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خبرپزشکي مصرف این ادویه  خطر حمله قلبی و مرگ 

را از شما دور می کند

زردچوب��ه در اش��کال مختلف از چای و اس��موتی 
گرفته تا کپسول و آدامس در بسیاری از کشورها عرضه 

می شود.
به گزارش ایسنا، همه ادعاها درباره فواید زردچوبه 
ب��ه یک اندازه معتبر نیس��تند و گرچه مطالعات بالینی 
بس��یاری در سراسر جهان به بررس��ی فواید درمانی و 
داروی��ی آن پرداخته اند، درباره می��زان اعتبار این آثار 

همچنان پرسش هایی بی پاسخ مانده اند.
در اینج��ا اس��ت ک��ه مطالعات بزرگ مقی��اس و با 
طراح��ی دقیق نقش مهمی ایف��ا می کنند و به تفکیکِ 
آثار اثبات شده زردچوبه از آن دسته  آثاری که به بررسی 

بیشتر نیاز دارند، کمک می کنند. 
ای��ن ادویه  زردرنگ و درخش��ان که در بس��یاری 
از آش��پزخانه های جهان یافت می ش��ود، امروزه از یک 
چاشنی ساده فراتر رفته و طی چند دهه اخیر، شهرت 
آن به عن��وان یک داروی طبیعی به میزان چش��مگیری 
افزایش یافته است. دلیل اصلی این محبوبیت هم وجود 
ماده ای قوی به نام کورکومین در زردچوبه اس��ت که به 
نظر می رسد منشا بس��یاری از فواید آن برای سلامتی 

باشد.
متخصصان در یک مطالعه تازه، ایمنی و اثربخشی 
مصرف خوراکی کورکومین را بر ارتقای سلامت انسان 
بررسی و آن را با داروهای دیگر مقایسه کردند تا از توان 

درمانی بالقوه آن شناخت بهتری به دست آورند.

این مطالعه نشان داد که مصرف مکمل کورکومین 
می تواند نش��انگرهای التهابی مانند پروتئین واکنش��ی 
س��ی )CRP( و فاکتور نکروز تومور آلفا )TNF-α( را 
کاهش ده��د. این فواید به ویژه در بزرگس��الانی که به 
بیماری هایی مانند آرتریت روماتوئید و سندرم تخمدان 
پلی کیس��تیک مبتلا بودند، مشاهده شد و سطح برخی 

آنتی اکسیدان های بدن این افراد را بهبود بخشید.
یافته ها همچنین نش��ان می دهند که کورکومین، 
ترکیب فعال زردچوبه، ممکن است در کمک به بیماران 
مبتلا به دیابت نوع ۲ و س��ندرم تخمدان پلی کیستیک 

نقش مهمی ایفا کند.
این تحقیق در کنار تایید برخی فواید شناخته شده، 
به چند فایده بالقوه کمتر شناخته ش��ده هم اشاره کرد، 

از جمله:
کنترل فش��ار خون: کاه��ش میانگین دو میلی متر 
جیوه در فش��ار سیس��تولیک و کمت��ر از یک میلی متر 

جی��وه در دیاس��تولیک. البته در افراد ب��ا بیماری های 
کبدی تأثیر خاصی دیده نشد.

بهب��ود چرب��ی خ��ون: کاه��ش کلس��ترول کل، 
تری گلیس��رید و کلس��ترول ب��د )ال دی ای(، همراه با 
افزای��ش اندک کلس��ترول خ��وب )اچ دی ال(. البته در 
بیماران مبتلا به دیابت این اثر برای ال دی ال و اچ دی ال  

چندان محسوس نبود.
س��لامتی مغز: کورکومین ممکن اس��ت به کاهش 
علائم اضطراب و افس��ردگی در برخی افراد کمک کند. 
همچنین باعث بهبود س��طح پروتئینی ب��ه نام فاکتور 
نوروتروفیک مشتق ش��ده از مغز )BDNF( ش��ود که 
برای س��لامتی مغز حیاتی است. در سالمندان، مصرف 
کورکومین با بهبود عملکرد شناختی همراه بود، هرچند 
در کاهش افس��ردگی در این گروه تاثیر معناداری دیده 
نشد. با این حال، یافته ها متناقض  هستند. برای نمونه، 
در اف��راد مبتلا به بیماری آلزایمر، نه تنها بهبودی دیده 
نشد، بلکه در برخی موارد عملکرد شناختی آن ها هنگام 

مصرف کورکومین بدتر نیز شد.
ب��ه  گزارش ایتینگ ول، با وج��ود این فواید، برخی 
مطالعات عوارض گوارشی خفیف مانند نفخ، تهوع، دل 
درد، اسهال و یبوست را هم گزارش کرده اند اما در این 

مطالعه عوارض جدی مشاهده نشد. 
نتایج این بررسی در نش��ریه مرزهای داروشناسی 

)Frontiers in Pharmacology( منتشر شد.

یافته های جدید درباره فواید زردچوبه

تابستان رسماً از راه رسیده و با خود 
طیف گسترده ای از میوه های فصلی را به 
ارمغان آورده اس��ت که فواید بی شماری 

برای سلامتی نیز دارند.
 بیشتر میوه های تابستانی سرشار از 
ویتامین C هستند که به دلیل نقش آن 
در تقویت سیستم ایمنی، کاهش خطر 
بیماری و کمک به ترمیم بافت های بدن 

شناخته شده است.
در اینجا راهنمای شما برای انتخاب 
میوه تابس��تانی مناسب، بر اساس ارزش 

غذایی و فواید سلامتی آن، آمده است:
 گیلاس

الته��اب و در نتیحه خط��ر ابتلا به 
بیماری ه��ای مزم��ن مانند س��رطان و 

دیابت را کاهش دهد.
این میوه حاوی فلاونوئید هایی است 
که برای سلامت مغز و عملکرد شناختی 
مفید هس��تند. سرش��ار از ویتامین C و 

فیبر است و کالری و قند کمی دارد.
گی��لاس سرش��ار از پتاس��یم و کم 
سدیم است و به همین دلیل برای فشار 

خون و سلامت قلب مفیداست.
 انواعتوتها

شامل:توت فرنگی، بلوبری، کرنبری، 
شاه توت و تمشک.

سرش��ار از آنتی اکس��یدان است که 
از قل��ب محافظت می کن��د و خطر ابتلا 

ب��ه بیماری های قلبی عروق��ی را کاهش 
می دهد. )خوردن روزانه ۳ وعده انواع توت 
یا سایر غذا های غنی از فلاونوئید، سلامت 

شما را با افزایش سن بهبود می بخشد.(
 هلو

علاوه ب��ر ویتامین ها و مواد معدنی 
مفید، حاوی آنتی اکس��یدان نیز هست. 
این ماده هضم غذا را بهبود می بخش��د، 
ایمن��ی را تقوی��ت می کن��د و با کاهش 

التهاب، کلس��ترول و فشار خون مرتبط 
است.

 زردآلو
ب��ه دلیل محت��وای ب��الای فیبر و 
ویتامین ه��ای A، C و E، ب��ه عن��وان 
یک "سوپر غذا" در نظر گرفته می شود. 
ای��ن ماده به عنوان یک آنتی اکس��یدان 
عمل می کند که س��لول ها را از آس��یب 
محافظت می کند و همچنین از سلامت 
دس��تگاه گوارش و چش��م ها پشتیبانی 

می کند.
 هندوانه

منبع خوبی از پتاس��یم اس��ت که 
به تع��ادل مایعات و عملک��رد اعصاب و 

عضلات کمک می کند.
همچنین کالری کمی دارد و حاوی 
مواد مغذی است که برای حفظ سلامت 

کلی مفید هستند.
منبع:باشگاه خبرنگاران
ایندیپندنت

 خواص فوق العاده میوه های تابستانی 
که باورتان نمی شود

خبرهاازعالم علم

چند نکته مهم درباره سلامت سالمندان
برخی افراد تصور می کنند که از دست دادن دندان ها، بخشی طبیعی از 
روند پیری است اما متخصصان سلامت معتقدند این مسئله قابل پیشگیری 

است و برای جلوگیری از ریختن دندان ها توصیه هایی دارند.
به گزارش ایس��نا، یکی از باورهای اش��تباه اما رای��ج درباره دندان ها در 
دوران س��المندی این اس��ت که باید با دندان های فرس��وده و زرد کنار آمد 
و آن را به عن��وان بخش��ی از روند پیری پذیرف��ت. در حالی که متخصصان 
دندانپزشکی می گویند این وضعیت نه تنها قابل درمان است بلکه بهبود ظاهر 
دندان ه��ا می تواند بر اعتماد به نفس و کیفیت زندگی س��المندان هم تاثیر 

مثبتی داشته باشد.
 بهبودظاهردندانها

اس��تفاده از روکش ه��ای چینی ظری��ف می تواند ش��ادابی، رنگ و فرم 
دندان ها را که با گذر زمان از بین رفته اند، احیا کند و لبخند فرد را به میزان 

چشمگیری زیبا کند.
البت��ه هدف از این کار فقط زیبایی نیس��ت بلکه بازگرداندن س��لامتی، 

عملکرد صحیح دهان و اعتماد به نفس به فرد است.
مراقبتازسلامتیلثهها

به گزارش نیویورک پس��ت، طب��ق گزارش جدید انجمن بازنشس��تگان 
آمریکا، حدود دو نفر از هر س��ه فرد بالای ۶۵ سال در این کشور به نوعی از 
بیماری لثه مبتلاست. کارشناسان بالینی که در این گزارش به سخنان آن ها 
اس��تناد شده است، هش��دار می دهند که خونریزی لثه می تواند نشانه وجود 

مشکلی بسیار جدی تر باشد.
بر اس��اس این گزارش، بیماری لثه، حتی اگر به از دس��ت دادن دندان 
هم منتهی نشود، همچنان می تواند توانایی جویدن غذاهای سفت را مختل 
می کند؛ آنچ��ه بر تغذیه اثر منفی می گذارد و خطر س��وءتغذیه در آینده را 
افزای��ش می ده��د. از طرفی، بیماری لثه در صورت درمان نش��دن، می تواند 
باعث تخریب اس��تخوان هایی شود که دندان ها را در جای خود نگه می دارند 

و در نتیجه، عمل جویدن و جذب مواد مغذی را مختل کند.
مطالع��ات همچنین نش��ان داده اند که بیماری لثه یک��ی از منابع ایجاد 
التهاب مزمن در بدن است و می تواند در افزایش خطر زوال عقل نقش داشته 
باشد. یک فراتحلیل با بررسی حدود ۳۴ هزار نفر دریافت سالمندانی که تمام 
دندان هایش��ان را از دست داده بودند، ۱.۴ برابر بیشتر از سایرین در معرض 

ابتلا به زوال عقل قرار داشتند.
این گزارش همچنین به پژوهش های پیش��ین اشاره می کند که بیماری 
لثه را با مش��کلات دیگر س��لامتی مانند حمله قلبی، سکته مغزی و سرطان 

مرتبط دانسته اند.
کارشناس��ان توصیه می کنند بر پیش��گیری زودهنگام تمرکز شود. اگر 
هنگام مسواک زدن لثه هایتان خون ریزی می کند یا حساسیت یا عقب رفتگی 
لثه را مش��اهده می کنید، این ها نش��انه هایی  است که باید هرچه زودتر برای 

ویزیت دندانپزشکی اقدام کنید.
جرم گیری منظم و درست و معاینات دوره ای می توانند مشکلات لثه را 
قبل از آنکه به از دست رفتن دندان یا سایر عوارض منجر شوند، شناسایی و 
کنترل کنند. اس��تفاده از مسواک برقی، مسواک زدن دو بار در روز به مدت 
دو دقیقه و استفاده از نخ دندان از روش های موثر برای محافظت از سلامت 

لثه ها هستند.

مصرف نان کامل، گامی اساسی در مدیریت دیابت

مدیر گروه بهبود تغذیه جامعه در معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی 
خراسان شمالی با بیان اینکه در سال های اخیر، متخصصان تغذیه به اهمیت 
مصرف نان کامل در بیماران مبتلا به دیابت تأکید ویژه ای داش��ته اند، گفت: 
نان کامل، برخلاف نان های سفید و فرآوری شده، سرشار از فیبر، ویتامین ها و 
املاح معدنی ضروری است که نقش مهمی در تنظیم قند خون ایفا می کند. 
اضاف��ه کردن نان کامل ب��ه رژیم غذایی روزانه بیم��اران دیابتی می تواند به 

کنترل بهتر قند خون و کاهش نوسانات آن کمک کند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، نس��رین علیزاده  با بیان اینکه یکی از دلایل 
اصل��ی توصی��ه به مصرف ن��ان کامل در بیم��اران دیابتی، تاثی��ر آن بر کند 
ش��دن رون��د جذب قند در بدن اس��ت، خاطرنش��ان کرد: نان کام��ل از آرد 
س��بوس دار تهیه می شود و نسبت به نان های س��فید و بدون سبوس، دارای 
 میزان بیش��تری فیبر، ویتامین ها و مواد معدنی اس��ت. برای بیماران دیابتی، 
فیب��ر رژیم��ی به ویژه فیبر محلول، یک��ی از اجزای کلیدی نان کامل اس��ت 
ک��ه نقش ویژه ای در کنترل قند خون ایفا می کن��د. فیبر محلول باعث کند 
شدن حرکت غذا در دستگاه گوارش می شود و به همین دلیل، جذب قندها 
تدریجی تر و آهسته تر انجام می شود؛ این موضوع از افزایش ناگهانی قند خون 

بعد از صرف غذا جلوگیری می نماید و به تثبیت قند خون کمک می کند.
وی اضافه کرد: س��بوس، پوسته بیرونی غله ای مانند گندم است که در 
تولید نان کامل باقی می ماند، اما در آرد سفید حذف می شود. سبوس سرشار 
از فیبر، ویتامین های گروه B، آهن، منیزیم و آنتی اکسیدان هاست که همگی 
برای سلامت بیماران دیابتی مفید هستند. وجود سبوس در نان کامل، باعث 
احساس سیری طولانی تر می شود و به کنترل اشتها و پیشگیری از پرخوری 

کمک می کند که در کنترل وزن بیماران دیابتی اهمیت بالایی دارد.
علیزاده خاطرنش��ان کرد: از دیگر مواد مغذی مؤثر موجود در نان کامل 
می توان به منیزیم اش��اره ک��رد. منیزیم نقش مهمی در بهبود حساس��یت 
س��لول ها به انس��ولین دارد؛ افرادی که س��طح منیزیم خوراکی آن ها کافی 
اس��ت، کنترل بهتری بر گلوکز خون خواهند داشت. همچنین ویتامین های 
گروه B به سوخت وساز بدن و تبدیل غذا به انرژی کمک می کنند و مانع از 

تجمع قند اضافی در خون می شوند.
وی تاکی��د ک��رد:در مجموع، مص��رف منظم نان کام��ل موجب کاهش 
خط��ر ابتلا به عوارض دیابت مانند چربی خون بالا، اضافه وزن و مش��کلات 
قلبی می ش��ود. توصیه می شود بیماران دیابتی برای بهره مندی از این فوائد، 
نان های تهیه ش��ده از آرد کامل را جایگزین انواع سفید و تصفیه شده کنند و 

میزان مصرف را طبق راهنمایی متخصص تغذیه تنظیم نمایند. 

 ۱-تندرس��تي  - براي  انج��ام  کارهاي  بزرگ 
اول��ي  را چ��ون  دوم��ي  باید داش��ت تا پیش��برد 
۲-نس��خه برداري  - پناه  - از ویتامینها ۳-وحشي  
و درنده  - مطابق  وضع  و رس��م  حاضر - همیش��ه  
برقرار است- بس��ودن  ۴-ش��هري  در آذربایجان  
ش��رقي  - ب��ا هرج  به��م  ریخت��ه  میش��ود   - از 
فرس��تادگان  خدا ۵-از صفات باریتعالي  - پهلو و 
کنار - در حال  جنبش و حرکت۶-شکسته  و خرد 
شده  - نان  ش��ب مانده  - قبول  خواهش7-نوعي  
جاده  که  حتي  انس��ان  هم  در آن  نمي  تواند خوب 
ب��رود - دندانهاي  نیش- واحد س��طح  8-ش��یهه  
اس��ب- کنایه  از آفتاب عالم  اف��روز - همان  نفقه  
اس��ت9-فلز آشپزخانه  - چش��مک زنان  آسماني  
- اث��ري  از عاب��ر ۱0-نی��رو و قدرت- ش��هرهاي  
ع��رب هم  هس��ت- از ای��ن  رو ۱۱-اصالت و پاک 
 نژادي  - کم  پیدا مي  ش��ود - از محصولات دامي 

 ۱۲-ش��اخه  ت��ازه  درخت- ریش��ه  گی��اه  - درد 
دس��ت۱۳-دیگر جا ندارد - چه بسیار - درخور و 
س��زاوار - بخیه  ۱۴-واحدي  در برق  - نشانه هاي  
خداوندي  - تونل  معروف ش��مال  ۱۵-گیاه  خوش 

حلجدولشمارهقبلسخن  - مخترع  امریکایي  زیر دریایي  

افقي

عمودی
 ۱-اولاد پیامبرن��د - داراي  جامه ی��ي  از پش��م  اس��ت و ب��ه  صوف��ي  گفته  
مي ش��ود ۲-بلند قد و قوي  هی��کل  - بافنده  - عقیده  ۳-اس��ب آذري  - جیره  
و مس��تمري  - از درختان  جنگلي  - گاهي  با خش��ک او نیز مي س��وزد ۴-آغاز 
ش��ب- از پرندگان  قوي  پنجه  - خواب ترس��ناک۵-دردمندي  - امیدوار است- 
پرفروغ  اس��ت۶-بیرون  از کشور - بسیار بخشنده  اس��ت و از نامهاي  باریتعالي  
- قائم  مقام  7-پاس��خ  داده  ش��ده  - خوردن  - امر به  آمدن  8-درد چش��م  - از 
سازهاي  بادي  محلي  - از حروف الفباي  یوناني  9-دودمان  - آشکار کردن  - زر 
س��رخ  ۱0-کذاب مش��هور آخر زمان  - آماده  و مهیا - از وس��ایل  پرتابي  دو و 
میداني  ۱۱-فرزند ادم  - محل  تهیه  چاي  کارمندان  ۱۲-ش��هري  در استان  گل  
و بلبل  - عقب و دنبال  - آوازي  از عالم  غیب۱۳-آس��یب و آفت- پاداش عمل  
 - ندا دردهنده  - یله  و آزاد ۱۴-متحیر - برقرار اس��ت- ش��هري  در استان  یزد

 ۱۵-اصلي  و مرکزي  - شبیه  و نظیر  
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بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشت، مصرف زرده تخم مرغ 
برای سلامت افراد مس��ن، لازم و مفید 

است.
به گزارش وبدا، بر اساس اعلام دفتر 
بهب��ود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت، 
س��فیده تخم مرغ به دلیل ارزش بالای 

پروتئینی که دارد، در سنین سالمندی 
حتماً توصیه به مصرف می شود.

ام��ا از زرده تخم م��رغ نباید غافل 
ش��د، زیرا زرده یکی از غنی ترین منابع 
کولی��ن اس��ت ک��ه در س��لامت مغز و 
 پاسخ های مناسب بین نورون های مغزی 
)به واسطه نوروترانسمیتر استیل کولین( 

تأثیر داش��ته و در کنترل و یا به تعویق 
انداختن بیماری های نورولوژیک و خلق 
رفتاری )مانند افس��ردگی( شایع در این 

سن می تواند مؤثر واقع شود.
از س��وی دیگ��ر، زرده منبع غنی از 
لوتئی��ن و گزانتین اس��ت ک��ه می تواند 
در س��لامت بینای��ی تأثیرگذار باش��د. 

از  توجه��ی  قاب��ل  همچنی��ن، مق��دار 
ویتامین ه��ای محل��ول در چربی مانند 
ویتامین D )معمولاً منبع غذایی کافی 
از آن در غذاه��ا وجود ن��دارد( در زرده 
وج��ود دارد. در نتیج��ه روزانه یک عدد 
تخم م��رغ کامل برای افراد در س��نین 

کهنسالی توصیه می شود.

آیا مصرف زرده تخم مرغ برای کهنسالان مضر است

 قل��ب یک��ی از مهم تری��ن اعضای بدن محس��وب 
می  ش��ود که باید س��الم نگه دارید که البته مراقبت از 
آن؛ خیل��ی هم کار راحتی نیس��ت. عوامل خطر زیادی 
از جمله فش��ار خون ب��الا و فعالیت نداش��تن در طول 
روز همگی می  توانند عامل حمله قلبی باش��ند که این 
موضوع در کشور های بزرگ در هر ۴0 ثانیه؛ برای یک 

نفر اتفاق می افتد.
به گ��زارش ایس��نا، تقریب��ا ۳0 درصد ای��ن افراد 
 ک��ه حمله قلبی یا س��کته قلبی کرده ان��د، می  میرند.

 ۵0 درص��د آن ها به دلیل اینکه زودتر خودش��ان را به 
بیمارس��تان می رسانند، زنده می مانند اما بالاخره قلب 
آن ها ضعیف می ش��ود؛ اما خوش��بختانه یک نوع ماده 
غذایی هس��ت که با مصرف آن می توانید از خطر مرگ 

و میر ناش��ی از حمله قلب��ی جلوگیری کنید که در این 
قسمت راجع به آن صحبت خواهیم کرد.

 فلفلچیلی،ادویهایضدسکته
مص��رف فلفل چیلی یا فلفل قرمز به اندازه ۴ بار در 
هفته، خط��ر مرگ و میر بر اثر س��کته قلبی را کاهش 
می دهد. مطالعه ای در س��ال ۲0۱9 در کش��ور ایتالیا 
انجام ش��د و تاثیر فلفل چیلی یا فلفل تند را روی خطر 
 مرگ و میر بر اثر س��کته قلبی بررسی کردند. محققان،

 ۲۲800 ش��رکت کننده را وارد ای��ن تحقیق کردند و 
سبک زندگی آن ها را مورد بررسی قرار دادند و متوجه 
ش��دند که مصرف این فلفل به اندازه چهار بار در هفته 
می تواند خطر حمله قلبی یا س��کته بر اثر آن را کاهش 

دهد.

 کاه�شخطرمرگومیرس�کتهقلبیبا
چیلی

این فلفل خطر مرگ و میر بر اثر هر س��کته ای را 
کم می  کند.محققان هنوز به دنبال فواید سلامتی مواد 
غذایی مختلف برای جلوگیری حمله قلبی هس��تند اما 
آن ها متوجه شده  اند که اگر شما حتی یکبار در هفته 
یا بیش��تر از این فلفل استفاده کنید، خطر مرگ و میر 

برای هر نوع سکته ای، در شما کاهش پیدا می  کند.
البته هنوز متوجه نش��دند که تاثیر مثبت این فلفل 
به چه دلیلی اتفاق می  افتد اما مطمئن هستند که تا حد 

زیادی از سکته و خطر مرگ و میر جلوگیری می  کند.
تاثیر مثب��ت فلفل تند برای جلوگی��ری از مرگ و 
میر بر اثر س��کته؛ مس��تقل از یک رژیم غذایی س��الم 
اس��ت. شاید ش��ما کل رژیم خود را عوض نکرده باشید 
ام��ا خوردن فلفل قرمز حداقل ب��ه اندازه ۴ بار در هفته 
می  تواند موثر باشد. پس مجبور نیستید که حتما رژیم 
غذایی متفاوت داش��ته باش��ید. همان غذایی را که می 
خورید، به فلفل تند آغشته کنید تا وضعیت بهتر و خطر 

کم تری داشته باشید.
 هش�داربرخیپزشکان؛چیلیبهتنهایی

کافینیست
البته بعضی از پزش��کان در مورد اس��تفاده از فلفل 
تن��د و رژیم غذایی ناس��الم هش��دار داده  ان��د. بعضی 
از متخصص��ان معتقدن��د که فقط باید فلف��ل تند را به 
غ��ذای خود اضافه کنید زیرا بر این عقیده هس��تند که 
فلف��ل قرمز فواید زیادی دارد و رعایت رژیم غذایی مهم 
نیس��ت اما عده دیگری معتقدند که اگر فلفل چیلی یا 
تند اس��تفاده کنید اما رژیم غذایی خود را اصلاح نکنید 
به نتیجه نخواهید رسید پس حتما در کنار مصرف فلفل 
تند، باید به مصرف غذا های تازه، ارگانیک، س��بزیجات 

و میوه بپردازید.


