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a r m a n m e l i . i r

رژیم غذایی سالم برای قلب 
 طبــق بیانیــه علمــی جدیــد، بــرای حفــظ 
ســامت قلب، داشــتن یــک رژیــم غذایی کلی 
ســالم و متعــادل کــه تــداوم آن در درازمــدت 
آسان باشــد، اهمیت بســیار بیشــتری نسبت 
به تمرکــز بر مــواد غذایــی خــاص یــا رژیم‌های 
مــد روز دارد.»فرانــک هــو«، اســتاد تغذیــه و 
اپیدمیولوژی و مدیر گروه تغذیه در دانشکده 
بهداشــت عمومی هــاروارد، بیانیه‌ای منتشــر 
کرد که بر نقش تغذیه در پیشگیری و مدیریت 
بیماری‌هــای قلبــی عروقــی تمرکــز دارد.ایــن 
بیانیه، توصیه‌هایی را برای افراد جهت داشتن 
رژیــم غذایــی ســالم بــرای قلــب و همچنیــن 
راهکارهایــی بــرای متخصصــان بالینی جهت 
ارائه مشــاوره تغذیــه‌ای بهتر بــه بیمــاران ارائه 
می‌دهــد. ایــن توصیه‌هــا بــا در نظــر گرفتــن 
چالش‌هــای کنونــی، از جمله افزایــش قیمت 
مواد غذایی، اشباع سیستم غذایی با غذاهای 
فرآوری‌شــده و اســتفاده روزافزون از داروهای 

مدیریت وزن، تدوین شده‌اند.

کوتاه

یادداشــــــت
انتقال ویروس‌های تنفسی

 بــا کاهــش دمــا و افزایش حضــور افــراد در 
فضاهای سرپوشــیده، شــرایط بــرای انتقال 
ویروس‌هــای تنفســی فراهم‌تــر می‌شــود و 
نیــز  دانشــگاه‌ها  و  مــدارس  بازگشــایی 
می‌تواند بــه افزایش مــوارد ابتلا کمــک کند.
ســرماخوردگی، آنفلوآنزا، کوویــد ۱۹ و ویروس 
سین‌سیشــیال تنفســی )RSV( از مهم‌ترین 
عوامــل بــروز علائــم تنفســی در فصــل پاییــز 
هستند.ســرماخوردگی معمــولاً بــا علائمــی 
مانند آبریزش بینی، عطسه و گلودرد خفیف 
و به‌صــورت تدریجی آغاز می‌شــود، در حالی 
گهانــی دارد  کــه آنفلوآنــزا اغلــب شــروعی نا
، بــدن‌درد و کوفتگــی شــدید،  و بــا تــب و لــرز
ســردرد و احســاس ضعف قابل توجه همراه 
اســت.این ویــروس در بزرگســالان ممکــن 
اســت علائمــی مشــابه ســرماخوردگی ایجاد 
کنــد، امــا در نــوزادان و کــودکان خردســال 
می‌تواند موجــب درگیری دســتگاه تنفســی 
تحتانی و بروز علائمی مانند تنفس ســریع و 
خس‌خس سینه شــود.بخش قابل توجهی 
از عفونت‌های حاد تنفســی منشــأ ویروســی 
دارنــد و آنتی‌بیوتیک‌هــا در درمــان ایــن 
بیماری‌هــا مؤثــر نیســتند.مصرف بی‌رویــه 
آنتی‌بیوتیک‌هایــی ماننــد آزیترومایســین 
و آموکسی‌ســیلین عــاوه بــر نداشــتن اثــر در 
بیماری‌هــای ویروســی، می‌توانــد موجــب 
افزایــش مقاومــت میکروبــی شــود؛ بنابراین 
مصــرف این داروهــا بایــد تنها با تشــخیص و 
تجویــز پزشــک و در صــورت وجــود عفونــت 

کتریایی انجام شود. با

دانــستنی‌هـــا

بهبود یبوست تنها با ۲۰ دقیقه‌ پیاده‌روی
 پژوهشگران دریافتند که تنها ۲۰ دقیقه پیاده‌روی با سرعت 

ملایم می‌تواند به‌سرعت روده را تحریک کند. 
بــه گــزارش ســاینس دیلــی، یبوســت یکــی از شــایع‌ترین 
مشکلات گوارشــی اســت که افراد را در گروه‌های سنی و اقشار 
مختلف تحت تأثیر قــرار می‌دهد. این عارضه عــاوه بر ایجاد 
نفخ، دشواری در دفع و کاهش دفعات اجابت مزاج، می‌تواند 
با افزایش استرس، کاهش بهره‌وری و پایین آوردن کیفیت کلی 

زندگی، در فعالیت‌های روزمره اختلال ایجاد کند.
 زمانــی که یبوســت مزمــن می‌شــود، ممکن اســت بــه بروز 
عوارضی مانند بواســیر )هموروئید(، فشــار بر سیستم قلبی-
کولورکتــال(  عروقــی و افزایــش خطــر مشــکلات روده بــزرگ )

منجر گردد.
 با وجود شــیوع بالای یبوســت، این مشــکل اغلب نادیده 
گرفته می‌شــود یا تــا زمانی کــه مدیریت علائم دشــوار نشــود، 
درمــان نمی‌گــردد. از ایــن رو، درک بهتر علل کنــدی عملکرد 
روده و شناسایی راهکارهایی برای بازگرداندن هضم طبیعی 

به حالت عادی، اهمیت زیادی دارد.
 فعالیت بدنی یکی از ساده‌ترین و رایج‌ترین توصیه‌ها برای 
رفع یبوست است. افرادی که تحرک بیشتری دارند معمولاً از 
عملکرد روده‌ای سالم‌تری برخوردارند، در حالی که بی‌تحرکی 

طولانی‌مدت اغلب با کندی هضم همراه است.
 با این حــال، دلیــل دقیق تأثیر مثبــت تحرک هنــوز به‌طور 
کامل مشخص نشده است. درک این تغییرات سریع می‌تواند 
توضیح دهد که چرا حتی یک پیاده‌روی نســبتاً کوتاه ممکن 

است به تحریک عملکرد روده کمک کند.
 پژوهشگران دانشگاه علوم بهداشت فوجیتا ژاپن تصمیم 
گرفتند بررســی کنند که فعالیت بدنی با چه سرعتی می‌تواند 
بر تحرک روده در بزرگســالان ســالم تأثیــر بگذارد. ایــن تیم در 
مطالعه خود، از »صداهای روده« به عنوان روشی غیرتهاجمی 

برای پایش فعالیت روده استفاده کردند.
 صداهــای روده در اثــر حرکــت گاز و مایعات در طــول روده 
ایجاد می‌شــوند. از آنجا که ایــن حرکات بــا انقباضاتی مرتبط 
هستند که محتویات دستگاه گوارش را در طول روده به جلو 
می‌رانند، این صداها می‌توانند سرنخ‌هایی درباره تحرک روده 
به دست دهند. پژوهشگران با ثبت این صداها پیش و پس از 
ورزش، توانستند بررسی کنند که دستگاه گوارش با چه سرعتی 

کنش نشان می‌دهد. به پیاده‌روی وا
 این مطالعه شامل ۲۱ فرد جوان و سالم بود. در آغاز آزمایش، 
هر شرکت‌کننده در حالت استراحت دراز کشید و پژوهشگران 
با استفاده از گوشــی پزشــکی الکترونیکی و نرم‌افزار پیشرفته 
پردازش سیگنال، یک دقیقه از صدای پایه روده را ثبت کردند.
 سپس شرکت‌کنندگان به مدت ۲۰ دقیقه با سرعتی راحت 
و دلخــواه روی تردمیــل راه رفتنــد. پــس از پیــاده‌روی، آن‌هــا 
دوباره دراز کشیدند و پژوهشگران در طول ۱۵ دقیقه بعدی، 

صداهای روده را در چندین نوبت ثبت کردند.
 تنهــا یــک تــا دو دقیقــه پــس از پایــان پیــاده‌روی، دامنــه 
صداهای روده تقریباً دو برابر شد، این صداها در بخش بسیار 
بزرگ‌تری از زمان ثبت شــنیده می‌شــدند و تعــداد صداهای 

مجزا در هر دقیقه نیز افزایش یافت.
 این اثــر دیــری نپاییــد و میــزان افزایش‌هــا ظرف دو تا ســه 
کنش نشــان داد  دقیقه کاهش یافت. با این حال، ســرعت وا
که حتی فعالیت ســبک نیز می‌تواند موجب افزایــش فوری و 

قابل‌اندازه‌گیری در تحرک روده شود.
کا«، نویســنده ارشــد ایــن مطالعه،   پروفســور »یوهــی اوتــا
می‌گوید: »پیاده‌روی می‌تواند ابزاری مؤثر و فوری برای تحریک 
عملکرد روده باشد. این یافته‌ها همچنین به مکانیسم‌های 
احتمالی زیربنایی اشاره دارند؛ مکانیسم‌هایی نظیر تغییر در 
فعالیت سیستم عصبی خودمختار یا رفلکس‌هایی که در اثر 

نوسانات طبیعی بدن هنگام حرکت ایجاد می‌شوند.«
از  بســیاری  تنظیــم  بــه  خودمختــار  عصبــی  سیســتم   
عملکردهای خودکار بــدن، از جمله گــوارش، کمک می‌کند. 
حرکــت فیزیکــی ناشــی از پیــاده‌روی نیــز می‌تواند بــا تحریک 
رفلکس‌هایی که روده را به فعالیت بیشتر وامی‌دارند، در این 

فرایند نقش داشته باشد.
 این نتایج همچنین بر پیامی کلی‌تر درباره سلامت دستگاه 
کید دارند: حتی فعالیت بدنی نسبتاً سبک نیز ممکن  گوارش تأ
است بســیار زودتر از آنچه پیش‌تر تصور می‌شد، بر روده تأثیر 

بگذارد.

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
کتری‌کشــی    بســیاری از افراد می‌داننــد که خاصیت با
آنتی‌بیوتیک‌ها، در عین حال که بیماری را درمان می‌کند، 
می‌تواند تعادل میکروبیوم سالم روده را نیز برهم بزند.به 
کنون، پژوهشی که بر روی بیماران  گزارش مدیسن نت، ا
مبتلا به ســرطان انجام شــده، نشــان می‌دهد که کاهش 
مصرف قنــد در دوران مصرف آنتی‌بیوتیک ممکن اســت 
به حفظ ســامت میکروبیوم کمــک کند. دکتر »مارســل 
ون دن برینــک«، یکی از نویســندگان ارشــد ایــن مطالعه 

و مدیــر ارشــد پزشــکی در بیمارســتان ســیتی آو هــوپ 
در لس‌آنجلــس، گفــت: »بیمارانــی کــه در حیــن مصــرف 
آنتی‌بیوتیک شیرینی‌جات بیشــتری می‌خوردند، بیشتر 
در معرض خطر کاهش تنوع میکروبیوم قرار داشتند؛ زیرا 
کتریایی  میکروب‌های مهاجم جایگزین سایر سویه‌های با
می‌شــدند.«ون دن برینک در بیانیه خبری بیمارســتان 
کتری‌هــای روده یا  توضیــح داد: »آنتی‌بیوتیک‌ها تنوع با

همان میکروبیوم‌ها را مختل می‌کنند.

zقلب و روده ، مصرف سیب برای سلامت مغز
 ســیب‌ها یک انتخاب پاییزی برجسته برای سلامتی کلی 
هستند زیرا فیبر و ترکیبات گیاهی آنها به هضم غذا، سلامت 
قلب و عملکرد سالم مغز کمک می‌کند.به گزارش یاهو هلث، 
گر ســامت قلب، روده و مغز را در اولویت قرار می‌دهید، یک  ا
گزینه به عنوان یک انتخاب هوشمندانه مصرف سیب است.
متخصصان تغذیه توصیه می‌کنند در این زمان از سال برای 
، قلــب و روده، ســیب مصــرف کنید. حمایت از ســامت مغــز
گذشته از خوشمزه بودن فوق‌العاده‌اش، دلایل زیادی برای 

سلامتی وجود دارد که ســیب را در این موقع از سال انتخاب 
کر«، متخصص تغذیه، می‌گوید: »سیب سرشار  کنید. »الیزا ویتا
از پکتین- نوعی فیبر محلول- و پلی‌فنول‌هاســت. این مواد 
مغذی زمینه‌ساز سلامت بهتر مغز، روده و قلب هستند.«فیبر 
موجود در سیب که مقدار آن در یک پیمانه به حدود سه گرم 
می‌رســد، فواید متعددی دارد. به گفته محققان، »این فیبر 
نه‌تنها برای دستگاه گوارش و سلامت روده عالی است، بلکه 

به کاهش کلسترول خون نیز کمک می‌کند.«

نکتــــه 

مغز در پیری دچار افول نمی‌شود!
 یافته‌های یک پژوهش جدید نشان می‌دهد که مغز اغلب در 
دوران پیری دچار افول نمی‌شــود، بلکه خود را ســازگار می‌کند.با 
افزایش ســن، حافظه رویدادی )اپیزودیک( ما که توســط ناحیه 
»هیپوکامپ« مدیریت می‌شود، به‌تدریج تضعیف می‌گردد. این 
نوع حافظه مربوط به جزئیات خاص است؛ مثلاً اینکه ماشین کجا 
پارک شده یا قرار ملاقات چه ساعتی است.در دوران سالمندی، 
حافظه معنایی )ســمانتیک( که تحت کنترل قشــر پیشــانی مغز 
اســت، معمولاً نقش غالب‌تری پیــدا می‌کند. این حافظه شــامل 
درک کلیات، دانش عمومی و مفاهیم اصلی مانند دانستن قوانین 
فوتبال یا نام پایتخت کشورها است. دیدگاه رایج میان متخصصان 
علــوم اعصاب مدت‌ها این بوده اســت کــه این تغییــر در عملکرد 
، راهکاری برای سازگاری با فرســایش تدریجی عصبی و نوعی  مغز
، انتخابی  گر این تغییر مکانیسم جبرانی محسوب می‌شــود، اما ا
گاهانــه و مناســب‌تر بــرای افــراد مســن باشــد، یعنی کســانی که  آ
حجم بسیار بیشتری از اطلاعات را نسبت به جوانان در مغز خود 
کنون پژوهشگران دانشگاه آریزونا مطالعه‌ای  اندوخته‌اند، چه؟ ا
را در نشــریه »Perspectives on Psychological Science« منتشــر 
کرده‌اند که استدلال می‌کند تغییر کانون فعالیت مغز از هیپوکامپ 
به قشــر پیشــانی، نه یک عقب‌نشــینی، بلکه نوعی بهینه‌ســازی 
عملکرد مغز اســت. این پژوهشــگران در مقاله خود می‌نویســند: 
نظریه‌های غالــب درباره پیریِ شــناختی، دوران ســالمندی را به 
عنــوان دوره‌ای از افــولِ همراه با جبــران توصیــف می‌کنند؛ یعنی 
تلاشــی برای حفظ عملکرد با وجــود زوال تدریجی عصبــی. ما در 
مقابل می‌گوییم که پیری در واقع ادامه روند رشد و تکامل است؛ 
نوعی ســازمان‌دهی مجدد و ســازگارانه در سیســتم‌های حافظه 
که از نظر ژنتیکی حفظ شــده و با تحولات مغز در مراحل پیشــین 

زندگی هم‌راستا است.

                                             	�  شماره  2398                                          جد‌ول سود‌وکو جد‌ول کلمات متقاطع

2397                                                                              	                             حل جد‌ول

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

 ‏1- اثــر ماندنــی و خاطره‌انگیــز- لقــب ســهروردی2- 
مراســم ســوگواری- حقیقی و واقعی- میان شانه و آرنج 

دست
3- کشف شــده- واحد شــمارش کاغذ- کاخ مشهور 
ک- روش و شــیوه- غــم و انــدوه-  فرانســه4- ترســنا
- دریاچــه ای  راه میانبــر5- دســتگاه کنتــرل از راه دور
در روســیه6- گــذرگاه خــون- پیشــوند ده‌تایــی-  چاره 
اندیشی- راه های روشن7- از انگشتان دست- هادی- 
احتمال‌ داده ‌می‌شود8- خالی- میوه مربایی- دیدنی 
از رژه9- به‌طــور کامل- هــر دوبخش دســتگاه‌ تنفس- 
حرف 25 الفبای فارســی10- مأنوس شدن- کاسه بزرگ 
چوبیــن- جــای ســرخوردن- ســرود دســته‌جمعی11- 
فاقد آرامــش و امنیت- شــعر ژاپنی12- رطوبــت- ظاهر 
ســاختمان- پلیــدی- باطل کــردن13- فعــال و کاری- 
نسیه نیست- باربری14- برافراشته و بلندمرتبه- از آثار 
تاریخی استان سیستان و بلوچستان- کوره آجرپزی15- 

کبابی لذیذ- از گیاهان دارویی

  1- از غذاهای قدیمی اصفهان - معادل فارسی رزومه2- تکیه کردن- جسور و بی پروا- حجم 
بسته ســه بعدی3- از گیاهان دارویی- لقب رســتم در شــاهنامه- خروس مازندرانی4- مولود و 
کودک-  پهلوان- دندان‌های نیش5- موسیقی کودکان- حیله و نیرنگ- قلعه تگزاس6- علامت 
مفعولی- بخشــش‌ها- از کلمات شــرط- ادا و اطوار7- نهاد و فطرت- از درختان پر شــاخ و برگ- 
آلوی کوهی8- زمســتانی- مالک گردانیدن- قطعی برای کتاب9- ســال ترکی- پــرده داری خانه 
کعبه-  دمای پیشنهادی برای گرمایش در زمســتان 10- انبار کشتی- شهری در سوریه- میوه‌ای 
شبیه آلبالو- نگهبان گله11- نوعی قطع کتاب- ساخته شده از نی- ریسمان12- تیره و تاریک مانند 
شب- درک و شعور- ســرما خوردگی13- واحد شــمارش گاو - شــاخه تازه روییده- زمان تولد14-  

کر15- تنومند- سفارشی اذیت- مرطوب- بنده و چا

 زهرا منتصری
   متخصص 

 بیماری‌های عفونی

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


