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نقش ويتامين كا در خنثى سازى 
برخى از دارو ها

ــيه از تأثير ويتامين كا  يك پزشك مشهور روس
ــازى برخى از دارو ها خبر داد. «الكساندر  در خنثى س
ــهور روسيه گفت: غذا هايى  مياسنيكوف» پزشك مش
كه حاوى ويتامين كا هستند، بر خون تأثيرى ندارند 
ــوى اين  اما عوامل لخته كننده اى وجود دارد كه از س
ــود.بنابراعلام اين پزشك روس،  ويتامين ايجاد مى ش
ــق كننده خون مصرف  ــى كه دارو هاى رقي به هنگام
ــبزيجاتى  ــد از زياده روى در مصرف س مى كنيد، باي
ــوددارى كنيد. ــنيز و كرفس خ ــرى، گش نظير جعف

ــردى دارو هاى رقيق  ــى كه به ف ــت: در صورت وى گف
كننده خون بدهيم و همزمان وى لوبياى سبز يا كلم 
بروكلى و يا اسفناج بخورد، تمامى اين موارد مى تواند 

به سادگى اثر اين دارو ها را خنثى كند.
ــاندر مياسنيكوف همچنين گفت: ويتامين  الكس
ــدن خون  ــبب لخته ش كا به خودى خود نمى تواند س
ــق كننده خون را  ــود اما مى تواند اثر دارو هاى رقي ش
ــت ويتامين كا از ويتامين هايى  خنثى كند.گفتنى اس
ــت و به  ــود كه محلول در چربى اس ــوب مى ش محس
ــلامت  ــى را در حفظ س ــش مهم ــن خاطر، نق همي

استخوان ها و قلب دارد.

درمان گلو درد بدون دارو 
در خانه

ــايع ترين  ــو درد يكى از ش ــا گل ــاب حلق ي الته
ــوان با برخى  ــت كه مى ت ــتان اس ــا در زمس بيمارى ه
ــلاوه بر  ــرد. ع ــان ك ــى آن را درم ــاى خانگ راهكار ه
ــى مانند سرماخوردگى يا آنفلوانزا و  عفونت هاى ويروس
ــايع التهاب  ــت باكتريايى، برخى از علل كمتر ش عفون
حلق و گلودرد مانند آلرژى، هواى خشك، آلودگى هوا، 
درد ماهيچه ها و علل ديگر مانند ورم ها براى آن وجود 
ــى به دارو نياز ندارد  دارد.معمولا درمان گلودرد ويروس
ــپس  ــد و س ــت بين 5 تا 7 روز طول بكش و ممكن اس
ــكن هايى  ــد، اما مى توان از مس ــروع به بهبودى كن ش
ــتامينوفن براى تسكين گلودرد استفاده كرد،  مانند اس
ــوزادان و نوجوانان  ــال، ن ــا در مورد كودكان خردس ام
ــتامينوفن و ايبوپروفن  ــكن هايى مانند اس مى توان مس
ــپرين ندهيد،  به آن ها داد.اما هرگز به كودك خود آس
ــت با يك بيمارى تهديد كننده زندگى  زيرا ممكن اس
ــد، بلكه  ــندرم «رى» همراه باش ــودكان به نام س در ك
ــتراحت كامل در خانه، نوشيدن مايعات فراوان و  با اس

خوردن غذا ها و تنقلات او را درمان كنيد.
ــى نيز بايد به  ــودرد باكترياي ــورد درمان گل در م
ــى عمل كرد و پس  ــى متفاوت از عفونت ويروس روش
ــود باكترى ها و مثبت  ــات لازم به وج از انجام آزمايش
ــب را  ــك درمان مناس ــدن نتيجه آن پى برد. پزش ش
ــز مى كند.احتقان  ــودكان تجوي ــالان و ك براى بزرگس
ــاده درمان  ــوان در خانه به چند روش س ــو را مى ت گل
ــيدن  كرد، از جمله غرغره كردن با محلول نمكى، نوش
ــو، مكيدن  ــكين گل ــراى كمك به تس ــات گرم ب مايع
ــك،  ــورت با پزش ــتيل، اما پس از مش ــاى پاس قرص ه
ــنگين نكردن گلو  مصرف نكردن بيش از حد آنها، و س
ــى در كمك به درمان گلودرد  با كلمات.گياهان طبيع
ــزايى دارند، اما اين به معناى عدم مشورت با  نقش بس
ــت، گياهان دارويى در  ــك و استفاده از دارو نيس پزش
ــكين گلودرد و درمان آن در بسيارى از موارد موثر  تس
هستند و از جمله گياهانى است كه براى درمان علائم 
ــتفاده مى شود دارچين، مريم گلى، زنجبيل  گلودرد اس

و گياهان ديگر است.

حل معماى گيج كننده 
«نقاط داغ» در مغز

دانشمندان موفق به رمزگشايى از رمز و راز «نقاط 
ــطح سلول هاى مغز شده اند كه  داغ» مرموز واقع در س
ــت.  ــته اس ــى قرار داش وجود آن ها مدت ها مورد بررس
نقش گروه هاى خاصى از پروتئين هاى موجود در سطح 
ــش كليدى در  ــى كه نق ــلول هاى مغز و به ويژه بخش س
ــمندان را متحير كرده  ــه دارد، دانش ــرى و حافظ يادگي

است، اما اين معماى بيولوژيكى در نهايت حل شد.
شناخته شده بود كه اختلال در اين نقاط مى تواند 
ــا دليل آن  ــود، ام ــديد ش منجر به اختلالات عصبى ش
ــخص نبود، تا اينكه يك مطالعه جديد نشان داد كه  مش
اين خوشه ها «نقاط داغ» سيگنال دهى كلسيم هستند 
ــوب  ــات ژنى، حياتى محس ــال كردن بيان ــه براى فع ك
ــد كه پروتئين ها، هات اسپات  ــوند.به نظر مى رس مى ش
ــتند، پورتال هايى  كانال هاى يونى غيرعادى بزرگى هس
ــلول را مى دهند. ــه به اتم هاى باردار اجازه ورود به س ك

ــلول ها  تبادل اين يون ها يكى از راه هاى اصلى ارتباط س
ــيگنال هايى مانند  ــت. س ــد نورون ها با يكديگر اس مانن
لمس يا الگو هاى فكرى از يك گروه از سلول ها به گروه 
ــم آگاهانه آن را پردازش  ــود تا بتواني ديگر منتقل مى ش

كنيم.
ــگاه كاليفرنيا  ــت از دانش جيمز تريمر فيزيولوژيس
ــه هاى كانال  ــواع ديگر خوش ــد: «ما عملكرد ان مى گوي
ــيناپس ها را از ديرباز  ــه هاى س يونى، براى مثال، خوش
مى دانيم؛ با اين حال، هيچ نقش شناخته شده اى توسط 
ــيار بزرگتر بر روى بدن سلولى در  ــاختار هاى بس اين س
فيزيولوژى عصبى وجود ندارد.»تريمر و همكارانش قبلاً 
كانال هاى متعددى را از طريق اين خوشه هاى پروتئينى 
ــه يون هاى  ــى از آن ها فقط ب ــد كه برخ ــف كرده ان كش
پتاسيم اجازه عبور از غشاى سلولى مى دهند، در حالى 

كه برخى ديگر فقط براى يون هاى كلسيم هستند.

پزشكى

آغاز آزمايش اولين واكسن 
استنشاقى براى بيمارى آلزايمر

ــن جديد بتواند  مهـر: محققان اميدوارند واكس
ــا كُند كردن  ــراى جلوگيرى ي ــى ايمن و موثر ب راه
ــه دهد.محققان  ــارى آلزايمر ارائ ــرفت بيم روند پيش
ــتون قرار است يك  ــتان بريگهام و زنان بوس بيمارس
ــى  ــش بالينى را آغاز كنند كه ايمنى و اثربخش آزماي
ــتفاده  ــق بينى اس ــه از طري ــدى را ك ــن جدي واكس
مى شود و براى جلوگيرى و كُند كردن روند پيشرفت 
ــت، آزمايش خواهد  ــاخته شده اس بيمارى آلزايمر س
كرد.«هاوارد ال. وينر»، سرپرست تيم تحقيق، گفت: 
ــته، ما شواهد پيش بالينى را  «در طول دو دهه گذش
جمع آورى كرده ايم كه پتانسيل اين واكسن بينى را 
براى بيمارى آلزايمر نشان مى دهد. اگر آزمايش هاى 
ــان دهد كه واكسن بى خطر  ــان نش بالينى روى انس
ــك درمان  ــتاورد مى تواند ي ــت، اين دس ــر اس و مؤث
غيرسمى براى افراد مبتلا به آلزايمر باشد و همچنين 
ــگيرى از آلزايمر در افراد  مى تواند براى كمك به پيش

در معرض خطر، زودتر تجويز شود.»
ــى، 55  ــت جهان ــازمان بهداش ــق اعلام س طب
ــتند؛  ــلا به زوال عقل هس ــر در دنيا مبت ــون نف ميلي
ــى كلى كه براى اختلال در توانايى به خاطر  اصطلاح
سپردن، فكر كردن يا تصميم گيرى استفاده مى شود. 
ــكل زوال عقل است و  ــايع ترين ش بيمارى آلزايمر ش
ــت 60 تا 70 درصد موارد را تشكيل دهد. ممكن اس

اين واكسن از تعديل كننده ايمنى پروتولين استفاده 
ــت كه از  ــل داخل بينى اس ــد؛ پروتولين عام مى كن
ــده از باكترى ها ساخته شده  پروتئين هاى مشتق ش
ــان به عنوان عامل كمكى براى  و به طور ايمن در انس
ــود.به گفته محققان،  ــن ها استفاده مى ش ساير واكس
پروتولين براى فعال كردن گلبول هاى سفيد موجود 
ــت گردن طراحى  ــاوى در طرفين و پش در غدد لنف
شده است تا به مغز بروند و پلاك هاى آميلوئيد بتا را 
ــانه هاى بيمارى آلزايمر است، تحريك  كه يكى از نش
ــد.در مغز افراد مبتلا به آلزايمر، ميزان غيرطبيعى  كن
ــبيده و  ــن آميلوئيد وجود دارد كه به هم چس پروتئي
ــه  ــكيل مى دهند. به گفته مؤسس ــى را تش پلاك هاي
ــن نورون ها جمع  ــا بي ــن پروتئين ه ــرى، اي ملى پي
ــلول را مختل مى كنند. بسيارى از  شده و عملكرد س
كارشناسان معتقدند كه كاهش آميلوئيدها، از دست 

دادن حافظه و زوال شناختى را كاهش مى دهد.

چه كسانى در چه زمانى 
دز سوم بزنند

ــگيرى با  ــارى هاى قابل پيش ــس اداره بيم رئي
ــى افراد بالاى  ــت گفت: تمام ــن وزارت بهداش واكس
ــوم مجاز هستند. سيد  ــال براى دريافت دز س 60 س
ــاى قابل  ــس اداره بيمارى ه ــى، رئي ــن زهراي محس
ــن وزارت بهداشت درباره دز سوم  پيشگيرى با واكس
ــوم تمام افراد بالاى  ــن كرونا گفت: براى دز س واكس
ــال را دعوت به مراجعه مى كنيم.او افزود: آن  60 س
دسته از افرادى كه از واكسن هاى غيرفعال شده مثل 
ــينوفارم، بركت، كواكس بهارات را دريافت  واكسن س
ــى توانند به مراكز  ــت 4 ماه م ــرده اند بعد از گذش ك
ــوم واكسن خود  ــيون جهت دريافت دز س واكسيناس
مراجعه كنند. همچنين آن دسته از افرادى كه ساير 
ــد مى توانند طى  ــا را نيز دريافت كرده ان ــن ه واكس
ــوم را دريافت كنند، البته بيماران  6 ماه آينده دز س
ــكل نقص  ــه اى و يا بيمارانى كه از مش خاص، زمين
ــتم ايمنى رنج مى برند نيز مى توانند به مراكز  سيس
ــيون مراجعه كرده و دز سوم واكسن خود  واكسيناس

را دريافت كنند.

نشانه هايى خطرناك
 در شكل پاى كودكان

ــان دهنده خطرى  ــكل پاى كودك نش تغيير ش
ــكى دارد.رالف استوكر  ــت كه نياز به مداخله پزش اس
دكتر ارتوپد آلمانى مى گويد كه ناهنجارى هاى پا در 
ــذارد و در برخى موارد،  برخى از كودكان تاثير مى گ
ــان دهنده خطرى است كه  ــكل پا هاى كودك نش ش
ــتوكر افزود: پا هاى  ــكى دارد.اس نياز به مداخله پزش
ــكل حرف O يعنى قوس دار يا  كودكان گاهى به ش
ــتوكر  ــكل حرف X يعنى رو به داخل است.اس به ش
ــى يا عفونت با  ــا را به عوامل ژنتيك ــن ناهنجارى ه اي
برخى بيمارى ها مانند كمبود ويتامين D نسبت داد 
ــبختانه اكثر اين ناهنجارى ها پس از 18 تا  كه خوش
ــكل و پس از 6 تا  ــاه براى ناهنجارى هاى O ش 24 م
ــكل خود به خود  ــال براى ناهنجارى هاى X ش 8 س
ــداوم ناهنجارى ها براى  ــن مى روند.در صورت ت از بي
ــك مراجعه كرد كه  ــدت طولانى ترى بايد به پزش م
ــكل پاى كودك سلامت او را  در اين صورت تغيير ش
ــت منجر به فرسايش  تهديد مى كند، زيرا ممكن اس
مفصل زانو شود.بدشكلى هاى پاى كودك در صورتى 
ــن ذكر شده باقى بماند، منجر به عدم  كه بيش از س
ــه به معناى  ــود ك ــادل عضلانى بدن او نيز مى ش تع
ــت كه به نوبه خود باعث  عملكرد مفاصل ناپايدار اس
ــتادن بدن با عدم تعادل  عدم تعادل در وضعيت ايس

در حين راه رفتن مى شود.
ــه اين  ــرد ك ــاره ك ــى اش ــك آلمان ــن پزش اي
ــات فيزيوتراپى و مداخله  ناهنجارى ها از طريق جلس

جراحى قابل درمان است.

ــد زيادى را  ــى تواند فواي ــه گياهخوارى م اگرچ
ــدم ميانه روى  ــد، اما به دليل ع ــته باش به همراه داش
ــار آورد. گياهخوارى با  ــى را نيز به ب ــى تواند خطرات م
ــلامتى به  ــود آنكه مى تواند منافع زيادى را براى س وج
ــد، اما اگر نتوانيد شكل تعادلى اين  ــته باش همراه داش
ــا را حفظ كنيد، مى توانند خطراتى را به همراه  رژيم ه

داشته باشند.
ــودزون»  ــر كيمبرلى گ ــزارش، «دكت ــن گ در اي
ــص طب داخلى و  (Kimberly Gudzune)، متخص
چاقى توضيح مى دهد كه چگونه مى توانيد ويتامين هاى 
ــورت گياه  ــورد نياز را در ص ــواد مغذى م ــدى و م كلي

خوارى و مصرف مواد غيرگوشتى بدست آوريد.
*مزاياى گياهخوارى براى سلامت بدن 

ــيارى از مردم گياهخوارى (كه از آن با عنوان  بس
وجترين ياد مى شود و به معناى مصرف نكردن گوشت 
ــت) و يا گياه خوارى مطلق كه از آن به عنوان وگان  اس
ــامل مصرف نكردن هيچ كدام از  ــود و ش نيز ياد مى ش
محصولات حيوانى اعم از لبنيات، تخم مرغ مى شود) را 

راهى براى حفظ سلامتى خود مى دانند.
ــراد داراى بيمارى هاى قلبى بوده و يا  برخى از اف
ــتند كه ممكن است شنيده  ــترول بالا هس داراى كلس
ــرايط  ــا مى تواند به مديريت اين ش ــند اين رژيم ه باش
كمك كند. به گفته دكتر گودزون، شما قطعا مى توانيد 
ــترول خود- به  ــطح كلس ــتفاده از اين روش ها س با اس
ــش «ليپوپروتئين كم چگالى» (LDL) را  خصوص كاه
ــترول بد  ــيد. از LDL اغلب با عنوان كلس بهبود بخش
ــود؛ چرا كه مى تواند به ديواره هاى شريان هاى  ياد ميش
شما چسبيده و خطر بيمارى هاى قلبى را افزايش دهد.

افراد مبتلا به بيمارى زمينه اى عروق كرونر ممكن 
است رژيم گياهخوارى (وجترين)  يا گياهخوارى مطلق 
ــا ديگر رويكرد هاى درمانى مانند «مديريت  (وگان) را ب

ــترس» و «فعاليت بدنى» تركيب كنند. اين رژيم ها  اس
ــن در صورتى كه افراد آن را در قالبى با كالرى  همچني
ــد به كاهش وزن نيز كمك  ــر دنبال كنند، مى توان كمت

كند.
ــن رژيم هاى  ــم غذايى، اي ــد هرگونه رژي اما مانن
ــد. يك رژيم متعادل  ــوارى نيز بايد متعادل باش گياهخ
ــت  گياهخوارى و يا گياهخوارى مطلق به معناى آن اس
ــواد معدنى و  ــن ويتامين هاى ضرورى، م كه تمامى اي
ــترده اى از اين منابع غذايى  مواد مغذى را از طيف گس

بتوانيد دريافت كنيد.
*خطرات رژيم نامتعادل گياهخوارى

ــد: روش گياهخوارى و يا  ــودزون مى گوي دكتر گ
گياهخوارى مطبق با روشى كه بسيارى از آمريكايى ها 
ــاوت دارد. در صورتى  ــه انجام آن عادت كرده اند، تف ب
ــده را  ــول غذا هاى چرب و فراورى ش ــه به طور معم ك
ــكل ناگهانى مى تواند  ــد، قطع اين غذا ها به ش مى خوري

ــيارى از مردم  ــد. بس ــى باش ــزرگ و ناگهان ــرى ب تغيي
ــى نمى دانند چگونه  ــه بخورند. آن ها حت نمى دانند چ
وعده هاى غذايى خود را برنامه ريزى كرده يا غذا هايى 
ــان  ــد كه از نظر تغذيه اى براى بدن ش ــاب كنن را انتخ

متعادل باشد.
ــت نمى خورند،  ــه گياهخواران گوش از آنجايى ك
 B12 ــن ــن و ويتامي ــت دادن پروتئي ــر از دس در خط
ــق (وگان ها)  ــن گياهخواران مطل ــرار دارند. همچني ق
ــد، از رژيم  ــى را نمى خورن ــچ محصولات حيوان كه هي
ــرى پيروى مى كنند. بدون تخم مرغ و  غذايى محدودت
ــات در رژيم غذايى، گياهخواران علاوه بر پروتئين  لبني
و ويتامين B12، بايد مراقب مصرف كلسيم و ويتامين 

D باشند.
ــت فردى  ــد: ممكن اس ــودزون مى گوي ــر گ دكت
ــذف كند، اما بعد  ــت و فرآورده هاى حيوانى را ح گوش
ــريع و غذا هاى  ــروع به تكيه بر كربوهيدرات هاى س ش

فرآورى شده مانند نان، شيرينى، ماكارونى و پنير كند. 
اين يك رژيم غذايى سالم وگان يا گياهخوارى نيست.

*چگونه به عنوان يك گياهخوار، ويتامين هاى 
لازم را دريافت كنيم؟

ــا گياهخوار مطلق  ــما يك فرد گياهخوار ي اگر ش
هستيد، مطمئن شويد كه از غذا هاى با سديم بالا، قند 
افزوده و چربى اجتناب مى كنيد؛ همچنين محصولاتى 
ــود مانند  ــد مى ش ــوار تولي ــراد گياهخ ــراى اف ــه ب ك
ــيارى فرآورى  ــت هاى مصنوعى ممكن است بس گوش
ــند؛ بنابراين برچست هاى  ــده و سرشار از نمك باش ش
ــيارى  تغذيه روى محصول را با دقت بخوانيد. براى بس
از افراد، محدود كردن كل سديم مصرفى آن ها به بيش 
ــگيرى يا  ــى گرم در روز مى تواند به پيش از 2300 ميل

مديريت فشار خون بالا كمك كند.
ــار از پروتئين را  ــه غذا هاى سرش ــعى كنيد ك س
ــامل تخم مرغ  انتخاب كنيد. منابع پروتئين گياهى ش
ــت. منابع  ــت و پنير اس ــولات لبنى مانند ماس و محص
ــب گياهخواران مطلق (وگان ها) شامل  پروتئينى مناس
ــت.  ــات (لوبيا، عدس و نخود)، دانه ها و آجيل اس حبوب
ــت حاوى پروتئين آشنا  با وعده هاى غذايى بدون گوش
ــويد. اگر شرايط سلامت خاصى مانند سابقه سرطان  ش
ــك  ــينه يا بيمارى كليوى داريد، پيش از آن با پزش س

خود در مورد منابع پروتئينى مناسب صحبت كنيد.
ــده مى تواند  همچنين كربوهيدرات هاى تصفيه ش
ــاير  ــانات قند خون و س ــش وزن، نوس ــر به افزاي منج
ــود. در عوض، غلات كامل مانند  ــكلات سلامتى ش مش
ــوه اى را انتخاب كنيد.  ــج قه ــر و يا برن بلغور جو دوس
ــرف كنيد. ويتامين  ــن B12 را بطور كافى مص ويتامي
ــى به ويژه در  ــيار كم مى تواند باعث كم خون B12 بس
ــوارى مطلق پيروى  ــرادى كه از رژيم غذايى گياهخ اف

مى كنند، شود.

رژيم غذايى متعادل را حفظ كنيم

ــكل  ــانه يك مش ــتگى غيرمعمول يا مداوم احتمالا نش ايسـنا: خس
ــت التهاب دليلى براى خستگى هميشگى  ــكى جدى است. ممكن اس پزش

شما باشد.
ــد همه خسته مى شوند و اين چيز جديدى نيست؛  ياهونيوز مى نويس
ــتاده كار كردن در تمام  ــتگى ممكن است ناشى از فعاليت بدنى، ايس خس
ــد. حتى  ــدازه يك برنامه تمرينى جديد باش ــار بيش از ان ــول روز يا فش ط
ــى از تلاش براى  ــلاش ذهنى يا عاطفى ناش ــت اين عارضه از ت ممكن اس
ــديد روى يك پروژه يا يك موضوع  ــيدن به يك ضرب الاجل، تمركز ش رس

مورد علاقه جديد يا نگرانى بيش از حد معمول نشات گيرد.
صرف نظر از علت دقيق خستگى تنها چيزى كه بدن به  طور معمول 
ــب خواب خوب  ــتگى نياز دارد، يك يا 2 ش ــروع دوباره و رفع خس براى ش
ــت اما وقتى چند شب خواب خوب همه چيز را حل نمى كند، چه بايد  اس
ــته و كوفته از  ــادابى كنيد، همچنان خس ــاس ش كرد؟ به جاى اينكه احس
ــز و يافتن انگيزه براى انجام  ــويد و در تلاش براى تمرك خواب بيدار مى ش

ــتيد. بهترين راه براى توصيف اين حالت اين است كه  كارهاى معمول هس
ــت كه شما شايد فقط  ــه خسته هستيد» اما واقعيت اين اس شما «هميش
ــتگى مداوم را با فعاليت  ــيد؛ بنابراين اگر نمى توانيد اين خس ــته نباش خس
شديد مرتبط بدانيد، شايد التهاب در ايجاد اين خستگى نقش داشته باشد.
ــد خستگى يك مكانيزم انطباقى يا محافظتى است كه  به نظر مى رس

ــتراحت كافى آن را تجربه مى كنيم.  همه ما پس از ادامه فعاليت بدون اس
ــتگى فيزيولوژيكى شناخته مى شود و در  ــتگى به  عنوان خس اين نوع خس
ــيبى  ــتراحت مى كند و در نتيجه از بيمارى و آس ــل بدن را وادار به اس اص
ــد اما نوع ديگرى از  ــتراحت رخ دهد، جلوگيرى مى كن ــايد بدون اس كه ش
ــناختى  ــته به آسيب ش ــتگى وابس ــتگى وجود دارد كه به  عنوان خس خس

معروف است كه در اثر فعاليت مداوم ايجاد نمى شود.
ــخ ايمنى التهابى به  ــته به آسيب شناختى با يك پاس خستگى وابس
يك عامل بيمارى زا يا محرك آغاز و باعث آزاد شدن سيتوكين ها مى شود. 
ــا پاتوژن طراحى  ــه براى مبارزه ب ــت ك ــيتوكين ها تركيبات التهابى اس س
ــده اند. اين ها مى تواند با سيستم عصبى تعامل و خستگى ايجاد كند اما  ش
ــبك  ــكل بزرگتر زمانى رخ مى دهد كه التهاب موجود (از بيمارى يا س مش
ــح مداوم سيتوكين شود.  ــخ ايمنى و منجر به ترش زندگى) باعث ادامه پاس
ــتگى افزايش  به  همين دليل به  طور معمول با افزايش التهاب در بدن خس

مى يابد.

التهاب علت خستگى مداوم است

مسئول تغذيه برنامه تحول سلامت و تغذيه بالينى 
ــت گفت: روزانه  دفتر بهبود تغذيه جامعه وزارت بهداش
ــلامت قلب لازم  ــاعت پياده روى براى ارتقاى س نيم س
ــاره به لزوم اهميت رسيدگى به  است.پريسا ترابى با اش
ــال حاضر بيمارى  ــلامت قلب افراد اظهار كرد: در ح س
ــى مرگ و  ــت هاى اصل ــى يكى از عل ــكته هاى قلب س
ــن موضوع  ــود و اي ــوب مى ش ــورمان محس مير در كش
ــان ــب و عروق افراد را نش ــلامت قل ــت ارتقاى س اهمي

 مى دهد.
وى ادامه داد: براى داشتن يك سبك زندگى سالم 
ــروه اصلى مواد غذايى مانند  ــد در طول روز از پنج گ باي
ــير و لبنيات و گوشت و  ــبزى، ش نان و غلات، ميوه و س
ــتفاده كرد.  حبوبات همچنين مغز دانه ها و تخم مرغ اس
ــينى و صنعتى بايد  ــرايط زندگى ماش افراد در چنين ش
ــتفاده كنند.  ــن و چربى كم تر اس ــا حد امكان از روغ ت
برخى از چربى ها مانند روغن هاى نباتى جامد و چربى 
ــاى حيوانى خطر ابتلا به بيمارى هاى قلبى را افزايش  ه

ــلامت و تغذيه  ــئول تغذيه برنامه تحول س مى دهد.مس
ــت بيان  ــى دفتر بهبود تغذيه جامعه وزارت بهداش بالين
ــتن قلبى سالم بايد از بروز چاقى و اضافه  كرد: براى داش
وزن پرهيز كرد. دريافت كالرى بيش از نياز بدن موجب 
ــد و به همين دليل بايد از خوردن بيش  چاقى خواهد ش

از حد پرهيز كرد.
ــتن قلبى  ــد كرد: يكى از راه هاى داش ترابى تاكي
سالم انجام فعاليت هاى بدنى و تحرك بازم در طول روز 
است و افراد ورزش منظم را بر اساس شرايط سنى شان 
را انجام دهند. مطالعات نشان مى دهد كه روزانه حداقل 
بايد نيم ساعت پياده روى كنند تا وضع جسمانى خوبى 
ــئول تغذيه برنامه تحول سلامت و  ــند. مس ــته باش داش
ــت  تغذيه بالينى دفتر بهبود تغذيه جامعه وزارت بهداش
ــلامت جسمانى بايد از مواد  گفت: افراد براى داشتن س
حاوى فيبر بيشتر استفاده كنند. فيبر در ميوه و سبزى 
و داده كامل غلات است و مصرف اين مواد غذايى خطر 

بروز مشكلات و بيمارى هاى قلبى را كاهش مى دهد.

ــتورالعمل  ــكا در يك دس ــادا و آمري ــكى كان ــان علوم پزش متخصص
ــگام بيمارى  ــراى معالجه زودهن ــى را ب ــان داروي ــه روش درم ــد، س جدي
ــتورالعمل مربوط به درمان ــون ارائه كرده اند. اين متخصصان دس پاركينس

 مشكلات حركتى در افراد مبتلا به پاركينسون را در مراحل اوليه بيمارى 
به روز كرده اند.

ــكا" بر درمانى  ــى نورولوژى آمري ــاى درمانى جديد "آكادم توصيه ه
ــطح دوپامين را افزايش داده يا  ــى "دوپامينِرژيك" تمركز دارد كه س داروي

اثرات دوپامين را شبيه سازى مى كند.
ــود كه  ــت و زمانى ايجاد مى ش ــون يك اختلال حركتى اس پاركينس

سلول هاى عصبى مغز، قادر به توليد دوپامين كافى نيستند.
ــگاه كلگرى در ايالت آلبرتاى  ــى از متخصصان اين مطالعه از دانش يك
كانادا گفت: تحقيقات موجود در مورد اثربخشى و خطرات احتمالى داروها 
در درمان علائم حركتىِ افراد مبتلا به بيمارى پاركينسون اوليه را به دقت 
ــد كه "لوودوپا"، معمولا بهترين درمان براى  ــى كرديم و مشاهده ش بررس

كنترل اين علائم است.
در دستورالعمل جديد آمده است كه متخصصان مغز و اعصاب بايد در 
ــه گزينه درمانى به بيماران مشاوره  مورد مزايا و خطرات درمان اوليه با س

دهند كه اين سه گزينه عبارتند از:
- لوودوپا، دارويى كه در مغز به دوپامين تبديل مى شود.

- آگونيست هاى دوپامين كه اثرات دوپامين را شبيه سازى مى كنند. 
ــت (Agonist) ماده  شيميايى است كه در يك سلول با اتصال به  آگونيس
ــلول باعث پاسخ و واكنش آن سلول مى شود. آگونيست  گيرنده هاى آن س

اغلب تقليدكننده عمل يك ماده طبيعى در بدن است.
- مونوآمين اكسيداز B يا MAO-B، داروهاى بازدارنده كه از تجزيه 

دوپامين توسط آنزيمى به نام MAO-B جلوگيرى مى كنند.

ــا داروى لوودوپا در كاهش علائم حركتى  ــر اين گزارش، درمان ب بناب
ــتند بهتر از  ــه بيمارى هس ــه در مراحل اولي ــون ك ــاران پاركينس در بيم

آگونيست هاى دوپامين يا بازدارنده هاى MAO-B است.
ــاير داروها با عوارض جانبى همراه  با اين حال، لوودوپا و همچنين س
ــون در  ــت فردى كه به تازگى بيمارى پاركينس ــتند؛ بنابراين مهم اس هس
ــورد انتخاب بهترين  ــده، پيش از تصميم گيرى در م ــخيص داده ش او تش
ــاوره  ــاره همه گزينه ها از متخصص مغز و اعصاب، مش ــم درمانى، درب رژي

دريافت كند.
ــتر از آگونيست هاى دوپامين باعث ايجاد عارضه  داروى لوودوپا بيش
ــال اول درمان مى شود با اين  ــوم به "ديسكينزى" در پنج س جانبى موس
ــت.  ــوان كننده در آن زمان كم اس ــديد يا نات ــكينزى ش حال ميزان ديس
ــورت، بازوها، پاها  ــركات انقباض غيرارادى و نامنظم ص ــكينزى به ح ديس

يا تنه گفته مى شود.
ــتورالعمل جديد آمده است كه متخصصان مغز و اعصاب بايد  در دس
ــاندن فوايد و به حداقل  ــا را براى به حداكثر رس ــن دُز موثر لوودوپ كمتري

رساندن خطر ديسكينزى تجويز كنند.

مهر: تحقيقات جديد روى موش ها نشان مى دهد 
ــرب و قرار گرفتن در  ــه تركيبى از رژيم غذايى پرچ ك
ــيميايى دائمى ممكن است باعث ايجاد  معرض مواد ش

سرطان پروستات شود.
محققان اثر قرار گرفتن در معرض مواد پرِ و پلى 
فلوروآلكيل (PFAS) و رژيم غذايى پرچرب را بر روى 
ــت  ــتات در هر دو مدل موش و كش ــلول هاى پروس س

سلولى بررسى كردند.
ــرطانى  ــلول هاى س موش هاى نر كه اين تيم س
ــرده بود، زمانى  ــتات را به آنها تزريق ك ــم پروس بدخي
ــرف كردند و در معرض  ــم غذايى پرچرب مص كه رژي
ــد تومور سريع ترى  ــرعت رش PFAS قرار گرفتند، س

داشتند.
 ،PFAS ــاهده كردند در مواجهه با محققان مش
ــكيل دهنده تومور در يك  ــتات تش ــلول هاى پروس س

كشت سلولى تقريباً سه برابر بيشتر تكثير مى شوند.
ــرطان آمريكا،  ــات س ــه تحقيق ــه گفته مؤسس ب

سرطان پروستات دومين نوع شايع سرطان در مردان 
ــايع سرطان است. طبق  و به طوركلى چهارمين نوع ش
ــات 1.3 ميليون مورد جديد سرطان پروستات  گزارش

در سال 2018 در سراسر جهان رخ داده است.
ــان داد كه چربى رژيم غذايى  تحقيقات قبلى نش
ــترش  ــم غذايى معمولى غربى مى تواند به گس در رژي
ــتات كمك كند. اكنون، يك  تومورهاى سرطان پروس
ــان  ــگاه ايلينوى نش ــد از محققان دانش ــه جدي مطالع
مى دهد كه رژيم غذايى پرچرب و افزايش قرار گرفتن 
ــاى  ــترش توموره ــد گس ــرض PFAS مى توان در مع

پروستات را سرعت بخشد.
ــيعى از مواد شيميايى ساخت  PFAS گروه وس
ــراى مقاومت در  ــژه ب ــور وي ــتند كه به ط ــر هس بش
ــده اند.  ــن، آب و گرما طراحى ش ــس، روغ ــر گري براب
توليدكنندگان معمولاً از تركيبى از اين مواد شيميايى 
به عنوان يك پوشش ضد لكه بر روى بسته بندى مواد 

غذايى و تجهيزات پخت و پز استفاده مى كنند.

دستورالعمل جديد براى درمان پاركينسون

نگرانى يك ميليون نفر از عدم بازگشت حس بويايى بعد از ابتلا به كرونا
ــت  ــانگر نگرانى جديدى درباره احتمال عدم بازگش تحقيقات جديد نش
ــبب  ــت. كرونا س حس بويايى بيش از يك ميليون نفر پس از ابتلا به كروناس
ــت رفتن بويايى افراد مبتلا به ويروس كرونا  بروز نگرانى عمومى درباره از دس
ــت.بر اساس تحقيقات، حدود 700 هزار تا يك ميليون و 600  ايجاد كرده اس
ــت  ــده اند، حس بويايى خود را از دس هزار نفر در آمريكا كه به كرونا مبتلا ش
ــده اند كه اين تغيير بيش از  داده اند و يا دچار تغيير در حس بويايى خود ش

6 ماه به طول انجاميده است.
ــان مى دهد كه بيشتر افراد در نهايت حس بويايى خود  اين پژوهش نش
ــت هرگز حس بويايى خود را  ــت مى آوردند؛ اما برخى افراد ممكن اس را بدس
ــت نياورند. نويسندگان اين پژوهش اين مسئله را به عنوان نگرانى تلقى  بدس
ــرى، تنها 13/3  ــه اى، پيش از همه گي ــه در حالت مقايس ــرده اند؛ چرا ك ك
ــال 40 سال يا بيشتر به آنچه كه دانشمندان «اختلال عملكرد  ميليون بزرگس
بويايى» (OD) و يا اختلال عملكرد بويايى مزمن (COD) مبتلا بودند.طبق 
ــك نگرانى عمومى در زمينه اختلال  ــانگر ظهور ي اين گزارش، اين داده ها نش

ــه بر درمان اختلال  ــت ك ــرد بويايى بوده و نياز به تحقيقاتى فورى اس عملك
ــد.اين در حالى است كه بر  ــته باش ــى از كرونا تمركز داش عملكرد بويايى ناش
اساس يك پژوهشى كه سال گذشته به انجام رسيده بود، 72 درصد از افرادى 
كه به كرونا مبتلا شده بودند، حس بويايى خود را پس از يك ماه بدست آورده 

بودند؛ اما براى برخى از افراد اين روند كندتر بود.
ــاورزى دانشگاه  ــى در كالج علوم كش جان هيز، مدير مركز ارزيابى حس
ــمار اعلام شده در  ــت كه ش ــيلوانيا در اين زمينه بر ايپن باور اس ايالتى پنس
ــت و اين مسئله احتمال دارد براى  ــده اس اين پژوهش محافظه كارانه بيان ش
ميليون ها نفر ديگر اتفاق افتاده باشد.گرچه شايد مسئله تاز دست رفتن حس 

ــد،  ــه با ديگر علائم طولانى مدت كرونا ناچيز به نظر برس بويايى در مقايس
ــت كه طبق مطالعه اى كه در سال 2014 انجام گرفت،  اما بايد توجه داش
افرادى كه حس بويايى خود را از دست مى دهند، بيش از دو برابر بيشتر 

در معرض خطراتى مانند مصرف غذا هاى فاسد قرار دارند. 
ــس بويايى با  ــت رفتن ح ــاس مطالعاتى ديگر، از دس ــن بر اس همچني

ــر  نظي ــى  بيمارى هاي
مرتبط  نيز  ــردگى  افس

است.

ه كرونا
 اختلال 
ت كه بر 
ز افرادى 
ت آورده 

دانشگاه 
 شده در 
ارد براى 
تن حس 

ــد،  رس
فت، 
شتر 

ويايى با 

ــر نظي ــى  بيمارى هاي
مرتبط  نيز  ــردگى  افس

است.

انجام روزانه نيم ساعت پياده روى براى سلامت قلبارتباط رژيم غذايى پرچرب با افزايش سرطان پروستات


