و فورا به رختخ خ
ــان هاپكينز،  ــگاه ج ــويد.به گفته محققان دانش مى ش
ــم كُند  ــت كه متابوليس اين اضافه وزن به اين دليل اس
ــاير مواد شيميايى  ــود، در حاليكه قندخون و س مى ش
دخيل در اضافه وزن و ديابت نوع 2، تقويت مى شوند.

ــت تيم تحقيق،  ــان جون»، سرپرس دكتر «جانات
ــه مى خوريد،  ــد: «نه تنها آنچه ك ــن باره مى گوي در اي
ــى در افزايش  ــوردن هم فاكتور مهم ــه زمان غذاخ بلك
ــت.» در اين مطالعه، از 20  ــكلاتى نظير چاقى اس مش
ــالم خواسته شد تا در ساعت 6 عصر يا 10 شب  فرد س
ــابه بود. هر دو  ــر دو گروه هم مش ــذا بخورند. غذا ه غ
ــب به رختخواب رفته و ساعت 7  ــاعت 11 ش گروه س
صبح بيدار شدند.در طول مطالعه، نمونه خونى شركت 
ــد و مطالعات خواب نيز  ــاعت گرفته ش كنندگان هر س
انجام شد.نتايج نشان داد شام ديرهنگام موجب افزايش 
ــود.به  ــوزى مى ش ــش روند چربى س ــون و كاه قندخ
طورميانگين، حداكثر ميزان قندخون بعد از صرف شام 
ــام خوردن، حدود 18  ــه با زود ش ديرهنگام در مقايس
درصد بالاتر است. همچنين ميزان چربى سوزى حدود 
ــان، اين تأثيرات  ــت.به گفته محقق 10 درصد كمتر اس

حتى در افراد چاق يا مبتلا به ديابت بيشتر است.

ــل احتمالى  ــت يك دلي ــم آبى بدن ممكن اس ك
ــردردهاى ناشى از گرما باشد. كم آبى بدن به واسطه  س
ــاى خونى منجر  ــاض رگ ه ــع كه به انقب ــود ماي كمب

مى شود، موجب سردرد مى شود.
ــى از گرما  ــردرد ناش ــك س ــى توانند ي ــراد م اف
ــاى بيش از  ــى مانند گرم ــرك هاي ــطه مح ــه واس را ب
ــه كنند.  ــل محيطى تجرب ــدن يا عوام ــد، كم آبى ب ح
ــردردهاى ميگرنى  ــابه مى توانند موجب س عوامل مش
ــيدن مايعات  ــوند. اقدامات احتياطى مانند نوش نيز ش
ــرايط اب و  ــديد در ش ــز از ورزش ش ــتر و پرهي بيش
ــگيرى از بروز سردرد  ــت به پيش هوايى داغ ممكن اس

كمك كنند.
*دلايل سردرد ناشى از گرما

ــى از گرما بعيد است كه از خود  ــردردهاى ناش س
ــل بروز اين  ــتر موارد، دلي ــوند. در بيش ــى ش گرما ناش
ــرايط محرك ديگرى مرتبط با گرما است. موارد زير  ش
ــايع سردرد در دماهاى گرم تر  برخى از محرك هاى ش

هستند:
كم آبى بدن

ــل احتمالى  ــت يك دلي ــم آبى بدن ممكن اس ك
ــردردهاى ناشى از گرما باشد. كم آبى بدن به واسطه  س
ــاى خونى منجر  ــاض رگ ه ــع كه به انقب ــود ماي كمب

مى شود، موجب سردرد مى شود.
بيمارى هاى مرتبط با گرما

ــط با گرما طى ماه هاى گرم تر  بيمارى هاى مرتب
ــتند. اين بيمارى ها مانند گرمازدگى و  سال شايع هس
ــتگى گرمايى مواردى قابل پيشگيرى هستند. در  خس
همين راستا، فرد بايد مدت زمان حضور خود در محيط 
ــرده و از ورزش بيش از حد در  ــاى گرم را محدود ك ه
ــردرد يكى از علائم شايع خستگى  گرما پرهيز كند. س

گرمايى يا گرمازدگى است.
ديگر محرك هاى سردرد

ــى توانند به طور  ــرك هاى محيطى م برخى مح
بالقوه موجب بروز سردرد يا ميگرن شوند. از جمله اين 
ــايع هستند  ــال ش محرك ها كه در ماه هاى گرم تر س

مى توان به موارد زير اشاره كرد:
ــى از  ــيد يا نور بيش از حد- كم آبى ناش - خورش
ــا محصولات ضد  ــى- روايح عطرها ي ــرف آب ناكاف مص
ــك روتين با جا انداختن وعده  آفتاب- دنبال نكردن ي
ــك روتين با عدم مصرف  هاى غذايى- دنبال نكردن ي
درست داروها- كارايى كمتر داروها در دماهاى بالاتر- 

ورزش در گرما
*علائم اضافه به چه معنا مى توانند باشد؟

ــى از گرما يا محيط ممكن است  سردردهاى ناش
ــوند كه به دليل شكل گيرى  موجب علائم مختلفى ش

آنها بستگى دارند.

خستگى گرمايى
اگر خستگى گرمايى دليل بروز سردرد باشد، فرد 
ــت علائم اضافه مرتبط با گرماى بيش از حد  ممكن اس
ــانه هاى هشداردهنده زير مى توانند  را تجربه كند. نش

به خستگى گرمايى اشاره داشته باشند:
- تعريق زياد- حالت تهوع يا استفراغ- سرگيجه- 
ــتگى-  ــاس خس گرفتگى هاى عضلانى- ضعف يا احس
ــرد يا مرطوب- نبض سريع اما ضعيف- غش  پوست س

كردن
 گرمازدگى

گرمازدگى داراى علائم مشابه با خستگى گرمايى 
ــوب مى شود. فردى  ــت، اما شرايطى جدى تر محس اس
ــم زير را تجربه مى كند بايد با اورژانس تماس  كه علائ

بگيرد:
ــك يا مرطوب- سردرگمى-  ــت داغ، خش - پوس
سرگيجه- حالت تهوع يا استفراغ- ضربان سريع و قوى 
ــش از 103 درجه فارنهايت  ــب- دماى بالاى بدن بي قل
ــت در افرادى با  ــيوس)- قرمزى پوس (39 درجه سلس

رنگ پوست روشن
كم آبى بدن

ــدن مى تواند موجب  ــردرد، كم آبى ب افزون بر س
ــه مى توان به  ــود كه از آن جمل ــم ديگرى نيز ش علائ

موارد زير اشاره كرد:
ــكى دهان يا لب ها- تشنگى-  ــرگيجه- خش - س

ادارار كم- خستگى يا احساس كندى
بدون درمان مناسب، كم آبى بدن مى تواند شديد 
ــى كند بايد با  ــم زير را تجربه م ــود. فردى كه علائ ش

اورژانس تماس بگيرد:
ــم هاى گود رفته- گرفتگى هاى عضلانى-  - چش
ــرگيجه-  ــا دفع ادرار در مقادير كم- س ــردن ي ادرار نك
ــديد- استفراغ شديد- سردرگمى- از  ضعف- اسهال ش

دست دادن هوشيارى
ميگرن

افراد مبتلا به ميگرن اغلب علائم ديگرى را افزون 
ــردرد تجربه مى كنند كه از آن جمله مى توان به  بر س

موارد زير اشاره كرد:
ــديد و تپشى در يك يا هر دو سمت  - سردرد ش
ــر- حساسيت به نور- حالت تهوع- استفراغ- آئورا يا  س
هاله بينى كه از هر پنج نفر مبتلا به ميگرن يك نفر را 

تحت تاثير قرار مى دهد
پيشگيرى و درمان سردرد

ــگيرى  ــتاى پيش فرد مى تواند اقداماتى را در راس
ــم آبى بدن يا  ــى از گرما، ك ــردردهاى ناش و درمان س

محرك هاى محيطى ديگر انجام دهد.
پيشگيرى

ــور دارند  ــراد در دماهاى گرم حض ــه اف زمانى ك
ــتاى پيشگيرى از  ــود اقداماتى را در راس توصيه مى ش
ــردرد انجام دهند كه از آن جمله مى توان به موارد  س

زير اشاره كرد:
ــه ويژه آب در طول  ــيدن مايعات فراوان، ب - نوش
روز- پرهيز از مواجهه بيش از با نور خورشيد- وقت هاى
استراحت منظم و حضور در سايه- پوشيدن عينك هاى
پلاريزه- استفاده از محصولات ضد آفتاب بدون رايحه- 
ــرف وعده هاى  ــاى زياد- مص ــز از ورزش در گرم پرهي
ــاس برنامه عادى- مصرف داروها بر اساس  غذايى بر اس
ــك  ــك- نگهدارى از داروها در مكانى خش تجويز پزش

و خنك
درمان

ــت برخى تكنيك  ــردرد مواجه اس اگر فردى با س
هاى خودمراقبتى ممكن است به كاهش يا از بين رفتن 
ــك كنند كه از آن جمله مى توان به موارد زير  درد كم

اشاره كرد:

ــايه- استفاده از  ــتراحت در مكانى داراى س - اس
ــرد يا يخ براى كمك به كاهش دماى بدن-  كمپرس س
پرهيز از نوشيدنى هاى كافئين دار- ورزش در دماهاى 

خنك تر
فرد مى تواند داروهاى مسكن بدون نسخه، مانند 
ايبوپروفن يا استامينوفن را در صورت نياز مصرف كند. 
ــتيد، باردار  ــا اين وجود، اگر به يك بيمارى مبتلا هس ب
ــتيد يا داروهاى ديگر را مصرف مى كنيد، پيش از  هس
ــك خود مشورت  ــخه با پزش مصرف داروهاى بدون نس

كنيد.
*درمان خستگى گرمايى و ميگرن

ــى را تجربه مى كند،  ــتگى گرماي اگر فردى خس
ــكا دنبال  ــگيرى از بيمارى آمري ــز كنترل و پيش مراك

كردن موارد زير را توصيه كرده است:
ــرد- حضور در  ــيدن آب س ــه جرعه نوش - جرع
ــتحمام با آب  مكانى خنك تر- كم كردن لباس ها- اس

خنك- مرطوب كردن لباس ها با آب سرد
براى يك سردرد ميگرنى، فرد بايد تمام توصيه هاى 
ــك خود را دنبال كند. پيروى از  ارائه شده توسط پزش
ــبك  ــب دارو و همچنين تغييرات س مصرف دوز مناس
ــده  ــناخته ش ــد پرهيز از محرك هاى ش ــى مانن زندگ
ــگيرى از وقوع سردردهاى ميگرنى در  مى تواند به پيش

آينده كمك كند.
*چه زمانى به پزشك مراجعه كنيم

فردى كه سردردهاى مكرر را تجربه مى كند بايد 
ــك مراجعه كند. سردردهاى مكرر ممكن است  به پزش
ــلامت زمينه اى باشند. اگر  ــانه اى از يك شرايط س نش
ــردرد ميگرنى را براى نخستين بار تجربه مى  فردى س
ــده است بايد به  كند يا متوجه تغييراتى در تكرر آن ش

پزشك مراجعه كند.
ــان  ــم گرمازدگى را نش ــردى علائ ــه ف ــى ك زمان
ــا اورژانس تماس بگيريد. از علائمى كه  مى دهد بايد ب
ــيد مى توان به موارد زير  ــته باش بايد به آنها توجه داش

اشاره كرد:
- سردرگمى- ضعف- سرگيجه

ــتر موارد، اگر فردى از گرما فاصله گرفته  در بيش
ــد، سردرد نيز بهبود مى يابد.  يا مايعات بيشترى بنوش
ــتراحت مى توانند به  ــخه و اس ــكن هاى بدون نس مس

تسكين درد كمك كنند.
ــك خود درباره  ــراد مبتلا به ميگرن بايد با پزش اف
راهبردهاى درمانى صحبت كنند. اين راهبردها اغلب بر 
درمان ميگرن و كمك به پيشگيرى از بروز آن در آينده 
ــتند.اگر گرما، خورشيد يا عوامل محيطى  متمركز هس
ــتند، بايد با  ــما هس ديگر محرك هاى جديدى براى ش
پزشك خود درباره راهبردهاى اضافه براى پيشگيرى از 

سردردهاى ميگرنى در آينده صحبت كنيد.

دلايل سردردهاى گرمايى

مصرف روزانه آسپرين خطر 
سرطان روده را كاهش مى دهد

ــى دهد مصرف  ــان م مهـر: مطالعه جديد نش
ــرطان روده ارثى را حداقل  ــپرين خطر س منظم آس
ــش مى دهد.  ــد از توقف درمان كاه ــال بع تا 10 س
ــامل بيماران مبتلا به سندروم  آزمايش بين المللى ش
ــرطان كلوركتال) از سراسر جهان  لينچ (نوع ارثى س
ــخص شد مصرف روزانه دو عدد آسپرين به  بود و مش
ــرطان  ــال، نرخ ابتلا به س مدت ميانگين دو و نيم س
ــى دهد.مطالعه محققان  ــف كاهش م ــا نص روده را ت
دانشگاه نيوكاسل انگلستان شامل يك دوره 10 ساله 
ــان داد مصرف روزانه آسپرين براى  بود. يافته ها نش
افراد در معرض ريسك بالا ابتلا به سرطان كلوركتال، 
ــگيرى مى كند.براساس اين  ــرطان پيش از ابتلا به س
ــپرين  يافته ها، محققان توصيه مى كنند كه بايد آس
ــرطان روده در افراد بزرگسال  ــگيرى از س براى پيش
مبتلا به سندروم لينچ پيشنهاد شود.«سر جان برن»، 
سرپرست تيم تحقيق، در اين باره مى گويد: «مصرف 
ــال از فرد مبتلا به  ــپرين به مدت دو س روزانه دو آس
ــندروم لينچ در مقابل سرطان كلوركتال محافظت  س
ــم اين تاثير حفاظتى  ــال ه مى كند و بيش از 10 س
ــپرين  ــان داد افرادى كه آس ادامه دارد.»يافته ها نش
ــد 42 درصد كمتر با احتمال ابتلا  مصرف كرده بودن
به سرطان هاى روده روبرو بودند. در بين آنها، كسانى 
ــپرين مصرف كرده بودند 50  ــال كامل آس كه دو س
ــرطان هاى روده  ــك ابتلا به س ــد كمتر با ريس درص
مواجه بودند.محققان تاكيد دارند افراد قبل از مصرف 

روزانه آسپرين حتماً با پزشك شان مشورت نمايند.

بدن تمام بيماران بهبود يافته 
كرونا پادتن مى سازد

ــان مى دهد  ايرنـا: نتايج يك مطالعه جديد نش
بدن تمام بيمارانى كه از كرونا بهبودى يافته اند، يك 
ــن خنثى كننده توليد مى كند كه اين ويروس را  پادت
ــازد.  اين مطالعه ايمونولوژى كه بر روى  بى اثر مى س
149 بيمار بهبود يافته از كوويد-19 انجام شد، نشان 
مى دهد سيستم ايمنى بدن تمامى اين بيماران قادر 
ــت، اما سطح آن در همه متفاوت  به توليد پادتن اس
ــطح اين آنتى بادى در همه ممكن است به  ــت. س اس
ــد كه تضمين كند ديگر به اين ويروس  اندازه اى نباش
ــد. اين مطالعه همچنين نشان داد  آلوده نخواهند ش
كه با وجود اختلاف گسترده در سطح پادتن بيماران 
ــراى مبارزه با  ــيارى از آنها ب ــه، بدن بس ــود يافت بهب
ويروس SARS-CoV-2 ايمنى طبيعى ايجاد كرده 
ــطح  ــيارى از پادتن  ها مى توانند به س بود.اگرچه بس
ــازند، اما تنها  ــبند و آن را غير فعال س ويروس بچس
ــازى عامل عفونى از  برخى پادتن ها قادر به خنثى س
ــدود كردن آن از طريق سلول هاى مهاجم  طريق مس
هستند.پروفسور «مايكل نوسنزوويگ» كه در نوشتن 
اين مطالعه همكارى داشته است، گفت: اين موضوع 
ــاران بهبود  ــه تقريبا بدن همه بيم ــان مى دهد ك نش
ــازند؛ اين موضوع  يافته از كرونا مى توانند پادتن بس
خبر خوبى براى ساخت واكسن است. وى افزود: اين 
ــت كه اگر بتوان واكسنى ساخت كه اين  بدان معناس
پادتن هاى خاص را استخراج كند، در آن صورت اين 
ــيارى از افراد مؤثر است و  ــن احتمالا براى بس واكس
كارايى خواهد داشت.اين محقق خاطر نشان كرد: اما 
ــر پادتن ها در خنثى كردن ويروس كرونا در 33  تاثي
ــخيص نبود.  درصد از بيماران مورد مطالعه قابل تش
ــتم ايمنى بدن آنها  ــكان وجود دارد كه سيس اين ام
ــده پادتن درگير  ــلول هاى توليد كنن قبل از اينكه س

شود، با اين عفونت سر و كار داشته است.

چرا افراد غيرسيگارى 
دچار بيمارى ريوى مى شوند

ايسنا: نتايج آزمايشات جديد نشان مى دهد كه 
ــديد ريوى  ــيگارى نيز به بيمارى ش چرا افراد غير س
دچار مى شوند؟ بيمارى مزمن انسدادى ريه اغلب در 
ــيگار بوجود مى آيد اما اكنون اين  نتيجه استعمال س
پرسش مطرح است كه چرا حدود يك سوم از تمامى 
ــت كه  موارد ابتلا به اين بيمارى در ميان افرادى اس

سابقه استعمال سيگار ندارند؟
ــخ اين  ــى از محققان به پاس ــى گروه ــه تازگ ب
ــت پيدا كرده و اظهار داشتند خطر ابتلا  پرسش دس
به بيمارى مزمن انسدادى ريه در افراد غير سيگارى 
ــال هاى  ــكل گيرى ريه اين افراد در س با چگونگى ش
نخست زندگى ارتباط دارد.اين بيمارى كه چهارمين 
عامل مرگ در ميان مردم آمريكاست موجب انسداد 
ــكلات تنفسى شده و باعث مى شود  مجارى هوا و مش
ــود. از گذشته اين  فعاليت هاى روزمره فرد محدود ش
باور وجود داشت كه استعمال سيگار و آلودگى هوا از 
عوامل اصلى ابتلا به بيمارى مزمن انسدادى ريه است 
ــيگار و آلودگى  ــا با وجود كاهش ميزان مصرف س ام
ــته  هوا در آمريكا روند ابتلا به اين بيمارى ادامه داش
ــارى مزمن  ــد از مبتلايان به بيم ــدود 30 درص و ح

انسدادى ريه سابقه استعمال سيگار نداشته اند.
ــى به ارزيابى  ــى محققان آمريكاي در اين بررس
ــال سيگارى و  ــلامت ريه 6500 فرد بزرگس وضع س
ــيگارى، مبتلايان به اين بيمارى و افراد سالم  غير س
ــه گفته محققان احتمال ابتلا به بيمارى  پرداختند. ب
ــى  ــه در افرادى با مجراى تنفس ــدادى ري مزمن انس
ــبت به افرادى با مجراى تنفسى طبيعى و  باريك نس

بزرگ بيشتر بوده است.

ــكى ايران گفت: سيگار،  ــگاه علوم پزش ايرنا: عضو هيئت علمى دانش
ــكافه، شكلات به ويژه تلخ، ادويه ها، الكل و نعناع مى توانند سبب  قهوه، نس
ــوند، ضمن اين كه آب ميوه ها هم به دليل نفاخ  ــديد ريفلاكس معده ش تش

بودن مى توانند اين مشكل را بيشتر كنند.
ــكل ترش  ــام ما در طول زندگى خود، مش ــايد حداقل يك بار تم ش
ــكل به  ــيم و براى رفع اين مش كردن يا ريفلاكس معده را تجربه كرده باش
ــيم. با اين حال بايد كمى مراقب بود چرا كه به  مصرف دارو پناه برده باش
ــدت زيادى از داروهاى  ــك متخصص تغذيه و رژيم درمانى، اگر م گفته ي
ــتفاده مى كنيد بايد مراقب كمبود برخى موادمعدنى در  ضداسيد معده اس

بدنتان باشيد.
ــوال  ــخ به اين س ميترا زراتى متخصص تغذيه و رژيم  درمانى در پاس
كه مصرف چه مواد غذايى سبب تشديد ريفلاكس مى شوند، اظهار داشت: 
ــود و در  ــيب به مخاط معده مى ش ــيد معده باعث آس ــح اس افزايش ترش
بسيارى مواقع، بيماران حتى درد معده را گزارش مى دهند. اين مشكل به 

ويژه در افراد چاق، به هنگام استرس، پوشيدن لباس تنگ يا حتى مصرف 
برخى داروها و همچنين حين شيمى درمانى اتفاق مى افتد.

ــيد معده به دريافت  ــح اس ــزود: برخى مواقع براى كنترل ترش وى اف
ــده براى جذب  ــيد مع ــت. ولى از آنجا كه اس ــيد نياز اس داروهاى ضد اس
ــت بايد در مصرف اين نوع داروها  ــيم و روى بسيار ضرورى اس آهن، كلس

زياده روى نشود.

عضو هيئت علمى دانشگاه علوم پزشكى ايران در اين باره توضيح داد: 
اسيد معده براى جذب آهن، كلسيم و روى بسيار ضرورى است و دريافت 
طولانى مدت اين داروها مى تواند فرد را در خطر كم خونى فقر آهن، پوكى 
ــتخوان و حتى خستگى به دنبال اختلال در جذب منيزيم قرار دهد. از  اس
اين رو تاكيد مى شود كسانى كه چنين مشكلى دارند خودسرانه به مصرف 

داروهاى ضداسيد معده روى نياورند.
ــا دچار پوكى  ــرد در معرض ي ــرد: در صورتى كه ف ــد ك ــى تاكي زرات
ــتخوان، كم خونى فقر آهن و خستگى ناشى از اختلال در جذب منيزيم  اس
ــطح اين موادمغذى در خون ضرورى است تا مكمل  شده باشد، بررسى س

لازم را دريافت كند.
ــرش مى كند يا ريفلاكس معده دارند،  ــه افرادى كه معده  آنها ت وى ب
ــبزى هايى كه  ــبزى (البته ميوه و س ــرد: روزانه مقادير كافى س ــه ك توصي
ــان ماست و  ــود) مصرف كنند و در رژيم غذايى ش ــديد علايم نش باعث تش

گوشت هاى سفيد را بگنجانند.

 قهوه و ادويه  ها و تشديد ريفلاكس 

ايرنا: يك متخصص زنان و زايمان گفت: مادران 
ــط براى تغيير  ــرى در رژيم غذايى خود فق هيچ تغيي
ــاق باعث عقب  ــرا اين اتف ــام ندهند زي ــيت انج جنس

ماندگى نوزاد مى شود.
ــروى از يك الگوى غذايى  ــدا رحمانى افزود: پي ن
صحيح و متعادل و از آن مهم  تر مصرف مكمل فوليك 
اسيد پيش از باردارى توسط مادر مهم است و مادران 
ــيت كودك را در اولويت هاى بعدى  بايد موضوع جنس
ــطوح ناكافى اسيد فوليك مادر  خود قرار دهند، زيرا س
در دوران باردارى باعث بروز نقص لوله هاى عصبى در 
نوزادان مى شود و اين يعنى خطر عقب ماندگى نوزاد، 
ــكى را  ــن رو مادران توصيه هاى تغذيه  اى و پزش از اي
جدى بايد بگيرند و حتما اين دوران را زير نظر پزشك 

متخصص و مشاور تغذيه سپرى كنند.
ــك ادامه داد: رژيم هاى تعيين جنسيت  اين پزش
ــاى حاوى مواد  ــبت مصرف غذاه بر پايه تغيير در نس
ــه در رژيم  ــت به گونه اى ك ــط مادر هس معدنى توس
ــيم بايد  ــدن ميزان مصرف سديم و پتاس ــردار ش پس

ــش يابد كه در  ــيم و منيزيم كاه ــش يابد و كلس افزاي
ــديم (نمك) و  ــاهد مصرف بالاى س حال حاضر نيز ش
پايين كلسيم (لبنيات) در ميان مردم هستيم بنابراين 
ــر دارشدن مى تواند براى مادران با فشارخون  رژيم پس

بالا و نارسايى قلبى مشكلاتى را ايجاد كند.
رحمانى تصريح كرد: همچنين در رژيم دختر دار 
ــدن نيز سديم و پتاسيم كاهش مى بايد و كلسيم و  ش
منيزيم بايد افزايش يابد كه با توجه به افزايش مصرف 
كلسيم و كاهش مصرف سديم و پتاسيم مى تواند براى 
ــلالات عصبى و غيره   ــايى كليوى، اخت مادران با نارس

مشكلات متعددى را ايجاد كند. 

رژيم غذايى تعيين جنسيت باعث عقب ماندگى نوزاد مى شود

ــى و متنوع بودن  ايسـنا: نوع مواد غذايى مصرف
ــلامت بدن دارد  آنها نقش تعيين كننده اى در وضع س
ــار  و به همين دليل همواره مصرف خوراكى هاى سرش
ــوى  ــواد معدنى و مغذى از س ــا، م ــواع ويتامين ه از ان
متخصصان تغذيه توصيه مى شود. همچنين در انتخاب 
ــردان بايد  ــراى زنان و م ــى مصرفى ب ــوع مواد غذاي ن
تفاوت هايى در نظر گرفت چرا كه مردان نسبت به زنان 
از توده عضلانى بيشترى برخوردارند و ميزان سوخت و 
ــاز بدن آنان در مقايسه با زنان بالاتر است. از طرفى  س
ــرايط  ــال هاى مختلف زندگى خود ش ديگر زنان در س
ــمى متفاوتى را تجربه مى كنند كه لازم است آنان  جس

مواد معدنى و ويتامين هاى بيشترى دريافت نمايند.
سايت "مديكال ديلى" در مطلبى تازه به برخى از 
ــاره كرده كه لازم است در رژيم غذايى  مواد غذايى اش

زنان گنجانده شوند:
ــان مصرف ماهى هاى چرب  ماهى چرب: براى زن
ــار در هفته  ــاردين حداقل يكب ــالمون يا س از قبيل س
ــار از  ــرا كه اين نوع ماده غذايى سرش ــت دارد چ اهمي
آهن و امگا-3 است و به بدن كمك مى كند تا در برابر 

مشكلات جسمى متعدد مقاومت داشته باشد. علاوه بر 
اين، امگا-3 در پيشگيرى از افسردگى، فشار خون بالا، 
درد مفاصل و حتى مشكلات قلبى كمك كننده است.

ــير و ماست: يكى از نگرانى هاى اصلى در حوزه  ش
ــيم است. بنابراين زنان نبايد  سلامت زنان كمبود كلس
ــت را از رژيم غذايى خود حذف كنند چرا  ــير و ماس ش
ــيم به استحكام  ــار از كلس كه اين دو ماده غذايىِ سرش
ــت براى  ــك مى كنند. همچنين ماس ــتخوان ها كم اس
ــت.  ــلامت روده و هضم صحيح مواد غذايى مفيد اس س
اين ماده غذايى در عين حال حاوى ميزان قابل قبولى 
ــت كه در تنظيم فشار خون و  ــيم و منيزيم اس از پتاس

حتى پيشگيرى از افزايش قند خون تاثيرگذار است.
ــار از  ــات سرش ــوع از حبوب ــن ن ــياه: اي ــا س لوبي
ــت كه به پيشگيرى از سرطان و ديگر  تركيب هايى اس
ــك مى كند و همچنين از آنجاييكه  انواع بيمارى ها كم
لوبيا در تنظيم هورمون ها نقش دارد، وجود آن در رژيم 
ــياه منبع  ــت. همچنين لوبيا س غذايى زنان ضرورى اس

خوبى از پروتئين و فيبر به حساب مى آيد.
ــى از امگا-3  ــان منبع خوب ــم كتان: تخم كت تخ
است. مصرف مرتب تخم كتان به تنظيم دوره قاعدگى 

و تسكين عوارض آن كمك مى كند.  
گوجه فرنگى: اين ماده خوراكى سرشار از ليكوپن 
است كه مى تواند به پيشگيرى از سرطان سينه در زنان 
ــيدان هاى موجود  كمك كند. همچنين وجود آنتى اكس
ــترس اكسيداتيو پيشگيرى كرده  در اين خوراكى از اس

و باعث مى شود فرد جوان تر به نظر آيد.

خوراكى هاى ضرورى در رژيم غذايى زنان

ــارى با  ــان، تغذيه انحص ــه محقق مهـر: به گفت
شيرمادر تاثيرات بلندمدتى بر شاخص توده بدنى دارد.

افرادى كه بواسطه ژن هايشان، در معرض ريسك 
بالا چاقى هستند، تغذيه انحصارى با شيرمادر در دوره 
ــنين بالا كمك  ــوزادى مى تواند به كاهش وزن در س ن

كند.
ــادا عنوان مى كنند  ــگاه تورنتو كان محققان دانش
ــان تغذيه  ــينه مادرش ــط از شيرس ــه فق ــى ك نوزادان
ــالى كمتر با اضافه وزن روبرو  مى كنند، در دوره بزرگس

هستند اما دليل آن هنوز به خوبى معلوم نيست.
ــى داده هاى  ــه به بررس ــان در اين مطالع محقق
ــى بيش از 5000 كودك  ــاخص توده بدن ژنتيكى و ش

ــران 18  ــا دريافتند در پس ــا پرداختند.آنه در بريتاني
ــال داراى ژن چاقى، تغذيه انحصارى با شيرمادر تا  س
ــان تا  ــاخص توده بدنى ش 5 ماهگى موجب كاهش ش
ــود. اين تأثير در دختران بيشتر  kg/m2 1.14 مى ش

بوده و با كاهش kg/m2 1.53 مرتبط است.
ــاره مى گويد:  ــم تحقيق، در اين ب ــت تي  سرپرس
ــا 3 ماهگى يا تركيب  ــيرمادر ت «تغذيه انحصارى با ش
ــك با كاهش مشابه شاخص توده  شيرمادر و شيرخش
ــى مرتبط  ــك در معرض چاق ــراد پرريس ــى در اف بدن
ــان مى دهد مدت طولانى تر  ــت.» اين يافته ها نش نيس
ــيرمادر داراى بيشترين فايده براى افراد در  تغذيه با ش

معرض ريسك بالا چاقى است.

 شير مادر به كودك در مقابله با چاقى كمك مى كند

مهر: محققان دريافتند الگوهاى مداوم افكار منفى 
ــى دهد.محققان  ــر را افزايش م ــك بيمارى آلزايم ريس
ــال  ــه افراد بالا 55 س ــدن در مطالع ــگاه كالج لن دانش
دريافتند تفكر مكرر منفى با زوال شناختى و همچنين 
تجمع پروتئين هاى مضر مغز مرتبط با بيمارى آلزايمر 
ــس بايد تفكر  ــه محققان، از اين پ ــاط دارد.به گفت ارتب
ــى به عنوان فاكتور پرخطر زوال عقل در نظرگرفته  منف
ــود و ابزار روانشناختى نظير مراقبه يا مديتيشن بايد  ش
به عنوان راه هاى كاهش ريسك زوال عقل موردمطالعه 

قرار گيرند.
دكتر «ناتالى مارچنت»، سرپرست تيم تحقيق، در 
ــردگى و اضطراب در ميانسالى  اين باره مى گويد: «افس
ــتند.  ــالمندى از فاكتورهاى پرخطر زوال عقل هس و س
ــرى دخيل در  ــى الگوهاى فك ــا دريافتيم برخ ــال م ح
ــت اصلى ابتلا اين  ــردگى و اضطراب مى توانند عل افس
گروه از افراد را به زوال عقل توضيح دهد.» وى در ادامه 
ــتيم  ــاير مطالعات ما انتظار داش مى افزايد: «در كنار س
كه الگوهاى فكرى منفى مزمن در بلندمدت مى توانند 
ريسك زوال عقل را افزايش دهند، اما شواهد نشان مى 

ــد كه اين تفكرات در كوتاه مدت خطر زوال عقل را  ده
افزايش مى دهند.»

محققان اميدوارند اين يافته ها بتواند براى توسعه 
ــه زوال عقل از  ــك ابتلا فرد ب ــيوه هاى كاهش ريس ش
ــتفاده  طريق كمك به كاهش الگوهاى فكرى منفى اس
ــال را  ــان در اين مطالعه، 292 فرد 55 س ــود. محقق ش
ــال، شركت  مورد مطالعه قرار دادند. در طول مدت 2 س
ــر كردن به  ــورد نحوه فك ــوالاتى در م ــدگان به س كنن
تجارب منفى شان با تمركز بر الگوهاى تفكر منفى نظير 
يادآورى خاطرات گذشته و نگرانى در مورد اينده، پاسخ 
ــركت كنندگان همچنين معيارهاى مربوط به  دادند. ش

علائم افسردگى و اضطراب را هم تكميل كردند. 
ــزان بالا الگوى  ــان دريافتند افراد داراى مي محقق
تفكر مداوم منفى در طول يك دوره 4 ساله شاهد زوال 
شناختى بيشتر و كاهش حافظه بودند. همچنين ميزان 
ــوبات آميلوئيد و بتا در مغزشان بيشتر بود.محققان  رس
ــى مى تواند علت اصلى تاثير  معتقدند تفكر مداوم منف
افسردگى و اضطراب در افزايش ريسك بيمارى آلزايمر 

باشد.

تفكر مداوم منفى با خطر زوال عقل مرتبط است


