
پرسش و پاسخ
تجویــز   داروهــا، تنهــا بــا معاینــه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و اگر در 
پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 
می شــود،  پــس از مشــورت بــا متخصــص 

مصرف شود.

برای غربالگری پارکینســون، آزمایش 
چند قطره اشــک می توانــد راهکاری 
ارزان قیمت باشــد که باعث تشخیص 
زودتر آن می شود و به دنبال آن می توان 
با درمان های مناسب عوارض بیماری را 

به تاخیر انداخت.
پژوهشــگران بــا بررســی اشــک 

 بیمــاران مبتلا به پارکینســون و افراد 
بزرگ سالی که هنوز دچار عوارض ناشی 
این بیماری نشده اند، دریافتند که سطح 
آلفا ســینوکلئین، مولکول پروتئینی که 
موجب آســیب های مغزی می شود، در 

مبتلایان به پارکینسون پنج برابر است.
دکتر مارک لو نویســنده گــزارش و از 

محققان دانشــگاه کالیفرنیای جنوبی 
گفت: تحقیق ما نشــان مــی دهد که 
قطرات اشــک می تواند یک نشــانگر 
بیولوژیکی موثق، ارزان و غیرتهاجمی 

برای بیماری پارکینسون باشد.
به گفته این پژوهشــگر، فرایند بیماری 
پارکینسون ســال ها یا ده ها سال قبل 

از بروز علایم آن آغاز می شود، بنابراین، 
یک نشانگر زیســتی همچون آزمایش 
اشــک می تواند برای تشخیص یا حتی 

درمان زودتر بیماری مفید باشد.
از آن جا کــه علایم تاثیــرات عصبی 
پارکینسون در سراسر بدن و نه تنها مغز 
اســت، گروه تحقیق پیش بینی کرد که 

مولکول های پروتئینی غیرطبیعی مرتبط 
با پیشرفت این بیماری در خارج از مغز هم 

یافت می شود.
به گزارش ایرنا، پارکینسون همان لرزش 
در وضعیت استراحت است که شیوع آن 
بیشتر در سنین پیری است اما در جوانان 
هم دیده می شود.این بیماری براثر از بین 

رفتن سلول های ترشح کننده ماده ای به 
نام دوپامین که یک انتقال دهنده عصبی 

است، رخ می دهد.
پارکینســون بعد از آلزایمر، شایع ترین 
بیماری تحلیل برنده مغز در کشور است. 
مردان تقریبا دو برابر زنان به این بیماری 

مبتلا می شوند.

غربالگری پارکینسون با اشک چشم

بیشتر بدانیم

به گفته این پژوهشگر، فرایند بیماری 
پارکینسون سال ها یا ده ها سال قبل از 
بروز علایم آن آغاز می شود، بنابراین، 
یک نشانگر زیستی همچون آزمایش 
اشک می تواند برای تشخیص یا حتی 

درمان زودتر بیماری مفید باشد
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نانوهیدروکسي آپاتیت 
ماده ای ایمن 

و ضدپوسیدگی دندان

روش نگهداری تازه 
سبزی خوردن به 

مدت یک هفته

از ترکیبـات شـیمیایي  70 درصـد 
موجـود در دنـدان و 97 درصـد از 
سـاختار مینـا را هیدروکسـي آپاتیت 
یـا همـان کلسـیم فسـفات طبیعـي 
تشـکیل داده اسـت. ایـن مـاده از 
لحـاظ فراواني سـومین مرتبـه را در 

بـدن انسـان دارد. 
بــزاق انســان مایعــي اشــباع از 
از  مملــو  و  هیدروکســي آپاتیت 
یون هاي کلسیم و فسفات است که در 
شرایط ایده آل، بین دمینرالیزاسیون 
مینا )هیدروکســي آپاتیت( ناشــي 
از اســیدهاي حاصــل از فعالیــت 
باکتري هــا و پلاک هاي میکروبي و 
میزان ري مینرالیزاســیون این ماده 
)که درپی مجاورت با بزاق سرشــار 
از یون هاي کلســیم و فســفات رخ 

مي دهد( تعادل برقرار مي کند.
اما افزایش میزان اســید در محیط 
دهان به معنــاي به هم خوردن این 
تعادل و دمینرالیزاســیون اســت و 
در نهایت ســبب پوســیدگي دندان 

مي شود.
هیدروکسـي آپاتیت یـک  نـوآوري 
جدیـد و نویـن در درمان  حساسـیت 
دنـدان اسـت که حتـي  امـروزه تنها 
تحقیقـات  در  کـه   اسـت  عاملـي 
بالینی آزمایش  و  بررسـی می شـود. 
منطق استفاده از هیدروکسي آپاتیت 
ناشي از  این واقعیت است که به طور  
را   باز  عاجي  توبول هاي  همیشگي 
مسدود می کند و با آن ها ترکیب  
معدني   ترکیب  شبیه  زیرا  مي شود، 
مي تواند   نتیجه  در  و  است  دندان 
یم   ا د حساسیت زداي  ن  عنوا به 

عمل کند.

همیشه وقتی سبزی خوردن می خریم، 
چند روز پس از خرید، سبزی ها پلاسیده 
می شــود و باید دور ریخته شود؛ حالا 
می خواهیم بدانیم آیا می  توان سبزی را 
بیشتر از یک هفته نگه داشت؟ در این 
مطلب به روش های نگه داشتن سبزی 
خوردن به مــدت طولانی تر خواهیم 

پرداخت.

   دستمال  آشپزخانه و کیسه پلاستیک 
برای تازه نگه داشتن سبزی ها

این روش شــاید یکــی از رایج ترین 
روش های نگهداری کاهو اســت که 
شامل شستن و خشک کردن برگ ها، 
قرار دادن آن هــا روی کاغذ، پیچیدن 
آن ها در کاغذ با کمترین هوا و ســپس 
قرار دادن آن در کشوی یخچال است. 
در ایــن روش، کاغــذ رطوبت اضافی 
ســبزی  را جذب می کنــد و مانع لزج 
شــدن آن   می شود. کیســه فریزر هم 
مانع گردش هوای اضافه می شود و در 
نتیجه روند پلاسیدگی را کند می کند و 
تا 5 روز سبزی سالم می ماند. پس از 7 
روز، برخی از برگ ها پلاسیده می شود 
اما قابل خوردن اســت. در این روش، 
یک ظرف پلاستیکی با کاغذ پوشیده 
می شود. سبزی ها را در آن قرار می دهند 
و ســپس با لایه ای از کاغذ پوشــیده 
می شود. ظرف را هم می بندند جعبه از 
آسیب رسیدن به سبزی  ها پیشگیری 
می کند. در این روش تا 5 روز سبزی ها 
ســالم و تازه می ماند، پس از هفت روز 
برخی برگ ها پلاسیده می شود اما قابل 
خوردن است  و پس از 10 روز غیر قابل 

خوردن خواهد بود.

نانوذرات اکسید روی، به دلیل ویژگی های ضدمیکروبی شان در 
بسته بندی موادغذایی به کار می رود. این نانوذرات غیرمعدنی 
که درون غذاهای کنسروی خاصی وجود دارد، در گذشته تقریبا 
بی ضرر به شمار می رفت اما شواهد جدیدی نشان می دهد که 
ممکن است این ذرات، پیامدهای پیش بینی نشده ای داشته 

باشد.
در این پژوهش جدید، برای فهم چگونگی انتقال نانوذرات 
اکسید روی به غذا، چندین نمونه از غذاهای کنسرو شده شامل 

ذرت، تن ماهی، مارچوبه و مرغ با استفاده از طیف سنجی جرمی 
بررسی شد. این مطالعه نشان داد در برخی نمونه ها، این غذاها، 
تا 100 برابر مقادیر توصیه شده روی در رژیم غذایی روزانه را 

شامل می شود.
"گرتشن مالر")Gretchen Mahler(، از نویسندگان 
می دهد  نشان  بررسی  این  نتایج  می گوید:  پژوهش  این 
نانوذرات اکسید زینک، روش جذب مواد مغذی و پروتئین را در 

سلول های روده تغییر می دهد.

نانوذرات تمایل دارد که در سلول های  این  به گفته مالر، 
رفتن  ازبین  و  تغییر وضع آن  به  باشد و  دستگاه گوارش 
"میکروویلی")microvilli( – برآمدگی های کوچک روی 
سطح سلول های جذب کننده روده که به افزایش سطح موجود 

برای جذب کمک می کند - منجر شود.
نتیجه از بین رفتن این سطح، کاهش جذب مواد مغذی 
است. همچنین، برخی از این نانوذرات، موجب سیگنال دهی 
التهابی می شود که نفوذپذیری روده را افزایش می دهد. 
افزایش نفوذپذیری روده، پیامد خوبی نیست زیرا در نتیجه 
این افزایش، ترکیباتی که نباید با جریان خون عبور کند، 

موفق به این کار می شود.
 Food " به گزارش ایران اکونومیست،این پژوهش، در مجله

Function &" به چاپ رسید.
مسلما اگر به سلامت پوست خود در ایام گرم سال اهمیت می 

دهید، از کرم های ضد آفتاب استفاده می کنید.
جزء اصلی تشکیل دهنده کرم ها که قابلیت محافظت از 
پوست را در برابر جذب پرتوهای مضر فرابنفش دارد، اکسید 
روی است . اکسید روی ترکیبی است که به عنوان جاذب 
امواج ماورای بنفش، به طور وسیعی در ترکیبات بهداشتی 

و آرایشی استفاده می شود.
این ترکیب به علت شکاف انرژی منطبق با انرژی های 
امواج ماورای بنفش قادر به جذب طیف وسیعی از امواج 
ماورای بنفش است.  این توانایی با تبدیل بلورهای اکسید 

روی به نانو ذرات بهبود چشمگیری پیدا می کند. 
این تبدیل اندازه به ایجاد کاربردهای جدیدی از این ماده 
در صنایع مختلف منجر شده است برای مثال در سلول 
های خورشیدی نانو ذرات اکسید روی یکی از موادی است 
که وظیفه اصلی جذب نور و تبدیل آن را به الکتریسته بر 

عهده دارد.  
در تصفیه آب و پساب نیز این ذرات توانایی فوق العاده ای 
در انجام فرایندهای فتوکاتالیستی از خود نشان داده که 
همین موضوع باعث توجه ویژه ای در طراحی راکتورهای 
فتوکاتالیستی شده است که تا چندین سال آینده به طور 

فراگیر در تمام صنایع به کار گرفته خواهد شد.

پژوهشــگران آمریکایی در بررسی جدید خود نشــان دادند، نانوذرات اکسید روی که در 
 بهداشت 
مواد غذایی

بسته بندی مواد غذایی وجود دارد، توانایی جذب مواد مغذی را کاهش می دهد.
پژوهش جدیدی که در »دانشگاه بینگهمتون«)Binghamton University( آمریکا 
انجام شد، نشان می دهد که ممکن است نانوذرات اکسید روی که در بسته بندی مواد غذایی 

به کار می رود، توانایی سلول های روده را در جذب موادغذایی کاهش دهد.

   آب لیمو تازه - دو قاشــق غذاخوری    نمک -  نصف قاشــق چای خوری      فلفل سیاه تازه  - یک چهارم  قاشق 
 چای خوری    سیر تازه له شده - دو حبه درشت    شوید خشک - یک  قاشق چای خوری    ماست - سه چهارم پیمانه

   فلفل قرمز تند - در صورت دلخواه    روغن زیتون - یک سوم پیمانه    

    انواع سالاد با سس های مخصوص سرو می شوند و سس های مختلفی را می توان برای سرو در کنار سالادها تهیه کرد. 
برای تهیه ســس می توان از ادویه و چاشنی های متنوعی استفاده کرد . سس ماست از دسته سس های بسیار کم چرب و کم 
کالری است . سس ماست در واقع سس رژیمی و خوش طعمی است که برای سرو در کنار انواع سالادهای کلم و کاهو و حتی 
ساندویچ ها و غذاها مناسب است. سس ماست مناسب افرادی است که اضافه وزن دارند یا در حال رعایت رژیم غذایی هستند. 

همچنین این سس مناسب کسانی است که دچار دیابت یا فشار خون و چربی بالا هستند.

    اگر می خواهید ســس کاملا رژیمی باشد، از ماست کم چرب استفاده کنید و اگر کمی افزایش کالری برایتان مسئله ساز 
نیست، از ماست با چربی بیشتر استفاده کنید. تمام مواد را در کاسه ای بریزید و با همزن دستی به خوبی هم بزنید تا یکدست شود.

    می توانید ابتدا ماســت،  آب لیمو ترش ،  روغن زیتون و نمک را بزنید تا کمی شــکل بگیرد و ســپس ادویه و 
دیگر مواد را اضافه کنید.

    با این مقدار حدود یک شیشه کوچک سس ماست تهیه می شود که برای مصرف شش وعده یک فرد کافی است.

    در واقع کالری  سس ماست در هر وعده حدود 20 کالری است که در مقایسه با سس های دیگر بسیار ناچیز است.

    سس ماست را می توانید 3 تا 4 روز در یخچال نگهداری کنید.

اگر به تازگی صاحب فرزند شده اید، برای او صندلی ماشین مناسبی تهیه کنید که در آن  صورت کودک رو به عقب باشد. این 
صندلی ها برای کودکانی که بین 9 تا 10 کیلوگرم وزن دارند، تولید شده است. وقتی نوزاد را روی صندلی می گذارید، سر او باید 
حداقل یک سانتی متر از اطراف صندلی فاصله داشته باشد، در غیر این صورت صندلی برای او کوچک است. هر زمان وزن کودک 

به بیش از 15 کیلوگرم رسید، حتما باید صندلی او تعویض شود.

   صندلی قابل تبدیل
اگر قصد دارید به مدت چند سال از صندلی ماشین کودک استفاده کنید، پس بهتر است، صندلی قابل تبدیل برای او خریداری 
کنید. این صندلی ها از حالت صورت کودک رو به عقب )مخصوص نوزادان( به حالت صورت کودک رو به جلو )برای کودکان 
بزرگ تر تا وزن 30 کیلوگرم( تبدیل می شود. البته یادتان باشد، حالت  »صورت کودک رو به عقب«، بسیار ایمن تر از  حالت  
»صورت کودک رو به جلو« است. وقتی گوش کودک به لبه صندلی می رسد، یعنی این که باید برای او صندلی بزرگ تری بخرید.

   صندلی ماشین، سازگار با کالسکه
اگر کودکتان را با کالسکه بیرون می برید، پس بهتر است، نوعی صندلی بخرید که به راحتی درون کالسکه او قرار بگیرد و به طور 

کلی جابه جایی بین کالسکه و خودرو راحت انجام شود.

   اندازه مناسب صندلی
صندلی ماشین کودک را باید بتوان به راحتی روی صندلی خودرو گذاشت. اگر صندلی ماشین کودک بسیار بزرگ باشد، محکم 

و به درستی روی صندلی خودرو قرار نمی گیرد و کودک را به خطر می اندازد.

   جنس روکش صندلی
پارچه های نخی، مناسب است. بدین ترتیب کودکتان بسیار گرم نمی شود و عرق نمی کند. همچنین بهتر است، از مواد نرم و با 
شست وشوی آسان باشد.پارچه های از جنس خشن و زبر باعث می شود که آلودگی به خوردشان برود و شست وشوی آن ها 
سلامت نیوز بسیار سخت باشد. 

صندلی ماشین مناسب برای کودکان        سس رژیمی ماست

ترفندها

سواد سلامت
آشپزی من سلامت

افزايش ميزان اسيد 
در محيط دهان 
به معناي به هم 

خوردن اين تعادل و 
دمينراليزاسيون است 

و در نهايت سبب 
پوسيدگي دندان 

مي شود.
هيدروکسي آپاتيت 
يک نوآوري جديد 

و نوين در درمان 
حساسيت دندان 

است که حتي امروزه 
تنها عاملي است که 
در تحقيقات بالينی 
 آزمايش  و بررسی 

می شود. منطق استفاده 
از هيدروکسي آپاتيت 

ناشي از اين واقعيت 
است که به طور 

هميشگي توبول هاي 
عاجي باز را مسدود 

می کند

 بسته بندی های مواد غذایی  
که مانع جذب مواد مغذی می شود 

دکتر سید سعید اسلامی
متخصص طب سنتی

آیا تیک عصبی در طب سنتی 
درمان دارد؟

بله .معمــولا تیک های عصبی ناشــی 
از ســردی در سیســتم عصبی به دلیل 
افزایــش بلغــم یا ناشــی از اســترس 
 در ســوداوی مــزاج هاســت. پرهیز از 
ســردی ها ومصرف خوراکــی هایی با 
طبیعت گرم مانندعســل وشــیره انگور 
مناسب اســت وداروی گیاهی مناسب 
اســتوقودوس اســت که می تــوان به 
صورت دمنوش مصرف کرد. برای رفع 
اســترس هم می توان از شربت گلاب  

وبیدمشک استفاده کرد.
من 56 ساله ام؛ درد زانو دارم 
و دکتر طب اسلامی به من گفته 

اند که آب زیاد مصرف کنم .
اصـولا درد مفاصـل در این سـن ناشـی 
آب  زیـاد  ومصـرف  اسـت   از سـردی 
مـی توانـد وضعیـت شـما را بدتـر کنـد.

مگـر ایـن کـه در معاینـه علایـم گرمی 
در  مثـال  بـرای  باشـد  داشـته  وجـود 
لمـس زانـو احسـاس حـرارت وقرمزی 

وتـورم شـود. 
به طـور کلی علایـم گرمی در این سـن 
بعیـد بـه نظـر مـی رسـد و این مشـکل 
بیشـتر ناشـی از افزایـش سـودا وبلغـم 
بلغمـی  در  آب  زیـاد  ومصـرف  اسـت 
هـا شـرایط را بدتـر مـی کنـد امـا در 
سـوداوی هاکـه مفاصـل ورم نـدارد و 
خشک اسـت، اسـتفاده از بعضی مایعات 
کمـک مـی کنـد ولـی آن مایـع آب بـه 
ویـژه آب سـرد نیسـت .آب میـوه ماننـد 
پنیـر  از آب  هویـج وسـیب واسـتفاده 
طبـی ، شـربت سـکنجبین وخاکشـیر 

مناسـب اسـت .

پنج  شنبه ها

 زندگی سلام
  پنج شنبه
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یافته های جدید در 
زمینه جلوگیری اکسید 

روی از جذب کافی 
مواد مغذی یک بار 
دیگر ثابت می کند 

که خوردن غذای تازه 
و غیر بسته بندی، 

بهترین روش برای 
دریافت حداکثر میزان 

مواد مغذی است

ت
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