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تستوسترون خطر ديابت 
را در زنان افزايش مى دهد 

مهر: به گفته محققان، ميزان بالاتر تستوسترون 
ــك بيمارى هاى متابوليكى نظير  موجب افزايش ريس
ــك آن را در  ــود، اما ريس ديابت نوع2 در زنان مى ش
ــگاه  مردان كاهش مى دهد، همچنين محققان دانش
ــترون  ــا دريافتند ميزان بالاتر تستوس ــتر بريتاني اكس
ــينه و اندومتر را در زنان و  ــرطان هاى س ــك س ريس

سرطان پروستات در مردان را افزايش مى دهد.
ــق،  تحقي ــم  تي ــت  سرپرس راث»،  ــن  «كاتري
ــم انداز  ــه هاى ما چش ــد: يافت ــاره مى گوي ــن ب در اي
ــان  ــترون را نش ــرات تستوس ــردى از تأثي منحصربف
ــق داده هاى  ــم تحقي ــه، تي ــن مطالع ــد. در اي مى ده
ــى كردند  ــه 425,097 بريتانيايى را بررس ــوط ب مرب
ــاوت در ميزان  ــى مرتبط با تف ــه ژنتيك و 2571 گون
ــايى كردند. ــترون را شناس ــى تستوس هورمون جنس
محققان مشاهده كردند در زنانى كه از لحاظ ژنتيكى 
ــك  ــت ريس ــترون بالاتر اس ــزان هومرون تستوس مي
ــك سندروم  ابتلاء به ديابت نوع2 تا 37 درصد و ريس
ــتيك تا 51 درصد افزايش مى يابد؛  تخمدان پلى كيس
ــق نتايج اين مطالعه، ميزان بالاتر هورمون  اگرچه طب
ــوع2 را تا 14  ــترون در مردان خطر ديابت ن تستوس

درصد كاهش مى دهد.

بازى گلف موجب 
افزايش عمر مى شود

ــد، بازى  ــك مطالعه جدي ــق نتايج ي مهـر: طب
ــگام را كاهش  ــك مرگ زودهن ــى تواند ريس گلف م
ــدود 5900 فرد  ــه ح ــن مطالع ــان در اي دهد.محقق
ــال به بالا را به مدت 10 سال تحت  ــال 65 س بزرگس
ــه طورمنظم  ــد افرادى كه ب ــتند و دريافتن نظر داش
ــار)  ــى يكب ــل ماه ــد (حداق ــازى مى كردن ــف ب گل
ــال كمتر مرگ به هر علتى  ــش از 8 درصد با احتم بي

مواجه بودند.
ــف مى تواند گزينه  ــان، بازى گل به گفته محقق
ــد كه مى خواهند  ــبى براى افراد سالمندى باش مناس
تحرك فيزيكى داشته باشند.دكتر «عدنان قريشى»، 
ــزورى، در اين باره  ــگاه مي ــو تيم تحقيق از دانش عض
مى گويد: شدت تحرك در اين بازى به قدرى است كه 
ــود و علاقه  مى تواند براى مدت طولانى ترى حفظ ش
ــظ مى كند. به گفته  ــراى ادامه بازى حف فرد را نيز ب
ــدتى با  ــت و تحرك فيزيكى با هر ش محققان، فعالي
كاهش ريسك مرگ مرتبط است و پياده روى منظم 
ــلامت و طول عمر مفيد  ــه اندازه بازى گلف براى س ب

است.

اندازه دور كمر نشانه اصلى 
سلامت است

ــى بر اهميت  ــاى جديد تحقيقات مهـر: يافته ه
ــلامت عمومى بدن تاكيد دارد.  اندازه دوركمر براى س
ــدازه دوركمر  ــدازه گيرى ان ــان تاكيد دارند ان محقق
ــلامت و  ــاخص توده بدنى براى كنترل س علاوه بر ش
طول عمر افراد و جلوگيرى از خطرات ناشى از چاقى 

ضرورى است.
«رابرت رأس»، سرپرست تيم تحقيق از دانشگاه 
ــد: «يافته هاى ما  ــادا، در اين باره مى گوي كوئين كان
ــى (BMI) براى  ــاخص توده بدن ــان مى دهد ش نش
ــى از چاقى به  ــى خطرات كارديومتابوليك ناش ارزياب
ــت.»رأس در ادامه مى افزايد: اندازه  تنهايى كافى نيس
ــى كننده چربى  ــن عامل پيش بين ــر قوى تري دوركم
ــده در داخل حفره شكمى و اطراف چندين  ذخيره ش
ــر را براى  ــترين خط ــت و بيش ــو حياتى بدن اس عض
سلامت دارد. محققان تاكيد دارند اندازه گيرى اندازه 
ــتانداردى از  دوركمر و BMI بايد تبديل به بخش اس

شرايط بالينى شود.
ــر براى وزن هاى  ــان حداقل اندازه دوركم محقق

مختلف را به شرح زير پيشنهاد مى كنند:
ــانتيمتر براى زنان و 90 سانتيمتر براى  - 80 س

مردان داراى وزن متعادل.
- 90 سانتيمتر براى زنان و 100 سانتيمتر براى 

مردان داراى اضافه وزن.
ــانتيمتر  ــانتيمتر براى زنان و 110 س - 105 س

براى مردان داراى چاقى درجه 1.
ــانتيمتر  ــانتيمتر براى زنان و 125 س - 115 س

براى مردان داراى چاقى درجه 2 و 3.
به گفته محققان، افراد با اندازه هاى بالاتر از حد 
ــك بالا مشكلات عروقى در  ــده فوق با ريس تعيين ش

آينده روبرو هستند.

توده هاى ماندگار گردن 
را جدى بگيريد

ــگاه علوم پزشكى شهيد  عضو هيئت علمى دانش
ــتى، گفت: مهم ترين عامل درمان توده هاى سرو  بهش
گردن، تشخيص زودهنگام است. عليرضا موحدى، با 
بيان اين كه توده هاى گردنى ممكن است با تيروئيد، 
ــى يا توده  ــت هاى گردن ــى، حنجره، كيس ــدد بزاق غ
ــود كه به تدريج بزرگ مى شوند،  مادرزادى نمايان ش
توضيح داد: عوامل محيطى، استفاده از برخى داروها، 
رژيم هاى غذايى نادرست، مصرف سيگار، مواد مخدر، 
الكل و عوامل متعدد ژنتيك و محيطى در ابتلا به اين 

تومورها نقش دارند. 
وى افزود: اگر بيمارى با توده اى در ناحيه گردن 
ــى هنوز بهبود  ــته ول ــه دو هفته از ايجاد آن گذش ك
حاصل نشده مراجعه كند، بايد اين توده مورد بررسى 
ــم ناحيه گردن،  ــرار گيرد. وى ادامه داد: زخ دقيق ق
گرفتگى صدا و بينى، اختلال در بلع، كاهش اشتها و 
ــانه هايى  به دنبال ايجاد گرفتگى يا توده در گردن نش

است كه بايد جدى گرفته شود.

ــمى مدير گروه بهبود تغذيه    ايسنا: فاطمه قاس
دانشگاه علوم پزشكى البرز درخصوص تغذيه سالمندان 
ــن انرژى ما دارند به  ــهم بزرگى در تامي گفت: غلات س
ــرژى روزانه ما از اين  ــد بيش از نصف ان ــورى كه باي ط
ــود، جوانه گندم، رشته، حبوبات، سيب  گروه تامين ش
ــبوس دار و ماكارونى منابع خوبى  ــى، نان هاى س زمين

براى غلات هستند.
*پروتئين در هيچ سـنى ممنوعيت مصرف 

ندارد
ــاز  ــورد ني ــن م ــن پروتئي ــوص تامي  وى در خص
ــالمندان گفت: عضلات انسان محل ذخيره پروتئين  س
ــتند به همين دليل پروتئين براى هيچ گروه سنى  هس
ــه  تاكيد بر مصرف صحيح  ممنوعيت مصرف ندارد بلك
ــوء تغذيه  آن براى جلوگيرى از بيمارى هاى عفونى و س

است.
ــتفاده از  ــمى درخصوص محدوديت هاى اس  قاس
ــت: پروتئين هاى حيوانى  ــالمندان گف پروتئين براى س
ــت به  ــالمندان محدوديت هايى دارد و بهتر اس براى س
جاى پروتئين هاى حيوانى از پروتئين هاى گياهى بعد 
از آن به صورت تركيبى و در نهايت به صورت جداگانه 
ــود، مغزها و حبوبات خصوصاً لوبيا، نخود و  استفاده ش
عدس منبع گياهى خوبى براى تامين پروتئين هستند، 
ــوب  ــه پروتئين حيوانى محس ــم مرغ  با آنك ــه تخ البت
ــراى تامين پروتئين  ــيار غنى ب ــود اما منبعى بس مى ش
ــت هاى سفيد منابع بهترى  ــت، ضمناً ماهى و گوش اس

براى تامين پروتئين هاى حيوانى هستند.
ــى در رژيم  ــتفاده چرب ــه به لزوم اس وى در ادام
ــى بدون وجود چربى  ــاره و افزود: رژيم غذاي غذايى اش
ــت،  ــوده اما مقدار و نوع آن مورد تاكيد اس خطرناك ب
ــالمندان نيز از اين قضيه مستثنى نبوده و به چربى  س
نياز دارند، به صورتى كه حدود 30 درصد كالرى روزانه 

ما بايد از گروه چربى ها باشد.
ــمى، چربى هاى گياهى را جايگزين مناسبى  قاس
ــت و گفت:  ــى و غيرطبيعى دانس ــى حيوان ــراى چرب ب
ــد روغن هاى مايع، زيتون، كلزا،  چربى هاى گياهى مانن
ــيار مفيدتر از روغن هاى نباتى  ــويا و روغن كانولا بس س

جامد، پيه و دنبه هستند.
*روغن گيرى هـاى سـنتى در مغازه ها مورد 

تأييد نيست
ــكى  ــگاه علوم پزش مدير گروه بهبود تغذيه دانش
ــى را مضر  ــن گيرى هاى طبيع ــيارى از روغ البرز، بس
ــيارى از روغن گيرى هايى كه به  ــت: بس ــت و گف دانس
ــود خطرناك تر  ــنتى در مغازه ها انجام مى ش صورت س
ــن نوع از  ــتند، اي ــد و حيوانى هس ــاى جام از روغن ه
ــاس بوده و بايد  ــدت به فشار و دما حس روغن ها به ش
ــركت هاى مجهز تحت نظارت براى  در كارخانجات و ش

اندازه گيرى دائمى دما و فشار باشد.
 قاسمى در ادامه در خصوص كلسترول مورد نياز 
ــان ها به مقدارى كلسترول  ــالمندان گفت:  همه انس س

ــود كه حجم  ــكل از جايى آغاز مى ش نياز دارند اما مش
ــد، به طور كلى كلسترول در كله  دريافتى آن زياد باش
ــت قرمز و تخم مرغ وجود دارد كه بهترين  پاچه، گوش
ــت كه  ــالمندان، تخم مرغ اس ــوع آن براى مصرف س ن
ــتر از حدود  ــنى نبايد بيش البته با توجه به اين دوره س
ــامل  ــود،  اين عدد ش ــا 5 عدد در هفته مصرف ش 4 ي
ــالاد و ساير  ــده در كوكو، س ــتفاده ش تخم مرغ هاى اس
غذاها هم مى شود؛ بهتر است سالمندان آن را به صورت 

آب پز و يا بخارپز استفاده كنند.
وى استفاده از مكمل هاى امگا 3 را در سالمندى 
ــت و گفت: اگر سالمندان در اين دوران  ضرورى ندانس
ــگا 3 مانند قزل  ــع طبيعى ام ــى از مناب ــه مقدار كاف ب
ــبزيجات داراى برگ  ــردآبى و يا س آلا و ماهى هاى س
ــتفاده  ــتفاده كنند، ديگر نيازى به اس ــبز پررنگ اس س

مكمل هاى امگا3  ندارند.
ــمى اكثر سالمندان را داراى كمبود ويتامين   قاس
ــت و در خصوص منابع آن گفت:  اكثر سالمندان  دانس
ــود  ــى  B، D ،C، E، A  كمب ــاى ويتامين در گروه ه
ــواد غذايى مانند  ــروه B  در م ــد، ويتامين هاى گ دارن
گوشت، تخم مرغ، شير، حبوبات، بلغورجو و مغز تخمه 
ــاير مواد غذايى  آفتابگردان  وجود دارد البته همانند س
ــالمندان است   ــتفاده براى س داراى محدوديت هاى اس
ــت  كه  ــاله غنى از ويتامين گروه ب اس مثلاً جگر گوس
ــتفاده نكنند گزينه هايى كه  ــود از آن اس توصيه مى ش
ــد استفاده شود. ويتامين هاى گروه B از  در بالا ذكر ش
ــى در اين سنين نيز جلوگيرى  كم حافظگى و فراموش

مى كند.
*ماهى تن مصرف كنيد نه تن ماهى!

 D ــن ويتامين ــى تامي ــوص چگونگ وى در خص
ــيد  گفت: بهترين منبع دريافت ويتامينD  نور خورش
ــت، اگر  براى سالمندان امكان آن كه به طور كامل  اس
ــت   ــرار بگيرند وجود نداش ــيد ق در معرض نور خورش
ــترين  ــت خود را كه بيش مى توانند بازوها و يا كف دس
ــدون هيچ گونه كرم ضد  ــذب ويتامين D را دارند ب ج
آفتاب و يا وازلين در معرض نور مستقيم خورشيد قرار 
ــت شيشه يا پرده باشد، البته  دهند اين نور نبايد از پش

از منابع تغذيه ويتامين D مى توان به روغن ماهى و يا 
ماهى تن و نه تن ماهى اشاره كرد.

ــن C را ديگر كمبودهاى  ــمى كمبود ويتامي  قاس
  C ــت و گفت: كمبود ويتامين ــالى دانس سنين ميانس
ــود، براى  ــق افتادن ترميم زخم ها مى ش باعث به تعوي
ــا به دليل  ــردى جراحى كند ام ــت ف ــال ممكن اس مث
ــود،   ــود ويتامين C  ترميم بخيه ها طولانى مى ش كمب
ــن ويتامين  ــى براى تامين اي ــبزى منبع غن ميوه و س
ــم هندوانه و  ــى، پرتقال، انواع كل ــتند، گوجه فرنگ هس
ــتند. وى در  طالبى منابع خوب تامين ويتامين C هس
ادامه گفت: پختن سبزيجات به مدت طولانى و يا حتى 
ــوى كند، باعث از بين رفتن  ــرش و خرد كردن با چاق ب

ويتامين C  مى شود.
 قاسمى در خصوص منابع  ويتامين E گفت: جوانه 
ــدق و تخم آفتاب گردان  ــدم، مغز آجيل ها مثل فن گن
ــتند، البته در  بدون نمك از جمله منابع ويتامين Eهس
ــن زيتون، زرده تخم مرغ، ميگو  مواد غذايى مانند روغ
و شير نيز ويتامين E وجود دارد، در خصوص ويتامين 
ــبز  ــز آن را مى توان در مواد غذايى داراى برگ س A ني
پررنگ مانند اسفناج به طور كامل يافت اما در مواردى 

مانند هويج به صورت پيش ساز وجود دارد.
ــكى  ــگاه علوم پزش  مدير گروه بهبود تغذيه دانش
ــت  ــالمندان را زنگ خطر دانس البرز كمبود آهن در س
ــالمندان نبايد كمبود  و اظهار كرد:  در حالت طبيعى س
ــند و فقر و كمبود آهن مى تواند زنگ  ــته باش آهن داش
ــرى در اين رده  ــراى وجود بيمارى هاى ديگ خطرى ب
سنى باشد، ممكن است اين فرد دچار مشكلاتى مانند 
ــن دليل بايد جدى  ــد كه به همي خونريزى داخلى باش
ــوب براى تامين  ــه از منابع تغذيه خ ــود،  البت گرفته ش
ــدس و لوبيا و يا  ــه حبوبات مانند ع ــگ مى توان ب آهن

مغزها و خوراكى هايى مانند برگه اشاره كرد.
*قبل و بعد از غذا، بى خيال چاى شويد

ــيار مهم رعايت بازدارنده هاى  وى افزود: نكته بس
ــت، براى مثال  ــذب مواد مفيد و ويتامين هاى غذاس ج
ــت گوشت  با ويتامين C مصرف  شود تا جذب  بهتر اس
شود و بالعكس آهن هاى گياهى مانند عدس با لبنيات 

مصرف نشود،  بهترين نوع مصرف آن استفاده از سبزى 
و سالاد در كنار اين پروتئين ها است.

ــاى و قهوه قبل و بعد  ــوص مصرف چ  وى در خص
ــيدن چاى  ــب نيز اظهار كرد: نوش از غذا  با فاصله مناس
ــاعت بعد از غذا جذب  ــاعت قبل و دو س و قهوه يك س
آهن را مختل مى كند.  قاسمى در خصوص كمبود روى 
ــالمندان گفت:  از منابع مهم تأمين  و منيزيم در بدن س
روى مى توان به تخم مرغ، شير مغزها و سبزيجات اشاره 
ــوان از مكمل هاى  ــه در صورت كمبود مى ت كرد  البت

دارويى براى تامين استفاده كرد.
ــالمندى را بسيار با اهميت   وى مصرف آب در س
نسبت به ساير دوران زندگى دانست و گفت:  هرچه سن 
ــتر مى شود چون  ــان بالاتر مى رود، نياز به آب بيش انس
ــدن كاهش مى يابد، كمبود مصرف آب  مقدار آب در ب
ــت و سرطان  ــكلاتى مانند يبوس مى تواند منجر به مش
ــع راحت تر آن  ــر غذا و دف ــث هضم بهت ــود،  آب باع ش
ــا 8 ليوان  ــالمندان بايد روزانه حدود 6 ت ــود،  س مى ش
ــتفاده كنند، اين مقدار به  ــه صورت حداقلى اس آب را ب
ــت، اتفاقاً  ــده اس ــز آب ميوه و يا چاى هاى صرف ش ج
ــد مقدار آب  ــد باي ــته باش اگر مصرف چاى وجود داش
ــود، چون چاى مدر بوده و مقدار  مصرفى نيز بيشتر ش
ــود، مقدار مصرف آب  ــترى از بدن دفع مى ش آب بيش
ــتفاده  داروهاى خاص نيز بيشتر مى شود،  در موارد اس
ــك زندگى  ــرادى كه در مناطق خش ــكاران و اف ورزش
ــبت به حد  ــترى نس مى كنند. نيز بايد مصرف آب بيش

معمول داشته باشند.
 مديرگروه بهبود تغذيه دانشگاه علوم پزشكى البرز 
ــير و لبنيات  را از امور روزانه دانست و گفت:   مصرف ش
ــات  كم نمك و كم  ــير و لبني ــه واحد ش روزانه بايد س
ــدون نمك و يا  ــود،  دو ليوان دوغ ب ــتفاده ش چربى اس
ــير است،  45 تا 60 گرم  كم نمك معادل يك ليوان ش
ــير است،  البته نبايد مصرف  پنير نيز برابر يك ليوان ش
ــه تكه  پروتئين را از ياد برد و بايد روزانه حدود دو يا س
ــتى معادل يك ران مرغ بدون قسمت  ــت خورش گوش

بالايى  و يا نصف ليوان حبوبات خام مصرف شود.
*ميزان نمك كرفس بسيار زياد است

ــه در خصوص مصرف برنج و يا نان در   وى در ادام
ــالمندى گفت:  نصف ليوان برنج پخته معادل  دوران س
3 قاشق غذاخورى و يا سه كف دست نان بدون انگشت 
ها مقدار مناسبى براى دريافت انرژى در اين سن است. 
ــى از موارد ممنوع  ــان در خصوص برخ ــمى در پاي  قاس
ــيار بالايى  بوده و عمدتاً  گفت:  آبميوه  داراى كالرى بس
فيبر موجود در آن از بين رفته كه دقيقا اين ماده مورد 
ــالمندان براى سلامت گوارش است  كه به جاى  نياز س
ــبزيجات تازه استفاده شود،  ــت از ميوه و س آن بهتر اس
ــالمندى   نمك نيز در  تمامى دوران زندگى خصوصا  س
بايد به طور ويژه محدود شود در برخى مواد غذايى كه 
ــيار زيادى  برخى فكر نمى كنند مانند كرفس نمك بس
نهفته است و ممكن است براى بسيارى خطرناك باشد.

توصيه هايى براى تأمين مواد مورد نياز بدن

قبل و بعد از غذا چاى نخوريد

مصرف آسپرين از قلب
 محافظت مى كند

ــگاه سيدنى  ايرنا: مطالعات اخير محققان دانش
ــان مى دهد، تركيب دوز كم داروهاى  در استراليا نش
آسپرين و بتابلاكر مى تواند از قلب هنگام سوگوارى و 

از دست دادن عزيزان محافظت كند.
غم از دست دادن عزيزان يكى از مواردى است 
ــترس و هيجانات منفى قرار  كه قلب را در معرض اس
ــت  ــاس اين مطالعه، در ماه اول از دس مى دهد. بر اس
ــزان، خطر بروز بيمارى هاى قلبى به ميزان  دادن عزي
ــه ويژه در  ــش مى يابد؛ اين خطر ب ــار برابر افزاي چه
ــران و والدينى كه فرزند خود را از دست  مورد همس
ــت. محققان عواملى  ــيارى جدى تر اس مى دهند،  بس
ــب نامنظم،   ــون،  ضربان قل ــار خ ــد افزايش فش مانن
ــردگى و عصبانيت را  ــتم ايمنى و افس تغييرات سيس
ــد. مطالعات اخير محققان  در اين امر دخيل مى دانن
ــان مى دهد با مصرف داروى  ــيدنى نش ــگاه س دانش
آسپرين و بتا بلاكر (در اين مطالعه داروى متوپرولول 
ــم مى توان از  ــا دوز ك ــرار گرفته) ب ــى ق مورد بررس
ــن تركيب با  ــت كرد.اي ــن دوران محافظ ــب در اي قل
ــراب، احتمال بروز  ــار خون و علائم اضط كاهش فش
ــزان قابل توجهى كاهش  ــاى قلبى را به مي بيمارى ه
ــن دو دارو  ــت اي ــن مطالعه آمده اس ــد. در اي مى ده
مى توانند مسيرهاى فيزيولوژيكى را كه در سوگوارى 

فعال مى شوند، تغيير دهند.

استفاده از حركات چشم 
و هوش مصنوعى براى ام اس

ــوزه هوش  ــال در ح ــركت فع ايسـنا: يك ش
ــتفاده از  ــه با اس ــاخته ك ــتگاهى س ــى، دس مصنوع
ــاى  ــى، بيمارى ه ــوش مصنوع ــم و ه ــركات چش ح
ــت كه  ــد. چند دهه اس ــخيص مى ده ــى را تش عصب
ــتفاده از حركات چشم سلامتى مغز را  پزشكان با اس
ــم مى تواند  ــى كرده اند زيرا الگوى حركات چش بررس
ــرايطى مانند ضربه مغزى يا سكته را تعيين كند. ش
 C. Light ) «ــز ــى لايت تكنولوژي ــركت «س حال ش
ــكان كمك  Technologies) تصميم دارد به پزش
كند كه با سرعت و دقت بيشرى بيمارى هاى عصبى 
ــركت يك فناورى رديابى  ــخيص دهند.اين ش را تش
ــعه داده كه با استفاده از يادگيرى ماشين  چشم توس

به نظارت بيمارى ام اس (MS) مى پردازد.
نحوه كار اين فناورى اين گونه است كه بيماران 
ــمت هدفى  ــمان خود را به س به مدت 10 ثانيه چش
ــپس سيستم ويدئويى را  مشخص خيره مى كنند. س
ــتفاده از يادگيرى  ــن روند ضبط مى كند و با اس از اي
ــين اختلال عصبى بيمار را پيش بينى مى كند. ماش

ــمى به  ــاير فناورى هاى رديابى چش ــى كه س در حال
ــم تمركز دارند، فناورى شركت  حركات مردمك چش
"سى لايت" شبكيه چشم را بررسى مى كند و حركاتى 
ــك صدم موى  ــه به اندازه ي ــايى مى كند ك را شناس
انسان كوچك هستند.از نكات مثبت اين دستگاه اين 
ــت كه بيماران نيازى ندارند چشم خود را باز نگه  اس
ــد. اين افراد  ــتفاده كنن ــم اس دارند و يا از قطره چش
ــتگاه پلك  ــى مى توانند حين فرآيند اجرايى دس حت

هم بزنند.

 هشدار زياده روى 
در مصرف ويتامين ب 12

ــكان  پزش ايسـنا: 
هشدار دادند كه زياده روى 
 B12 ــرف ويتامين در مص

مى تواند خطرناك باشد.
ــى هاى پزشكى  بررس
نشان مى دهد وجود سطح 
ــاى  ويتامين ه از  ــى  بالاي
ــد  ــون مى توان B12 در خ
ــر مرگ  ــش خط ــا افزاي ب
ــد. باش مرتبط  ــگام  زودهن

ــذى و حياتى براى بدن  ــن B12 يك ماده مغ ويتامي
است كه در حفظ سلامت سلول هاى خونى و عصبى 
ــراد نياز بدن خود  ــيارى از اف نقش حياتى دارد و بس
ــق منابع غذايىِ حاوى  ــه اين ماده مغذى را از طري ب
ــن رو افرادى كه با كمبود  ــرف مى كنند. از اي آن برط
ــتند يا بدنشان توانايى جذب  اين ويتامين مواجه هس
آن را ندارد مى توانند مكمل هاى حاوى آن را مصرف 
نمايند؛ با اين حال نتايج بررسى ها حاكى از آن است 
ــن ويتامين در خون  ــطح بالاتر از نياز اي كه وجود س

مى تواند سلامت فرد را به خطر اندازد.
ــكى در هلند به  گروهى از متخصصان علوم پزش
ــن B12 در 5571 مرد و زن  ــطح ويتامي ارزيابى س
ــالم بدنى و با ميانگين سنى 54 سال  ــرايط س در ش
ــن افراد در حين مطالعات،  پرداختند. هيچ يك از اي
ــا براى مدت  ــد و همه  آنه ــل مصرف نمى كردن مكم
ــتند.متخصصان  ــال تحت كنترل قرار داش هشت س
فاكتورهاى متعددى را كه ممكن است بر مرگ و مير 
ــن، جنسيت، شاخص  ــته باشد همچون س تاثير داش
ــواد الكلى، ديابت،  ــى، مصرف دخانيات و م توده بدن
ــى و همچنين  ــرطان و بيمارى هاى قلبى - عروق س
ــركت كنندگان در  عملكرد كبد و كليه ها را در اين ش
نظر گرفتند. بررسى هاى نهايى نشان داد ميزان مرگ 
ــر در افرادى كه در مصرف ويتامين B12 افراط  و مي

كرده اند، بيشتر است. 

ايرنا: نتايج يك مطالعه كه به تازگى انجام شده است، نشان مى دهد 
زنانى كه در دوران باردارى در معرض يك نوع ماده شيميايى قرار مى گيرند 
ــود، خطر اينكه كودكانشان در  ــى يافت مى ش كه بطور رايج در مواد آرايش

سال هاى اول زندگى دچار افزايش وزن شوند، بيشتر است.
ــد، مى گويند: زنان  ــه را انجام داده ان ــان آلمانى كه اين مطالع محقق
ــاده نگهدارنده اى كه  ــه در معرض «بوتيل پارابن» (BuP) - م باردارى ك
ــود - قرار  ــتفاده مى ش ــى و مواد غذايى اس ــدازه زياد در مواد آرايش ــه ان ب
ــط دوران كودكى  ــتر احتمال دارد كودكان آن ها در اواس ــى گيرند، بيش م
دچار اضافه وزن شوند. BuP از طريق بلع يا جذب پوستى وارد بدن شده 

و در ادرار و خون تشخيص داده مى شود.
ــز در آلمان در اين  ــت هلمولت ــان مركز تحقيقات محيط زيس محقق

ــه زمانى ميان  ــودكان آن ها را در فاصل ــاى 629 مادر و ك ــه داده ه مطالع
سال هاى 2006 و 2008 جمع آورى كردند. 

ــى و چهارم  ــنامه هايى كه در هفته س ــتفاده از پرسش محققان با اس
ــده بود، قرار گرفتن آن ها را در معرض  ــاردارى به اين زنان باردار داده ش ب
ــى كردند. سپس محققان به دنبال تولد نوزاد اين مادران، وزن  BuP بررس
ــان داد كه  ــدازه گرفتند. اين مطالعه نش ــال ان ــودك و قد آن ها را هر س ك
ارتباط مثبتى ميان غلظت BuP در نمونه هاى ادرار اين مادران و افزايش 
ــان در 8 سال اول زندگى وجود داشت و  خطر ابتلا به اضافه وزن فرزندانش

اين ارتباط در دختران قوى تر بود. 

استفاده مادر باردار از لوازم آرايشى موجب اضافه وزن كودك مى شود

راهكارى براى غلبه بر چاقى
ــش هفته تمرين هوازى و مصرف  ايسنا: تأثير ش
ــط  ــياه بر چاقى توس ــان عصاره آبى دانه زيره س همزم

محققان  دانشگاه بيرجند بررسى و منتشر شد. 
ــك عامل  ــه عنوان ي ــطح جهانى ب ــى در س چاق
پراهميت در راستاى  ابتلا به انواع امراض شناخته شده 
ــان داده است كه تمرينات منظم هوازى  و مطالعات نش
ــرات مربوط به آن  ــى در كاهش وزن و خط عامل مهم

 است.
ــى محققان به بررسى تأثير شش هفته  در پژوهش
ــياه  ــاره آبى دانه زيره س ــوازى و مصرف عص تمرين ه
ــن،  ــرمى آديپولي ــطوح س ــر س ( carumcarvi )  ب
 CTRP   ــان ژن هاى ــل ليپيدى و بي ــن، پروفاي آيريزي
ــرات وزن بدن و  ــت چربى، تغيي  12 و   FNDC  5  باف
چربى زيرجلدى موش هاى صحرايى نر چاق بود. در اين 
ــر موش صحرايى نر چاق شده،  مطالعه تجربى، از  32 س

به دنبال 12 هفته رژيم غذايى پرچرب استفاده شد. 
ــور تصادفى به چهار  موش هاى مورد مطالعه به ط
ــياه (2 درصد غذا)،  گروه كنترل، تمرين، عصاره زيره س
تمرين +  عصاره زيره سياه (2 درصد غذا) تقسيم شدند. 
گروه هاى تمرين 5 روز در هفته به مدت 6 هفته تمرين 

 max  2  VO  ــادل 55 تا 70 درصد  هوازى (تقريباً مع
ــرات وزن بدن و ميزان بافت چربى   ) انجام دادند. تغيي
ــات هوازى در  ــد. تمرين ــدى  نيز اندازه گيرى ش زيرجل
ــياه باعث كاهش معنى دار وزن  تركيب با عصاره زيره س
ــيريد،  ــدن و  وزن چربى زيرجلدى، ترى گليس نهائى ب
ــبت به گروه  ــترول تام، ليپوپروتئين كم چگالنس كلس
ــگال، آديپولين،  ــش  ليپوپروتئين پرچ ــرل و افزاي كنت
ــبت  آيريزين، بيان ژن   FNDC  5 و   CTRP  12 نس

به گروه كنترل شد. 
باتوجه به يافته هاى پژوهش، پيشنهاد بر اين است 
ــلالات مرتبط با چاقى و كاهش وزن  جهت كاهش اخت
ــدت متوسط و مصرف دانه زيره  از  تمرينات هوازى با ش
سياه استفاده شود.  زيره سياه يكى از گياهانى است كه 

به طور سنتى براى كاهش وزن استفاده مى شود.

سرطان هاى شايع دهان دير تشخيص داده مى شود
مهر: رئيس انجمن جراحان فك و صورت ايران، 
گفت: سرطان هاى دهان و ناحيه فك بسيار شايع است 

كه دير تشخيص داده مى شود. 
ــتانه برگزارى هجدهمين  ــپار، در آس بهزاد رهس
ــورت، افزود:  ــان فك و ص ــن المللى جراح ــره بي كنگ
ــا متخصص فك و  ــك و ي ــه مردم به دندانپزش مراجع
ــى ضايعات سرطانى در ناحيه دهان  صورت براى بررس

و فك هر 6 ماه تا يك سال ضرورى است.
ــت: اين سرطان ها بدون درد بوده،  وى اظهار داش
ــبت به ساير  ــخيص زودهنگام درمان آنها نس اما با تش

سرطان ها امكان پذير است.
رئيس انجمن جراحان فك و صورت ايران، ادامه 
ــكى  ــور فقط پنج درصد خدمات دندانپزش داد: در كش
ــش مى دهند اين كار باعث مى شود مردم  را بيمه پوش
ــت بدهند و  ــان و دندان اهمي ــت ده كمتر به بهداش

بيمارى ها نيز شايع تر مى شود.
ــن جراحى هايى كه  ــپار تاكيد كرد: همچني رهس
براى جابجايى فك به دليل مشكلات تكلمى و جويدنى 
انجام مى شود پوشش بيمه اى ندارد و مشكلات زيادى 

را به وجود مى آورند.

در ادامه سعيد نظافتى رئيس هجدهمين كنگره 
بين المللى جراحان فك و صورت ايران، گفت: مصرف 
زياد داروهاى پوكى استخوان به جز كلسيم و ويتامين 
ــتخوان ها و مشكلات  باعث به تعويق افتادن ترميم اس

دندان مى شود.
ــد  ــان بع ــوع در زن ــن موض ــح داد: اي وى توضي
ــح  ــى تصري ــت. نظافت ــايع اس ــيار ش ــگى بس از يائس
ــن داروها آگاه  ــوارض اي ــيارى از افراد از ع ــرد: بس ك
ــتند و دچار عفونت دندان ها و ناحيه دهان و فك  نيس

مى شوند.
اين جراح فك و صورت ادامه داد: عدم مراجعه به 
دندانپزشك باعث افزايش بار هزينه ها به نظام سلامت 

مى شود.

افسردگى نوجوانان در اثر نشستن بيش از حد

ــدن دريافتند  ــگاه كالج لن  ايرنـا: محققان دانش
ــتن طولانى موجب افزايش خطر بروز افسردگى  نشس

در نوجوانى مى شود.
ــاس نتايج اين تحقيقات، خطر بروز علايم  بر اس
ــالگى در افرادى كه بخش  ــن 18 س ــردگى در س افس
ــپرى  ــى س ــت فيزيك ــدون فعالي ــده اى از روز را ب عم

مى كنند، افزايش مى يابد.
ــه تنها  ــن تحقيقات ن ــاس اي ــر اس ــن ب همچني
ــديد براى سلامت روح و جسم  فعاليت هاى فيزيكى ش
ــزان فعاليت كه مدت  ــتند، بلكه انجام هرمي مفيد هس
زمان نشستن در يك محل را كاهش دهد، براى حفظ 

سلامت روان مفيد است.
ــوان  ــات 4257 نوج ــات، اطلاع ــن تحقيق در اي
ــى گردآورى  ــك مطالعه علم ــان تولد در ي ــه از زم ك

ــت، مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت. ميزان  ــده اس ش
ــالگى  ــنين 12، 14 و 16 س ــن افراد در س ــت اي فعالي
ــه روز و روزانه 10 ساعت با استفاده  حداقل به مدت س
ــت اندازه گيرى  ــيدنى، به دق ــنج هاى پوش از شتاب س
ــردگى مانند  ــت. همچنين وجود علايم افس ــده اس ش
ــدت  ــز ضعيف و خلق پايين و ش ــش لذت، تمرك كاه
ــراد ارزيابى ــاوره بالينى با اين اف ــا در جريان مش آن ه

 شد.
ــد به ازاى  ــخص ش ــى ها مش در نتيجه اين بررس
روزانه يك ساعت رفتار انفعالى (مانند نشستن در يك 
ــالگى،  شدت علايم  ــنين 12، 14 و 16 س مكان) در س
ــالگى به ترتيب 11.1درصد،  ــردگى در سن 18 س افس
ــد. همچنين  ــد افزايش مى ياب ــا 10.5درص 8درصد ي
ــتمر  ــار انفعالى مس ــنين رفت ــرادى كه در تمام س اف
ــالگى 28.2 درصد بيش از  ــن 18 س ــته اند در س داش

سايرين درگير علايم افسردگى هستند.
در مقابل هر ساعت فعاليت سبك مانند پياده روى 
در سن 12، 14 و 16 سالگى به ترتيب موجب كاهش 
ــردگى  9.6درصد، 7.8 درصد و 11.1 درصد علايم افس

در 18 سالگى مى شود.

پوست موز باعث كاهش وزن مى شود
ــوز وجود  ــمارى براى خوردن م ــاى بى ش روش ه
ــك  ــد، روى پنكي ــرش دهي ــد آن را ب ــى تواني دارد. م
ــى توانيد آن  ــت بخوريد، همچنين م ــد يا با ماس بگذاري
ــت  ــت بخوريد. بله، ممكن اس ــل با پوس ــه طور كام را ب
ــوزى برل،  ــد، اما به گفته س ــه نظر برس ــلاً عجيب ب كام
ــنده كتاب كاهش  ــتراليا و نويس متخصص تغذيه برتر اس
ــى دارد.  ــاده غذاي ــوق الع ــواص ف ــوز خ ــت م وزن، پوس
وى به تازگى اعلام كرده است كه پوست موز مى تواند به 

كاهش وزن و بهتر خوابيدن شخص كمك كند.
به طور خاص، با مصرف پوست موز حداقل 10درصد 
ــت، زيرا مقدار  ــش خواهد ياف ــخص افزاي فيبرمصرفى ش
ــود.  ــت موز يافت مى ش زيادى فيبر رژيم غذايى در پوس
تقريباً 20درصد ويتامين B6 و تقريبا 20درصد ويتامين 
ــيم و  ــت موز وجود دارد؛ ميزان پتاس ــتر در پوس C بيش

منيزيم نيز با مصرف پوست موز تقويت مى شود.
ــعه و  ــه ويتامين B6 براى توس ــود ك ــور مى ش تص
ــه اعتقاد بر  ــت، در حالى ك ــت ضرورى اس نگهدارى پوس
ــادى در افزايش كيفيت  ــم نقش زي ــت كه منيزي اين اس
ــيم مى تواند به تقويت  خواب و مدت زمان آن دارد. پتاس
ــى تواند به  ــك كند، و ويتامين C م ــلامت قلب كم و س

ــا هورمون هاى ــاى آزاد، مقابله ب ــكال ه ــارزه با رادي مب
استرس و تقويت روحيه شخص كمك كند.

ــه در ژورنال  ــال 2016 ك ــه س ــك مطالع ــق ي طب
ــت، پوست موز  ــده اس ــر ش تحقيقات ايمونولوژى منتش
ــار از فيبرهاى رژيمى، پتاسيم و چربى هاى اشباع  سرش
ــت و طبق يك مطالعه سال 2011 منتشر شده  نشده اس
ــت موز  ــيمى و بيوتكنولوژى، پوس ــاى بيوش در كاربرده
ــيدان بالاترى نسبت به انواع  ــيده از سطح آنتى اكس نرس
ــت و اين نشان مى دهد كه در  ــيده موز برخوردار اس رس

واقع مواد مغذى مفيد در پوست موز وجود دارد.
ــوز وجود دارد:  ــت م يك فايده ديگر نيز براى پوس
خوردن پوست موز باعث كاهش ضايعات مواد غذايى مى 
ــود. و اين چيزى است كه همه ما مى توانيم از پس آن  ش
ــت موز  برآييم. يكى از توصيه هاى ديگر برل پختن پوس
است براى نرم شدن آن كه به تجزيه برخى از ديواره هاى 
سلول درون پوست كمك مى كند و به جذب مواد مغذى 
ــت  ــى ديگر، مخلوط كردن پوس كمك مى كند. در روش
ــت، كه  ــموتى اس ــت آن دراس ــوز و ميكس كردن پوس م
ــه خوراكى هاى  ــراى اضافه كردن آن ب ــاده ترين راه ب س

روزانه است.

پزشكى طب


