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گوشــت قرمــز| گوشــت قرمــز منبع 1 
بسیار خوبی از آهن و برای پیشگیری 

از کم خونــی ضــروری اســت. بــا ایــن حال، 

مقدار بیــش از حــد آهــن در بدن به توســعه 

رادیکال هــای آزاد کمک می کنــد که منجر 

بــه آســیب و تخریب ســلولی می شــود. آهن 

تمایل بــه تجمع در مــاده خاکســتری مغز را 

دارد، جایی که اختلال شناختی در ابتدا در 

آن ایجاد می شود. محققان توصیه می کنند 

مصرف گوشت قرمز را به یک یا دو بار در هفته 

محدود کنید یا گوشت گاو را که با علف تغذیه 

می شود، انتخاب کنید.

تصفیه شــده| ۲  کربوهیدرات هــای 
رژیم غذایی سرشار از نشاسته و قند نیز 

افراد مســن را در معرض خطر قرار می دهد. 

ســالمندانی کــه از خــوردن مکــرر غذاهای 

غنی از کربوهیــدرات لذت می برنــد، چهار 

برابر بیشتر در معرض ابتلا به آلزایمر هستند. 

نان، ماکارونی و مشتقات آن ها باعث افزایش 

قابل توجه گلوکز و انسولین می شود. افزایش 

شــدید و ســریع قند خون باعث می شود که 

لوزالمعده انســولین بیشتری ترشح کند که 

محققان معتقدند این موضوع به عروق خونی 

شکننده مغز آسیب می رساند.

 محصولات گلیکاسیون پیشــرفته|۳
 AGE بــه »محصولات نهایی گلیکاســیون 

پیشرفته« اشاره دارد. ترکیبات گلیکوژن به طور 

طبیعی در سراســر بدن و در برخی غذاها یافت 

می شود. با این حال، غذاهای AGE باعث افزایش 

سطح گلوکز می شوند. مطالعات نشان می دهد 

ســالمندانی که آلزایمر در آن ها تشخیص داده 

شــده ، به دلیل ناتوانی در متابولیسم این ماده، 

ســطح گلوکز در مغزشــان افزایش یافته است.

غذاهای حاوی کلسترول بالا| مطالعات ۴
نشــان می دهــد کــه کلســترول بــالا در 

ایجــاد آلزایمر مؤثر اســت. کلســترول در تولید 

پروتئین های آمیلوئید بتا که به نورون ها آسیب 

می رسانند، نقش دارد. حیوانات آزمایشگاهی 

که با غذاهــای پرچرب و کلســترول بــالا تغذیه 

می شدند، در مقایسه با حیواناتی که رژیم غذایی 

ســالم تری داشــتند، در یادگیــری و بــه خاطــر 

سپردن، مشــکلات بیشــتری داشــتند. نتایج 

آزمایش نشان داد مغز حیوانات مبتلا، ضمن بروز 

علایم آلزایمر، میزان قابل توجهی از نورون ها را 

هم از دست داد.

گلوتن| گلوتن پروتئینی است که به طور 5 
طبیعــی در برخی غــلات از جمله گندم، 

جو و چاودار یافت می شود. به باور متخصصان، 

حساســیت بــه گلوتــن غیرســلیاک می توانــد 

در ایجاد بیمــاری آلزایمر نقش داشــته باشــد. 

حساسیت به گلوتن ممکن است در افرادی که 

بیماری سلیاک ندارند، ظاهر شــود. در برخی 

افراد، سیستم گوارشــی گلوتن را به عنوان یک 

ماده مضــر یا یک تهدیــد درک می کنــد. به این 

ترتیب، التهاب رخ می دهد و در سراسر بدن، از 

جمله مغز گسترش می یابد. گمان ها بر این است 

که واکنش نامطلوب به گلوتن منجر به آســیب 

دیدن نورون می شود.

 

 

 

2

زندگیسلام
چهارشنبه

۱7مرداد۱۴۰3
2صفر۱۴۴6

7آگوست2۰2۴
شماره277۴

بیشتر بدانیم

تغذیه در ابتلا به آلزایمر 
چه نقشی دارد؟

بسیاری از غذاها و خوراکی ها با ترکیباتی که دارند،می توانند 
 خطر ابتلا به آلزایمر را در ما تشدید کنند که با آگاهی از آن ها 

می توانیم از این بیماری پیشگیری کنیم

جــورج  دانشــگاه  جدیــد  مطالعــه  نتایــج 

واشــنگتن آمریــکا نشــان می دهــد که بســیاری 

کشــور  ایــن  در  کاکائویــی  محصــولات  از 

ت  ا فلــز ی  ه ا ن کنند ا نگر ن  ا میز ی  و حا

گــزارش  هســتند. به  ســمی   ســنگین 

»نیویورک پســت«، محققان در طــول هشــت 

سال، ۷۲ نوع ماده غذایی بر پایه کاکائو، از جمله 

شــکلات تلخ را که اغلب به دلیل فوایــد آن برای 

ســلامت قلب مورد توجه اســت، تجزیه و تحلیل 

کردند. آن هــا متوجه شــدند کــه در حــدود ۴۳ 

درصد این محصولات، میزان ســرب فراتر از حد 

مجاز اســت و مقدار فلز کادمیوم موجــود در ۳۵ 

درصد محصولات هم از حد توصیه  شده بیشــتر 

است. محققان می گویند نکته تعجب آور این است 

که میزان سرب و کادمیوم موجود در محصولاتی 

)طبیعی( داشــتند،  ارگانیــک  برچســب  کــه 

از محصولات غیرارگانیک بیشتر بود. منشأ این 

آلودگی ممکن اســت از خاک باشد یا این که طی 

روند تولید به وجود آمده باشد. مصرف یک وعده 

از این محصولات کاکائویی ممکن است خطرات 

قابل توجهی برای سلامت نداشته باشد اما مصرف 

چندین وعده بی خطر نخواهد بود. کارشناسان 

می گویند قرار گرفتن در معرض ســرب می تواند 

باعث فشار خون بالا و مشــکلاتی در مغز، کلیه و 

باروری سالم شود. ســردرد، درد معده، یبوست، 

درد ماهیچه یا مفاصل، مشکل خواب، خستگی، 

تحریک پذیــری و از دســت دادن میل جنســی از 

جمله علایم مسمومیت با سرب به شمار می رود. 

مســمومیت با کادمیوم هم می توانــد باعث تب و 

لرز و درد عضلانی شــود و قرار داشتن در معرض 

آن بــرای طولانی مدت بیماری هــای کلیــوی، 

اســتخوانی و ریوی را بــه همراه خواهد داشــت. 

به گفته تئــودروس گودبــو، نویســنده اصلی این 

پژوهش، خوردن شکلات تلخ برای بزرگ سالان 

هیچ خطری ندارد و این چهار مــورد از ۱۵۵ نوع 

شکلات هم اگرچه برای کودکان خطرناک بود، به 

نظر نمی رسد یک کودک سه ساله به طور منظم 

بیش از دو تخته شکلات در هفته بخورد. یافته های 

ما نشان می دهد که شکلات های تلخ و شیری به 

طور کلی خطری ندارند.

دکتر چارلــز گِربا، میکروبیولوژیســت 

و اســتاد دانشــگاه آریزونا، مــی گوید: 

»حــدود ۹۰ درصــد  فنجان های قهوه 

اداری حــاوی میکروب های خطرناک 

و ۲۰ درصد آن ها حامل باکتری های 

مدفوع هستند«.

امــا ایــن میکروب هــای خطرنــاک از 

کجــا می آینــد؟ احتمــالًا خــود فرایند 

تمیز کــردن موجب آلوده شــدن آن ها 

می شود.

 اســفنج ها و ســینک های آشــپزخانه 

مملــو از باکتری هــا و ویروس هایــی 

هســتند کــه توالــت در قیاس بــا آن ها 

هیچ است. 

سینک و اسفنج مشترک فقط مشکل 

را تشــدید می کند، چون محل شــیوع 

میکروب هاســت. اجازه ندهید شــکر 

یا شــیر در لیوان شــما باقــی بماند. به 

گفتــه جفــری اســتارک، متخصــص 

بیماری هــای عفونــی و اســتاد کالــج 

پزشکی بیِلور »اگر بگذارید آخر هفته، 

خامه یــا شــکر در لیــوان شــما بماند، 

بدون تردید زمینه رشــد کپــک ایجاد 

می شــود.« در ایــن صــورت بهتریــن 

راه حل این اســت که لیوان خــود را به 

خانه ببرید تا آن را بشویید. همچنین، 

می توانیــد از دســت زدن بــه ســطوح 

آشــپزخانه خــودداری کنیــد و فقــط 

حین شست وشو از دســتمال کاغذی 

یک بار مصــرف اســتفاده کنید. پس، 

هر چند وقــت یک بار بایــد لیوان قهوه 

محــل کارمــان را بشــوییم؟ هیــچ راه 

حل مشخصی برای این پرسش وجود 

نــدارد. برای احتیــاط بیشــتر، به نظر 

می رســد توصیه های اصلی این باشد 

که بعد از هر بار استفاده، لیوان اداری 

خــود را حتماً بشــویید، از اســتفاده از 

اســفنج عمومــی خــودداری کنیــد و 

فنجان را هــر روز برای تمیــز کردن به 

خانه ببرید. 

باکتری ها در فنجان قهوه شما بسیاری از شکلات ها آغشته به سرب هستند

 

 

 

 

ترفندها

خواص خوراکی ها

تازه ها

خواص چلغوز در بهبود سلامت پوست و مو

چلغوز به دلیل داشــتن مواد مغذی و ویتامین های مختلف موجب بهبود سلامت پوست و 

مو خواهد شد. روغن های طبیعی موجود در چلغوز به حفظ رطوبت پوست کمک می کند 

و از خشــکی آن جلوگیری خواهد کرد. همچنین باید گفت، خاصیت ضدالتهابی چلغوز 

موجب کاهش قرمزی پوست می شود. وجود آنتی اکسیدان ها در چلغوز می تواند به مقابله 

با آسیب های ناشی از رادیکال های آزاد کمک کند و پیری زودرس را به تاخیر بیندازد. درخور 

ذکر اســت که چلغوز دارای خواص زیادی برای مو است. پروتئین و مواد معدنی موجود در 

چلغوز موجب تقویت تارهای مو می شود و از شکنندگی آن ها جلوگیری می کند. مصرف 

چلغوز می تواند به بهبود گردش خون در پوست سر کمک کند و منجر به رشد بهتر مو شود. 

همچنین، روغن های طبیعی موجود در چلغوز باعث درخشش و لطافت موها می شود. 

دردسر آب میوه های غیرطبیعی برای سلامت نوجوانان

یافته های پژوهشی جدید نشــان می دهد که مصرف نوشیدنی های شــکردار و آب میوه های 

غلیظ در دوره کودکی و نوجوانی ممکن اســت خطر ابتلا به دیابت را در پسران افزایش دهد. 

بررســی حدود ۵۰۰ کــودک در ایالــت ماساچوســت در آمریکا نشــان داد کــه مصرف منظم 

نوشیدنی های شــکردار و آب میوه های غلیظ در دوره کودکی با افزایــش خطر ابتلا به دیابت 

نوع ۲ در پسران در مقایسه با دختران مرتبط است. این یافته ها که در همایش اخیر انجمن قلب 

آمریکا ارائه شد، شواهد ارتباط میان مصرف نوشیدنی های حاوی شکر افزوده و خطر بلندمدت 

ابتلا به دیابت نوع ۲ در جوانان را تقویت می کند. ســورن هارنوا  ـ لبلانک، نویسنده اصلی این 

پژوهش، گفت متخصصان بهداشــت و درمان »باید هنگام بحث درباره عادات غذایی ســالم، 

درباره نوشیدنی های شکردار و آب میوه ها به بیماران جوان و والدینشان هشدار دهند«. از هر 

ســه کودک و نوجوان در آمریکا، دو نفر هرروز دست کم یک نوشیدنی شــکردار مانند نوشابه، 

لیموناد یا نوشــیدنی انرژی زا مصرف می کنند. بررسی ها نشــان می دهد که مصرف بیش از 

اندازه نوشیدنی های شــکردار نه تنها ممکن اســت به افزایش وزن و پوســیدگی دندان منجر 

شود، بلکه خطر ابتلا به بیماری  قلبی، فشار خون بالا و دیابت نوع ۲ را افزایش می دهد. در این 

پژوهش جدید، دانشمندان کودکانی را بررسی کردند که از زنان باردار عضو »پروژه ویوا« متولد 

شده بودند، تحقیقی در شرق ماساچوست که در سال ۱۹۹۹ آغاز شد و همچنان ادامه دارد. 

پژوهشگران می خواستند ببینند آیا نوشیدن نوشیدنی های شکردار، به خصوص آب میوه های 

۱۰۰ درصد طبیعی، با هرگونه نشــانه ابتلا به دیابت نوع ۲ همراه اســت یا خیــر. آن ها میزان 

متوسط مصرف نوشیدنی های شکردار، آب میوه های ۱۰۰ درصد طبیعی و میوه های تازه در 

دوره کودکی و نوجوانی را برآورد کردند و ارتباط احتمالی آن ها با نشانه های دیابت نوع ۲ مانند 

مقاومت به انسولین و سطح گلوکز ناشتا و مولکول هموگلوبین گلیکوزیله )HbA1c( در خون 

را ارزیابی کردند. دانشــمندان دریافتند که مصرف روزانه حــدود ۸ اونس )۲۲۷ میلی لیتر( 

نوشــیدنی شــکردار در دوره کودکی و نوجوانی مقاومت به انسولین را در پســران ۳۴ درصد 

افزایش می دهد.

راهکارهای ساده برای خونریزی بینی در تابستان

احتمال بروز خونریزی بینی در تابستان بیشتر از فصول دیگر 

است و دلیلش هم این اســت که هوا در این زمان به شدت 

گرم و خشک می شود و مخاط بینی را خشک می کند. به 

همین دلیل احتمال پاره شدن مویرگ های تیغه بینی 

بیشتر می شــود. بروز خونریزی تابســتانه در کودکان 

۵ تا ۱۰ سال و بزرگ ســالان ۵۰ تا ۸۰ سال بیشتر از 

ســایر افراد اســت. به همین دلیل کارشناسان توصیه 

می کنند که کودکان هنــگام بیرون رفتــن در هوای گرم 

از کلاه آفتابگیر اســتفاده کنند. خونریزی ناگهانی بینی در 

بزرگ سالان هم علاوه بر گرمای هوا می تواند ناشی از فشار خون 

بالا، سردردهای شدید یا مصرف برخی داروهای شیمیایی و... باشد. به طور کلی خونریزی بینی 

در تابستان جای نگرانی ندارد اما اگر با فشار زیاد از هر دو بینی رخ دهد، یا بعد از ۲۰دقیقه قطع 

نشود، خطرناک است و باید سریعاً به پزشک یا اورژانس مراجعه کرد. برای کمک به فردی که دچار 

خون دماغ شده بهتراست بیمار در حالت نشسته قرار بگیرد. بیشتر خونریزی های بینی از قسمت 

جلوی تیغه بینی اتفاق می افتد اما بهتر است با انگشتان روی پره های بینی فشار وارد شود چون 

مثل یک پانسمان فشاری عمل و از ادامه خونریزی جلوگیری می کند. همزمان توصیه می شود 

فرد سر خود را مقداری جلو آورده و دهان را باز نگه دارد تا هم تنفس انجام شود و هم اگر خونریزی 

پشت حلق باشد، بلع نشود. راهکار ساده جلوگیری از این عارضه به ویژه درباره کودکان و سالمندان 

خارج نشدن از منزل در ساعات گرم روز )۱۱صبح تا ۱6عصر( است. کمپرس سرد یا قرار دادن 

کیسه یخ روی بینی و گونه ها، در کنترل خونریزی کمک کننده است. در خونریزی های مکرر بینی 

هم استفاده از پمادهای نرم کننده مثل ویتامین A برای جلوگیری از پاره شدن رگ  ها اثر دارد.

تازه هاتازه ها 

  

  

 

مطالعات نشان می دهد که رژیم غذایی در ابتلا به بیماری آلزایمر نقش 

دارد. برخی از مواد غذایی مشــکوک به افزایش خطر ابتلا به آلزایمر را 

در این مطلب مرور می کنیم:

تغذیه

افزایش دمــا در تابستان ممکن است منجر به افزایش 

بیماری های مختلف از جمله حملات میگرنی، حملات 

قلبی و سکته مغزی شود. به گزارش »هلث  لاین« و به گفته 

متخصصان، گروه های خاصی از افراد بیشتر در معرض 

آسیب های ناشی از گرما قرار دارنــد، از جمله نوزادان و 

کودکان خردسال، سالمندان به ویژه کسانی که شرایط 

زمینه ای دارنــد، زنان بــاردار و افــراد دارای بیماری های 

ــورد از رایج ترین خطرات  زمینه ای. در ادامــه شش م

بهداشتی که با گرمای هوا افزایش می یابند، آمده است.

میگــرن| مطالعــات نشــان می دهد کــه رطوبت بــالا و گرما 
می تواند منجر به بروز میگرن شــود. میگــرن علایمی مانند 

ســردردهای ضربان دار، حساســیت به نــور و صــدا، تهوع و 

سرگیجه دارد.

حملات قلبی| قلب در مواجهه با گرما باید بیشتر کار کند و 
ســریع تر بتپد. این  موضوع می تواند منجر به حملات قلبی 

شود. درد یا فشــار در قفســه ســینه رایج ترین علامت حمله 

قلبی است، اما علایم دیگری هم وجود دارد از جمله درد در 

بازو، تنگی نفس، تهوع و سبکی سر.

ســکته مغزی| یــک مطالعه در ســال ۲۰۲۰ نشــان داد که 
شــرایط آب و هوایی گــرم می توانــد به عامل خطــر جدیدی 

برای ســکته مغزی تبدیل شود. گرمای شــدید بر بدن فشار 

می آورد، به ویژه در ســالمندان و افرادی با فشــار خون بالا. 

علایم سکته مغزی شامل ضعف در یک طرف بدن، تغییرات 

بینایی، افتادگی صورت، گفتار مبهم  و دشواری در راه رفتن 

یا نداشتن تعادل است.

گرمازدگــی| گرمازدگی یک وضعیت اورژانســی اســت که 
می تواند شــامل علایمی مانند گیجی، تغییر رفتار و تشــنج 

باشــد. گرمازدگی با خستگی ناشــی از گرما متفاوت است. 

خســتگی گرمایی علایمی مانند سردرد، ســرگیجه و تهوع 

دارد و نیاز به خنک شــدن و تامین مایعــات دارد. اجتناب از 

مصرف کافئین در گرما توصیه می شود.

بیماری کلیه| گرما می توانــد بیماری کلیه را تشــدید کند. 
کم آبی ناشــی از گرما می تواند عملکرد کلیه ها را تحت تاثیر 

قرار دهد.

راه حل چیســت؟| متخصصان توصیه می کننــد برای کنار 
آمدن با گرما و ایمن ماندن در گرما تا جای ممکن »هیدراته« 

بمانید. قبل از خروج از خانه آب بنوشــید. در روزهای بسیار 

گــرم از قرارگرفتــن در معــرض نــور خورشــید بین ســاعات 

۱۰ صبح تــا ۴ بعدازظهر خــودداری کنید. در دمــای بالا از 

فعالیت بدنی بپرهیزید. با استفاده از لباس های خنک بدن 

را از مواجهه با نور مستقیم دور کنید. تا جای ممکن در سایه 

قرار بگیرید. از اسپری های آب استفاده کنید. اگر احساس 

ســرگیجه، ضعف، ســردرد یا حالت تهوع دارید، از گرما دور 

شــوید، مایعات بنوشــید و از پارچه مرطوب یا بسته یخ برای 

خنک کردن خود استفاده کنید. در صورت بهبود نیافتن، با 

پزشک تان تماس بگیرید.  

خطر ابتلا به کدام بیماری ها در اثر گرمای زیاد تشدید می شود؟

بیشتر بدانیم

نکته طلایی برای مسواک زدن 

بیشــتر ما از کودکی روال مســواک زدن را این گونه آموخته ایــم که اول مســواک بزنیم، بعد کف 

خمیردندان را بیرون بریزیم و در آخر دهانمان را بشوییم. اما امروزه تحقیقات چیز دیگری در این 

باره می گویند. هرچند که میل به شست وشوی دهان با آب پس از مسواک زدن طبیعی است، اما این 

مسئله همیشه توصیه نمی شود. خمیردندان هایی که حاوی فلوراید و سایر مواد تقویت کننده مینای 

دندان هستند، بهتر است کمی روی سطح دندان باقی بمانند تا بتوانند آن طور که باید اثربخشی 

داشته باشند. فلوراید یک ماده معدنی است که به جلوگیری از پوسیدگی دندان کمک می کند. 

فلوراید به طور طبیعی در برخی مواد غذایی یافت می شود، اما مقداری هم به محصولات بهداشت 

دهان و دندان اضافه می شــود تا سلامت دندان را بهبود ببخشــد. این ماده زمانی که مستقیماً با 

دندان تماس پیدا کند، اثر خود را می گذارد. اگر برای چند دقیقه هم روی دندان ها باقی بماند، این 

اثرگذاری بیشتر خواهد بود. هنگامی که بلافاصله پس از مسواک زدن، دهان را آبکشی می کنید، 

بسیاری از مزایای فلوراید را از بین می برید.  برخی از کارشناسان امروزه توصیه می  کنند که پس از 

مسواک زدن، به جای این که دهان را کاملًا بشویید، بزاق یا کف خمیر دندان را از دهان خارج کنید 

تا فلوراید حداقل برای یک ساعت هم که شده، روی دندان ها باقی بماند. همچنین توصیه می شود 

تا ۱۰ دقیقه یا بیشتر پس از اتمام مسواک، از خوردن یا نوشیدن خودداری کنید.

 


