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در فصل زمستان بدن ما غذاهای غنی نیاز دارد که 
در همین راستا مصرف میوه های خشک، آجیل و دانه 

های روغنی )دانه کنجد( توصیه می شود.
به گزارش ایسنا، در فصل زمستان بسیاری از افراد 
با مشکلات مختلفی مانند ایجاد ورم در دست و پا، نفخ 
معده و س��رماخوردگی و سرفه مواجه می شوند. حمله 

قلبی نیز در زمستان شایع است.
در همی��ن حال متخصصان توصی��ه می کنند که 
داش��تن عادات غذایی س��الم می تواند منجر به کاهش 

بسیاری از مشکلات سلامتی در فصل زمستان شود.
در ادامه به نقل از نش��ریه "هندوس��تان تایمز" به 

چند توصیه در این زمینه خواهیم پرداخت.
از مصرف بی��ش از اندازه قهوه و چ��ای خودداری 
کنید. این نوش��یدنی ها اث��ر ادرارآور دارند و با افزایش 

تشکیل ادرار، حجم خون را کاهش می دهند.
میوه ها و س��الادها را به رژی��م غذایی خود اضافه 
کنید. ب��ا افزودن مقداری غذای خ��ام مانند میوه ها و 
س��الادها، می توانید دوره های مکرر ابتلا به عفونت ها 
را کاهش دهید. همچنین میوه ها و س��الادها آب کافی 
مورد نیاز بدن را نیز تامین کرده و به بهبود هضم کمک 

می کنند.
مغزه��ا و دانه هایی مانند گردو، بادام و دانه کنجد 

به شما کمک می کنند در زمستان گرم بمانید و فشار 
خون خود را در حد نرمال نگه دارید.

  تخ��م م��رغ و ماه��ی مص��رف کنی��د. مق��داری 
رژیم غذایی با پروتئین بالا نیز در زمس��تان برای بهبود 
پاس��خ ایمنی بدن و سلامتی توصیه می شود. به غیر از 
این، اگر هیچ مشکل سلامتی ندارید، مصرف سبزیجات 
و میوه های فصلی همیشه توسط هر متخصصی توصیه 

می شود.
همچنین در فصل زمس��تان به دلیل سبک زندگی 
کم تحرک و مصرف بیش��تر غذاهای پرکالری نس��بت 
به فصول دیگر، خطر ابت�ال به چندین بیماری افزایش 
می یاب��د که متخصصان ورزش کردن در خانه یا انجام 
فعالیت های بدنی خارج از خانه در هنگامی که شرایط 

آب و هوایی خوب است را توصیه می کنند.

 چند عادت غذایی برای کاهش مشکلات سلامتی
 در زمستان

خبرپزشكي

یک متخصص مغز و اعصاب گفت: یکی از راه های 
مهم برای پیش��گیری از آلزایمر، ورزش فکری و تمرین 
کردن است اما برای فردی که علائم آلزایمر دارد توصیه 

به تمرین فکری نمی کنیم، چون فایده ندارد.
به گزارش مهر، مهدی وحید دستجردی، در گفتگو 
با رادیو سلامت، افزود: بیماری آلزایمر یکی از انواع زوال 
عقل است. عقل شامل گفتار، حساب کردن، و…، است 
که حافظ��ه جزئی از آن اس��ت. در آلزایمر چون اولین 
علامت از دس��ت دادن حافظه است بیشتر به حافظه بر 

می‌گردد. زیر پنجاه سال آلزایمر زودرس است و خاص 
و کم است.

 وی ادام��ه داد:آلزایم��ر به س��ن مربوط اس��ت.در 
۹۰ س��الگی درصد بیشتری اس��ت و هرچه سن بالاتر 
برود ش��یوع این بیماری بیش��تر می‌ش��ود. البته بحث 
ژنتیک هم تا حدودی نقش دارد. خود ش��خص آلزایمر 
را متوجه نمی‌ش��ود و یکی از علامت‌های آن این است 
که خود ش��خص باور نمی‌کند و حتی برای پوشش این 
اختلال هم افس��انه بافی می‌کنن��د. فرد به خاطر ندارد 

اما داستان می‌سازد. کسی که خیلی از اختلال حافظه 
شاکی اس��ت، آلزایمر ندارد. اطرافیان متوجه می‌شوند 
ش��روع آن هم با مسائل خیلی کوتاه مدت است اگر به 

هیچ طریقی یادش نیاید، آلزایمر دارد.
این متخص��ص مغز و اعصاب در ادام��ه بیان کرد: 
فراموشی هیچ ربطی به آلزایمر ندارد و به آن می‌گویند 
زوال عقل کاذب که هرکس��ی ممکن اس��ت فراموشی 
بگیرد در دورانی. آلزایمر بحث بس��یار پیچیده‌ای است. 
یک سری آلارم هایی وجود دارد که می‌شود دقت کرد 
ببینیم فردی اگر فراموش کرده است دیروز چه اتفاقی 
افتاده اس��ت و به طور کلی یادش نیاید، به او اگر وقت 
ه��م بدهیم، هم یادش نیاید، آلارم اس��ت، البته باز هم 

لزوماً آلزایمر نیست.
دس��تجردی ادامه داد: یک��ی از راه‌های مهم برای 
پیش��گیری از آلزایم��ر، ورزش فک��ری و تمرین کردن 
هست ولی کسی که علائم آلزایمر دارد دیگر توصیه به 
تمرین فکری نمی‌کنیم چون دیگر فایده‌ای ندارد و یک 
بار روحی ش��دید دارد. اضطراب، اس��ترس و افسردگی 

فرد را شدید می‌کند.
وی اظهار داشت: تغذیه سالم هم برای پیشگیری از 
آلزایمر نقش دارد ولی اینکه بتوانیم با خوراکی و تغذیه 
آلزایمر را درمان کنیم اصلًا امکان پذیر نیس��ت و فقط 

می‌توانیم آلزایمر را کنترل کنیم.

متخصص مغز و اعصاب:

فراموشی ربطی به آلزایمر ندارد
خبرهاازعالم علم

۴ سرطان شایع دستگاه مجاری ادراری؛

کدام خطرناک تر است
متخص��ص جراحی کلیه و مجاری 
ادراری، ضمن اشاره به ۴ سرطان شایع 
دس��تگاه مج��اری ادراری، ب��ه معرفی 

کُشنده ترین آنها پرداخت.
عباس بصی��ری، در گفتگو با مهر 
گفت: س��رطان‌های پروس��تات، مثانه، 
کلیه و بیضه‌ها، به ترتیب؛ ش��ایع‌ترین 
س��رطان‌های دس��تگاه مجاری ادراری 

هستند.
وی افزود:از لحاظ خطر و کُشنده تر 

بودن این ۴ نوع سرطان دستگاه مجاری ادراری، باید گفت که سرطان مثانه 
در مقایسه با پروستات، خطرناک‌تر است.

سخنران دومین همایش ملی س��رطان تاکید کرد: سرطان مثانه بسیار 
خطرناک‌تر از سرطان پروستات بوده و عوارض بیشتری به همراه دارد.

بصیری در تشریح دلایل شیوع سرطان مثانه، گفت: یکی از دلایل بسیار 
شایع، مصرف مواد دخانی و تماس با مواد شیمیایی است.از همین رو، افرادی 
که در کارخانه‌های تایرسازی و رنگ سازی کار می‌کنند، بیشتر مستعد ابتلاء 

به سرطان مثانه هستند.
وی در همین خصوص افزود: البته بعید نیست که آلودگی‌های محیطی 
که به نوعی با حیات انسان سر و کار دارند، در بروز سرطان مثانه هم اثرگذار 

باشند.
این متخصص جراحی کلیه و مجاری ادراری، به سرطان پروستات اشاره 
کرد و گفت:نقش عوامل محیطی در بروز س��رطان پروس��تات بارز نیست و 
موضوع ژنتیک، نقش دارد. از همین رو، تشخیص این نوع سرطان بر اساس 
س��ابقه فامیلی، راحت تر اس��ت.زیرا، اگر مرد خانواده‌ای مبتلا ش��ده باشد، 

می‌توان ریسک ابتلاء را در سایر مردان خانواده، جستجو کرد.
وی افزود:نکته مهم در س��رطان پروستات، تقسیم بندی این بیماری بر 
اس��اس بدخیمی آن است که از ۲ تا ۱۰، تقسیم می‌شود.اگر سرطان از نوع 
درج��ه ۶ یا حتی ۷ باش��د، با یک بیماری خطرناک مواجه نیس��تیم و فقط 
نیاز به کنترل دارد. اما، اگر بین ۷ تا ۱۰ باشد، می‌بایست مداخلات درمانی 

صورت بگیرد.
سخنران دومین همایش ملی سرطان تاکید کرد: توصیه ما این است که 
اگر افرادی در خانواده س��ابقه پروستات دارند، از سن ۴۵ سالگی می‌بایست 
یک آزمایش ساده خون انجام دهند.همچنین، افرادی که علائم ادراری دارند 

و زیر ۸۰ سال هستند، باید تست سرطان پروستات بدهند.
وی افزود:سابقه خانوادگی و فامیلی برای انجام تست سرطان پروستات، 

خیلی مهم است.
بصی��ری ب��ا عنوان ای��ن مطلب که س��رطان پروس��تات در رده چهارم 
سرطان‌های شایع در کشور قرار دارد، گفت: دو درمان جراحی رادیوتراپی و 

درمان‌های کمکی، در خط اول درمان سرطان پروستات قرار دارد.

محققان می گویند؛

 مصرف آسپرین بعد از شکستگی به پیشگیری
 از لختگی خون کمک می کند

هنگامی که افراد به دلیل شکستگی دست یا پا تحت عمل جراحی قرار 
می‌گیرند، اغلب رقیق‌کننده‌های خون تجویزی به آنها تزریق می‌شود تا خطر 

ایجاد لخته‌های خونی در ریه‌ها و پاهایشان کاهش یابد.
ب��ه گزارش مهر به نقل از مدیس��ن نت، اما ی��ک مطالعه بزرگ و جدید 
نش��ان می‌دهد که ممکن اس��ت زمان تجدید نظر در این عمل فرا رس��یده 
باش��د.نتایج نش��ان داد که آسپرین ممکن اس��ت به اندازه تزریق هپارین با 
وزن مولکول��ی پایین در جلوگیری از لخته ش��دن خون و عوارض مرتبط با 

آن مؤثر باشد.
دکت��ر »راب��رت اوتول«، محقق ارش��د این مطالعه از دانش��گاه مریلند، 
می‌گوی��د: »بیمارانی که برای جراحی برای شکس��تگی‌ها مراجعه می‌کنند، 
در معرض خطر لخته ش��دن خون در پاها و ریه‌های خود هس��تند و درمان 
استاندارد، تزریق هپارین با وزن مولکولی کم در بیمارستان و هفته‌ها پس از 
ترخیص است.«او گفت:»این دارو دو بار در روز تزریق می‌شود و دارای قیمت 

بسیار سنگین‌تری نسبت به آسپرین هستند.«
این مطالعه ش��امل بیش از ۱۲۰۰۰ بیمار با شکستگی بازو یا پا بود که 

نیاز به جراحی داشتند. آنها در ۲۱ مرکز تحت درمان قرار گرفتند.
از ای��ن تعداد، نیمی از آنها دو بار در روز هپارین با وزن مولکولی پایین 
و نیم��ی دو ب��ار در روز آس��پرین نوزاد ب��ا دوز پایین دریاف��ت کردند. همه 
ش��رکت‌کنندگان به مدت ۹۰ روز تحت نظر قرار گرفتند تا ببینند وضعیت 
آنها چگونه است.نتایج برای هر دو گروه مشابه بود.این مطالعه نشان داد که 
هی��چ تفاوتی از نظر مرگ، لخته ش��دن خون در ریه‌ه��ا، عوارض خونریزی، 

عفونت یا مشکلات بهبود زخم وجود ندارد.
احتمال لخته ش��دن خون در زیر زانو در افرادی که در گروه آس��پرین 
بودند بیش��تر بود. اوتول خاطرنش��ان کرد که این موارد به اندازه سایر انواع 

لخته‌های خون جدی در نظر گرفته نمی‌شوند.
اوتول گفت:»اکنون، تحقیقات در حال انجام به دنبال تعیین این اس��ت 
که آیا این یافته‌ها در مورد افرادی که در معرض خطر بیش��تری برای ایجاد 

لخته خون پس از جراحی هستند نیز صدق می‌کند.«

از خواص باورنکردنی چای ماسالا چه می‌دانید؟
چای ماسالا از ارزش غذایی زیادی برخوردار است.کالری آن پایین است 

و در عین حال بدون شکر و چربی می‌تواند به کاهش وزن کمک کند.
به گزارش بهداشت نیوز، چای ماسالا خاصیت ضدالتهابی و ضدباکتریایی 
دارد.در صورتی که به س��رماخوردگی مبتلا باشید، می‌تواند احتقان بینی و 

سرفه‌های مداوم را درمان کند.
  خواص چای ماسالا عبارتند از:

افزای��ش ان��رژی بدن -تقوی��ت سیس��تم ایمنی بدن -بهبود سیس��تم 
گوارش��ی-کاهش چربی خون -تس��کین بیماری‌های روحی -پیشگیری از 

سرطان-کمک به کاهش وزن-
کاهش قند خون و پیشگیری از دیابت و... .

‌1-گلوله‌ تمريني‌ - پيمانه‌ ايست- از استانهاي‌ 
س��احلي‌ 2-موج��ود ترس��ناك- از روزنامه‌ هاي‌ 
چ��اپ لن��دن‌ - نوعي‌ رن��گ م��و 3-فرهنگيان‌ - 
پارچه‌ ابريش��مي‌ رنگين‌ - ش��كن‌ پوست4-رشوه‌ 
دادن‌ - آخري��ن‌ رمق‌ - برقرار اس��ت5-از امراض 
 پوس��تي‌ - از آث��ار آن��دره‌ ژيد - بي‌خبر نيس��ت

6-مجبور اس��ت- پايين‌ - گوش��ت بريان‌ 7-خبر 
ش��ادي‌ بخش- بطور ناگهاني‌ - رطوبت8-شگفت 
و تعجب- هميش��ه‌ بوده‌ و خواهد بود - آس��مان‌ 
 9-آخري��ن‌ رم��ق‌ - ش��يرين‌ گفت��ار - فرزند ادم‌ 
10-بطور لزوم‌ - كش��ف زايدلر - ظاهر و آش��كار 
11-از كش��ورهاي‌ جنوب ش��رقي‌ آسيا - صاحب 
گنج‌ه��اي‌ بس��يار بوده‌ و ب��ه‌ نفرين‌ خ��دا گرفتار 
آم��د - ناس��زا نيس��ت12-قطار زيرزميني‌ - مبدا 
 دوران‌ خون‌ - مجبور است- هميشه‌ با خورد آمده‌

13-ه��واي‌ در حرك��ت- واح��د پ��ول‌ ويتن��ام‌ - 
سرپرس��ت خانواده‌ 14-ش��بيه‌ و نظير - روح‌ در 
بدن‌ دارد - بازگش��ت از گناه‌ 15-از گلهاي‌ زيبا با 

دانه‌ هاي‌ روغني‌ - از درختان‌ پرشاخ‌ و برگ‌

حل جدول شماره قبل

شماره 7149        

 افقي 

    عمودی	
‌1-جهت وزش باد - آواز بلند و رس��ا - اصل‌ و سبب2-چيز - بيگانه‌ است- 
 اندوهگين‌ اس��ت و افس��وس مي‌خورد 3-نيروها - نمد مال‌ - س��رد و خش��ك

4-ش��بي‌ بين‌ دو فصل‌ - مرواريد درش��ت- بازهم‌ برادر مادر اس��ت- محل‌ قرار 
گرفتن‌ 5-س��ردتر - اجازه‌ پزش��كي‌ - خوي‌ و عادت6-بزرگوارتر - س��خت تر 
- واحد پول‌ ويتنام‌ 7-لوله‌ خونين‌ بدن‌ - پادش��اه‌ ميس��نا كه‌ در اساطير يوناني‌ 
بخاطر انتقامجويي‌ از برادرش مشهور است- درويش و از دنيا بريده‌ 8-فرياد عدل‌ 
- تازه‌ خانمان‌ - خدا در زبان‌ انگليس��ي‌ 9-دريايي‌ بين‌ آسيا و امركيا - كاغذي‌ 
ك��ه‌ دول��ت براي‌ گرفتن‌ عوارض بر بعضي‌ از اجناس مي‌ چس��باند - مفعول‌ بي‌ 
واسطه‌ 10-كدو در گويش تازي‌ - معدن‌ - از صفات باريتعالي‌ 11-امر به‌ آمدن‌ 
- س��ركرده‌ اصحاب فيل‌ - شيريني‌ شاخهي‌ي‌ 12-از درختان‌ - بي‌خبر نيست- 
مظهر روشنايي‌ - گرز آهنين‌ 13-خراب و ويران‌ - شهر بلقيس- هميشه‌ برقرار 
است14-يار سفر كرده‌ - خوراكي‌ مجردي‌ - حرف جمع‌ 15-از گمراهي‌ به‌ راه‌ 

آمدن‌ - نويسنده‌ فقيد ايراني‌ و خالق‌ اثري‌ چون‌ كيي‌ بود كيي‌ نبود  


