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خبرپزشكي  افزایش دو برابری خطر سکته مغزی

 در میان جوانان سیگاری
خبرهاازعالم علم

تخمه آفتابگردان با این شرط برای دیابت و کبد 
چرب مفید است

ب��ا نزدی��ک ش��دن ب��ه ن��وروز و 
افزای��ش مص��رف مغزه��ای آجیل��ی، 
مصرف تخمه‌ه��ای آفتابگردان هم به 
اوج خود می رس��د.اما آیا مصرف زیاد 
این تخمه‌ها می‌توان��د برای گروه‌های 

خاصی از بیماران، آسیب زا باشد.
مسعود فیروزکوهی، مشاور تغذیه 

و رژیم‌های غذایی و درمانی می‌گوید:مغز تخمه آفتابگردان اگر به شکل خام 
و کم‌نمک و در مقدار محدود مصرف ش��ود، برای افراد دیابتی مضر نیست و 
حتی می‌تواند مفید باش��د.اما زی��اده‌روی در مصرف آن، مخصوصا تخمه‌های 

شور و بوداده می‌تواند مضر باشد.
تخمه آفتابگردان ش��اخص گلایسمی پایینی دارد و باعث افزایش سریع 
قند خون نمی‌شود. سرشار از فیبر است و فیبر می‌تواند به کنترل قند خون و 
بهبود حساسیت به انسولین کمک ‌کند.حاوی اسیدهای چرب غیراشباع است 
که برای سلامت قلب و عروق مفید بوده و از مشکلات قلبی مرتبط با دیابت 
جلوگیری می‌کند.میزان منیزیم مقبولی دارد که نقش مهمی در تنظیم قند 

خون داشته و مصرف آن می‌تواند به بهبود کنترل دیابت کمک کند.
اما انرژی یا کالری این مغز آجیلی بالاس��ت و زیاده روی در مصرف آن 
می‌تواند باعث افزایش وزن ش��ود که اضافه وزن برای افراد دیابتی مناس��ب 
نیست.همچنین تخمه‌های شور می‌توانند فشار خون را افزایش دهند و انواع 
تخمه‌های بوداده در دمای بالا ممکن اس��ت حاوی چربی‌های ناس��الم شوند 
 ک��ه التهاب را افزایش می‌دهند. دیابتی‌ها می‌توانن��د روزانه در حدود ۲۰ تا 
۳۰ گرم از این مغز آجیلی را در برنامه غذایی خود بگنجانند و در کنار آن از 

ماست کم‌چرب و سالاد استفاده کنند.
 مزایای تخمه آفتابگردان برای کبد چرب

این کارش��ناس تغذیه با اش��اره به اینک��ه مصرف متع��ادل مغز تخمه 
آفتابگ��ردان خ��ام و کم نمک می‌توان��د برای افراد مبتلا ب��ه کبد چرب هم 
 مفید باش��د می‌گوید: البته مصرف زیاد تخمه‌های شور و بوداده ممکن است 
به کبد آسیب برساند. از مزایای مغز تخمه آفتابگردان برای کبد اینکه سرشار 
از ویتامین E اس��ت و یک آنتی‌اکسیدان قوی است که از سلول‌های کبد در 
برابر اس��ترس اکس��یداتیو محافظت می‌کند. چربی‌های سالم دارد و حاوی 
اسیدهای چرب غیراش��باع است که به کاهش التهاب و بهبود عملکرد کبد 

کمک می‌کند.
فیبر و پروتئین دارد و به س�المت گوارش و کنت��رل وزن که از عوامل 
مهم در بهبود کبد چرب هستند، کمک می‌کند. اما از محدودیت‌ها و مضرات 
احتمالی مغز تخمه آفتابگردان این است که کالری و چربی بالا دارد. مصرف 
بیش از حد مغز تخمه آفتابگردان می‌تواند باعث افزایش وزن شود که برای 

مبتلایان به کبد چرب مضر است.
نوع بوداده و ش��ور آن باعث افزایش فش��ار خون و تشدید التهاب در این 
مبتلایان ش��ود. تخمه‌ها اگر در دمای بالا  بوداده ش��وند، ممکن است حاوی 
چربی‌های اکسید شده شوند که برای کبد مضر هستند. مصرف متعادل تخمه 
آفتابگ��ردان خ��ام و کم نمک در حدود ۲۰ تا ۳۰ گرم در روز در کنار مصرف 

سبزیجات و میوه‌ها می‌تواند برای مبتلایان به کبد چرب مفید باشد.
منبع:خبرآنلاین

با این راهکار ساده زندگی خود را از بیماری‌های 
قلبی و مرگ زودهنگام نجات دهید

در روزگاری که تحولات فناوری شتاب گرفته و ما کم تحرک‌تر شده‌ایم، 
تاکی��د بر ضرورت فعالیت بدن��ی امری لازم به نظر می‌رس��د و چه فعالیت 
 بدن��ی بهتر از پیاده‌روی. در جدیدترین تحقیق مش��خص ش��ده که بیش از

 ۲.۲۰۰ گام در روز می‌تواند تا حد زیادی از خطر ابتلا به بیماری‌ها و عوارض 
قلبی و در نتیجه مرگ زودهنگام کم ‌کند.

پی��اده‌روی ب��ه عنوان یک راه حل س��اده اما مؤث��ر در میانه این هرج و 
 مرجی که زندگی مدرن پدید آورده ظاهر می‌شود. پیاده‌روی چیزی بیش از 
راه رفت��ن برای یک گردش س��اده اس��ت. این ورزش پای��ه‌ای کلید زندگی 
طولانی‌تر و س��الم‌تر اس��ت.در این مطلب به همه مواردی اشاره می‌کنیم که 
باید در مورد پیاده‌روی بدانید و اینکه چگونه این فعالیت به ظاهر نه چندان 

با اهمیت می‌تواند اثرات مثبت قابل توجهی بر سلامت ما داشته باشد.
 قدرت هر قدم

 پی��دا ک��ردن زمان مناس��ب ب��رای ورزش اغل��ب می‌توان��د مانند یک 
نبرد سخت در هرج و مرج روزمره زندگی باشد. با این وجود، خبرهای خوبی 
از تحقیقات اخیر برای افرادی که به دنبال بهبود س�المت خود بدون انجام 
تغییرات قابل توجه در ش��یوه زندگی هستند، به دست آمده است. بر اساس 
نتایج تحقیقاتی که در نش��ریه بریتانیایی »پزش��کی ورزشی« انتشار یافته، 
خط��ر ابتلا ب��ه بیماری‌های قلبی و عروقی و مرگ ب��ه ازای هر گام اضافه‌تر 
از ۲.۲۰۰ کاه��ش روز ب��ه طور قابل توجهی کاه��ش می‌یابد. هر چند مزایا 
به همین جا ختم نمی‌ش��ود. این مزایای س�المتی با افزایش گام‌ها بیش��تر 
می‌ش��ود. ت��ا جایی که گفته می‌ش��ود بین ۹.۰۰۰ ت��ا ۱۰.۵۰۰ قدم در روز 

بیشترین فواید را برای سلامتی دارد.
 دور شدن از خطر

وقتی با دقت بیش��تری به مزایای س�المتی پی��اده روی نگاه می‌کنیم، 
متوجه می‌شویم که این فعالیت به ظاهر ساده تاثیر زیادی بر سلامتی دارد. 
طبق تحقیقات قبلی، سطوح بالاتر فعالیت بدنی، از جمله پیاده روی، به طور 
منظم با کاهش خطر حوادث قلبی عروقی و مرگ ناشی از آن مرتبط است. 
اما سهولت استفاده و دسترسی آسان پیاده‌روی را تبدیل به ورزشی منحصر 
ب��ه فرد می‌کند. پیاده روی، که مانند تمرینات با ش��دت بالا به تجهیزات یا 
تمرینات تخصصی نیاز ندارد، برای افراد در هر س��نی و در هر سطح تناسب 

اندام گزینه‌ای عالی است.
 ایجاد تعادل

حتی اگ��ر این طور در نظر بگیریم که پیاده روی پتانس��یل زیادی برای 
بهبود سلامتی دارد، حفظ تعادل بین فعالیت و عدم تحرک بسیار مهم است. 
 ب��ه بی��ان بهتر پیاده‌روی ص��رف کفایت نمی‌کند و همچنین باید از س��اعات 
بی تحرک��ی در طول روز کم کرد. رفتار بی تحرک می‌تواند با مزایای فعالیت 
بدنی مقابله کند، حتی اگر به تعداد گام های توصیه شده روزانه برسید، محققان 
به منظور به حداکثر رساندن فواید سلامتی بر اهمیت کاهش زمان بی تحرکی 
و در عین حال افزایش زمان قدم برداشتن تاکید می‌کنند. پیاده‌روی‌های کوتاه 
در طول روز می‌تواند به مقابله با اثرات منفی نشستن طولانی‌مدت کمک کند 

و به طور کلی سلامت و تندرستی قلب را بهبود بخشد.
منبع:همشهری

‌1-متخص��ص در معالج��ه‌ امراض با اش��عه‌ 
برق‌ - خرم��ن‌ گندم‌ يا جو 2-از ايام‌ - واحد پول‌ 
عربستان‌ - نام‌ ديگر ميانمار 3-قبول‌ خواهش- از 
ياران‌ رس��ول‌ گرامي‌ - تربي��ت آموخته‌ 4-حرف 
 همراهي‌ - خم‌ پارچه‌ - ارمغان‌ پكي- خم‌ پارچه‌ 
5-ج��اي‌ پرآش��وب- زاده‌ چهارپايان‌ - رخس��اره‌ 
6-كي��ي‌ از دو جنس- عاش��ق‌ كوه‌ ك��ن‌ - زهره‌ 
و پردلي‌ 7-خريد و فروش- از ش��هرهاي‌ اس��تان‌ 
ف��ارس- از چه��ار عمل‌ اصلي‌ 8-س��تاره‌ - ترس 
عقوب��ت دادن‌ - تي��ره‌ اس��ت9-هلاك- برش��ي‌ 
در خياط��ي‌ - اولاد پيامبرند 10-ش��هر آذري‌ - 
فرزن��د ادم‌ - خم‌ پارچه‌ 11-پ��ل‌ كش- بي‌ پول‌ 
و تهيدس��ت- پرگار 12-با رفتكار كدبانوست- ره‌ 
 آورد س��اوجي‌ - رودي‌ در اروپ��ا - واحد س��طح‌

 13-ش��اداب و باط��راوت- ض��د حمل��ه‌ - تخت 
پادش��اهي‌ 14-تارم��ي‌ - توده‌ گن��دم‌ نكوبيده‌ - 
يادآوري‌ غمهاي‌ گذشته‌ 15-سخت نيست- شاعر 

فقيد معاصر و سراينده‌ حيدر بابايه‌ سلام‌ 

حل جدول شماره قبل

 افقي 

    عمودی	
‌1-دوش ان��داز - نويس��نده‌ فرانس��وي‌ آث��ار چ��ون‌ بالتازار و ب��اغ‌ اپكيور 
 2-بازگش��تن‌ - از گمراهي‌ به‌ راه‌ آمدن‌ - از پرندگان‌ وحش��ي‌ و خوش گوشت

3-سرايدار - خاك- يكنه‌ توز است و بد باطن‌ 4-مرگامرگي‌ ميان‌ چهارپايان‌ - از 
درختان‌ پرشاخ‌ و برگسايه‌ گستر - حرف سوار بر خودش- نفس بلند 5-صداي‌ 
پش��ه‌ - ستاره‌ - عادل‌ است و از نامهاي‌ باري‌ تعالي‌ 6-همگان‌ - پرفروغ‌ است- 
علف خشك7-بادپوس��ت- تربيت او را چون‌ گردكان‌ بر گنبد است- گزارش و 
خبرچيني‌ 8-خودروي‌ خش��م‌ گرفته‌ - سروصداي‌ موكب بزرگان‌ بود - خداي‌ 
هندو 9-همراهان‌ هميش��گي‌ ما - بهانه‌ است- س��خن‌ خشمناك10-بيماري‌ 
ريوي‌ - به‌ آداب و رسوم‌ تازه‌ و نوگراييده‌ - كپك روي‌ نان‌ بيات11-از كشتاي‌ 
موس��مي‌ - نوعي‌ گي��اه‌ دارويي‌ - نفس بلند 12-ح��رف همراهي‌ - محل‌ قرار 
گرفت��ن‌ - واح��د مقياس حرارت- بدخوي��ي‌ 13-از اوراق‌ به��ادار - نوگرايي‌ - 
همبازي‌ لورل‌ 14-داراي‌ رطوبت- آيينه‌ - كرگدن‌ 15-بخشش و عطا - پرهيز 

كاري‌ و پارسايي‌ - كلاه‌ پادشاهي‌ - ناحيه‌ اي‌ در آلمان‌  
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یک مطالعه جدید هشدار می دهد 
که سیگار کشیدن بیش از دو برابر خطر 
س��کته های مغزی غیرقاب��ل توضیح را 
 در میان بزرگس��الان ج��وان تر افزایش 

می دهد.
ب��ه گزارش مهر به نقل از مدیس��ن 
نت، محققان دریافتند س��یگار کشیدن 
ش��دید خطر س��کته مغزی را در میان 
بزرگس��الانی ک��ه بیش از ی��ک پاکت 
س��یگار در روز به مدت ۲۰ سال مصرف 
می‌کنند، در مقایسه با افرادی که سیگار 
نمی‌کش��ند، بیش از چهار برابر افزایش 

می‌دهد.
»فیلیپ فردیناند«، سرپرس��ت تیم 
تحقیق از دانش��گاه کیل در بریتانیا، در 
بیانی��ه‌ای گف��ت: »یافته‌های ما نش��ان 
می‌دهد که تلاش‌های مداوم بهداش��ت 
عموم��ی در مورد جلوگیری از س��یگار 
کش��یدن، به‌ویژه سیگار کشیدن شدید، 
ممکن اس��ت راه مهم��ی برای کمک به 
کاهش تع��داد س��کته‌های مغ��زی در 

جوانان باشد.«
برای ای��ن مطالعه، محققان بر روی 
نوع��ی از س��کته مغ��زی به نام س��کته 
کریپتوژنیک تمرکز کردند. این سکته‌ها 
به دلی��ل انس��داد جریان خ��ون ایجاد 
می‌ش��وند، اما مش��خص نیست که چه 

چیزی باعث گرفتگی شده است.
فردیناند گفت: »در حالی که سیگار 

کش��یدن مدت‌هاست با س��کته مغزی 
ایسکمیک مرتبط است، اطلاعات کمی 
در مورد تأثیر س��یگار کش��یدن بر افراد 
زیر ۵۰ س��ال، ب��ه ویژه در اف��رادی که 
س��کته مغزی غیرقابل توضیحی دارند، 

وجود دارد.«
پزش��کی  س��وابق  تحقی��ق   تی��م 
۵۴۶ ف��رد ۱۸ تا ۴۹ س��اله را که دچار 
س��کته مغزی غیرقابل توضیحی ش��ده 
بودند، با ۵۴۶ نفر که سکته مغزی نکرده 

بودند، مقایسه کردند.
محققان دریافتند حدود ۳۳ درصد 
از سیگاری‌ها دچار سکته مغزی غیرقابل 
توضیحی شده‌اند، در حالی که این رقم 

در افراد غیرسیگاری ۱۵ درصد است.
نتایج نش��ان می‌دهد که جنسیت، 
س��ن و ش��دت سیگار کش��یدن همگی 
در خطر س��کته مغزی در بزرگس��الان 

جوان‌تر نقش دارند.
از س��ه  بی��ش  م��ردان س��یگاری 
 برابر افراد غیرس��یگاری و اف��راد ۴۵ تا

 ۴۹ س��اله تقریباً پنج برابر خطر سکته 
مغزی داشتند.

و ش��دت اس��تعمال دخانیات فقط 
باعث افزایش شدید خطر در آنها شد.

مردانی که بیش از یک بسته در روز 
به مدت ۲۰ س��ال س��یگار می‌کشیدند، 
تقریباً هفت برابر و افراد ۴۵ تا ۴۹ ساله 

تقریباً پنج برابر این خطر را داشتند.
به طور کلی، نتایج نش��ان می‌دهد 
افرادی که ۱۱ تا ۲۰ نخ س��یگار در روز 
می‌کشیدند، ۶۴ درصد بیشتر در معرض 
خطر س��کته مغزی بودند، در مقایس��ه 
با خط��ر ۵.۲ برابری با بی��ش از ۴۰ نخ 

سیگار در روز.
فردینان��د گفت: »تحقیق��ات اخیر 
نش��ان داده اس��ت ک��ه اف��راد جوان‌تر 
دچ��ار این س��کته‌های غیرقابل توضیح 
می‌ش��وند، بنابرای��ن ارزیابی ه��ر گونه 
ارتباط بالقوه مهم است. مطالعه ما نشان 
داد که سیگار کشیدن ممکن است یک 

عامل کلیدی باشد.«
ب��ه گفته س��ازمان جهانی س��کته، 
راه‌های زیادی وجود دارد که دود تنباکو 
می‌تواند خطر س��کته مغزی را افزایش 

دهد.
این س��ازمان گفت که دود س��یگار 
حاوی هزاران ماده شیمیایی مضر است 
ک��ه می‌تواند بر سیس��تم گردش خون 
تأثیر بگذارد. همچنین حاوی مونوکسید 
کربن است که س��طح اکسیژن خون را 
کاه��ش می‌ده��د و نیکوتین که فش��ار 

خون را افزایش می‌دهد.
این س��ازمان افزود:سیگار کشیدن 
همچنی��ن بر س��طح کلس��ترول تأثیر 
می‌گذارد و خطر س��فت شدن شریان‌ها 

را افزایش می‌دهد.

مقامات بهداش��تی ایالات متحده هش��دار داده‌اند 
 م��وارد ابتلا ب��ه س��رخک در »تگزاس« به دس��ت‌کم 
۹۰ مورد رس��یده که بالاترین آمار در سه دهه گذشته 

است.
به گزارش ایس��نا، اداره خدمات بهداش��تی ایالتی 
 )DSHS( روز جمع��ه گزارش داد ک��ه از اواخر ژانویه،

 ۹۰ مورد ابتلا به سرخک شناسایی شده است. همچنین 
دست‌کم ۱۶ بیمار در بیمارستان بستری شده‌اند.

اکثر موارد گزارش شده سرخک در بین کودکان و 
نوجوانان بوده است.افراد بین پنج تا ۱۷ سال ۵۱ مورد 
ابتلا به این بیماری را به خود اختصاص دادند. ۲۶ مورد 

نیز در کودکان زیر چهار سال گزارش شده است.
مقامات بهداشتی همچنین می‌گویند اکثر والدینِ 
این بیماران یا تصمیم گرفته بودند که فرزندانش��ان را 
در برابر این بیماری بسیار مسری از طریق واکسن‌های 
مقابله با سرخکِ بالقوه کشنده، مصون سازی نکنند یا 

وضعیت واکسیناسیون آنها نامشخص بوده است.
در همین حال، کارشناس��ان هش��دار داده‌اند که با 
توجه به ماهیت مسری بیماری سرخک، موارد بیشتری 

گزارش خواهد شد.
به گزارش گاردین، مقام��ات ایالتی می‌گویند این 
مورد اخیرِ شیوع س��رخک در تگزاس، بدترین شیوعی 
اس��ت ک��ه مقامات در ۳۰ س��ال گذش��ته ش��اهد آن 

بوده‌اند.

رکورد جدید شیوع سرخک در »تگزاس«


