
سلامت سال هشتم8
شماره   2294 a r m a n m e l i . i r

سه‌شنبه 
1404 .10 .16

16  رجب 1447   / 06  ژانویه 2026

ده 
لازا

ی با
وس

- م
ی 

مل
ن 

رما
ک : آ

افی
وگر

نف
ای

مصرف آسپرین فقط با دستور پزشک 
یــادداشــت

دانــستنی‌هـــا

جد‌ول کلمات متقاطع                                             	�  شماره  2294                                          جد‌ول سود‌وکو

حل جد‌ول                                                                                                                                       2293

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ویتامین D باعث افزایش وزن نمی‌شودسلامت مغز با عملکرد کلیه‌ها مرتبط است
یک مطالعــه جدیــد می‌گویــد: ســامت ضعیــف کلیه 
ممکن اســت بــر زوال ‌عقــل و خطر آلزایمــر تأثیر بگــذارد. 
دکتر »فرانچسکا گاسپارینی«، متخصص طب سالمندان 
گفت: »ما در این مطالعه متوجه شدیم که اختلال عملکرد 
کلیه ممکن است شروع زوال‌عقل را در افرادی که سطح 
بالاتری از نشانگرهای زیستی دارند، تسریع کند. این امر 
بر لزوم در نظرگرفتن عملکرد کلیه توسط پزشکان هنگام 
کید  تفسیر نتایج نشانگرهای زیســتی آلزایمر در خون تأ

می‌کند.« برای این مطالعه، محققان ۲۳۰۰ نفر فرد مسن 
را مورد بررســی قرار دادند. محققان دریافتند: افرادی که 
کلیه‌هایشان از کار افتاده و سطح پروتئین‌های NfL آنها 
بالا است، تقریبا دو برابر در معرض خطر ابتلاء به زوال عقل 
هســتند. گاســپارینی بیان کرد: »این نشــان می‌دهد که 
سلامت کلیه ممکن است بر زمان زوال‌عقل تأثیر بگذارد، 
زیرا کلیه‌های ســالم با فیلتر کردن مواد زائد ســمی از مغز 

محافظت می‌کنند.« 

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
مصرف ویتامین D نــه‌ تنها باعث افزایش‌وزن نمی‌شــود، 
بلکــه می‌توانــد در بهبود وضعیــت متابولیــک و کمک به 
روند کاهش‌وزن نقش داشــته باشــد. کارشناسان تغذیه 
توضیح می‌دهند: ویتامین D در بافت‌های چربی ذخیره 
می‌شــود و به همین دلیل، افراد دارای چربی بدن بیشتر 
ممکن است برای حفظ سطح خونی مشابه با افراد دارای 
وزن طبیعی، به مقدار بیشتری از این ویتامین نیاز داشته 

باشــند. همچنین کاهش حضور در فضای بــاز و دریافت 
کمتــر منابــع غذایــی غنــی از ویتامیــن D در افــراد دارای 
اضافه‌وزن، از دیگر عوامل پایین بودن سطح این ویتامین 
است. بر اســاس نظر متخصصان، افراد دارای اضافه‌وزن 
ممکن اســت به حدود ۱.۵ برابر و افراد چاق به ۲ تا ۳ برابر 
ویتامین D بیشــتر برای حفظ سطح مناســب خونی نیاز 
داشته باشند. بنابراین، مصرف ویتامین D  موجب چاقی 

نمی‌شود.

نقش تخم‌مرغ در سلامت مغز
غ ســالم‌ترین  احتمــالا بارها شــنیده‌اید که ســفیده تخم‌مر
غ است. اما دلایل قانع‌کننده‌ای وجود دارد که  بخش تخم‌مر
غ کامل اهمیت دارد. در هسته  نشان می‌دهد خوردن تخم‌مر
غ نیمرو، گنجینه‌ای از مواد مغذی پنهان شده  زردرنگ تخم‌مر
است و از نظر متخصصان حوزه سلامت مغز، یکی از مهمترین 
آنها »کولین« است. در پژوهش جدید متخصصان دریافته‌اند 
که سطح پایین کولین، ماده‌ای از خانواده ویتامین‌های گروه 
B، با ســرعت پیری مغز ارتباط دارد. این یافته‌ها پرسش‌های 
زیــادی را دربــاره نقــش بالقــوه کولیــن در ســامت مغــز مطرح 
غ در  می‌کند و شــاید بتواند به بدنامــی ناعادلانــه زرده تخم‌مر

محافل سلامت پایان دهد.
   ارتباط کولین با پیری مغز

متخصصان در این مطالعه چندین شــاخص زیســتی را در 
۳۰ نفر در اوایل تا اواســط دهه ۳۰ زندگیشان بررســی کردند. بر 
اساس شــاخص توده بدنی، ۱۵ نفر در گروه مبتلا به چاقی قرار 
گرفتند و ۱۵ نفر دیگر از نظر وزنــی متعادل بودند. متخصصان 
متوجه شــدند میزان کولین در بدن افراد مبتلا به چاقی کمتر 
، افزایش التهاب و  از افراد با وزن متعادل است. مشاهده دیگر
بالابودن سطح پروتئینی به نام »نوروفیلامنت لایت« در خون 
بود. وقتی سطح این پروتئین بالا باشــد معمولا نشانه آسیب 
به ســلول‌های مغزی اســت. در نگاه اول ممکن است اینها دو 
گانه به نظر برســند، اما متخصصان دریافتند که  موضوع جدا
احتمالا میان سطح کولین و میزان نوروفیلامنت لایت در خون 
ارتباطی وجود دارد. به‌طور مشــخص، ســطح پایین‌تر کولین 
بــا ســطح بالاتــر نوروفیلامنت که نشــانگر آســیب ســلول‌های 
عصبی اســت، همراه بود. اما آیا ایــن موضوع واقعا بــه افزایش 
خطر آســیب مغزی منجر می‌شــود؟ این مطالعه تنهــا ارتباط 
میــان کولیــن و نوروفیلامنــت لایــت را نشــان داد. با ایــن حال 
زمانی که متخصصان، مغز افرادی را که بر اثر اختلال شناختی 
خفیف یا بیماری آلزایمر فوت کرده بودند بررسی کردند، الگوی 
مشترکی دیدند: ســطح کولین در مغز آنها پایین بود. به گفته 
متخصصــان، ایــن یافته‌هــا نشــان می‌دهد کــه ســطح پایین 
کولین ممکن اســت در بروز بیماری‌های شناختی مانند زوال 
عقل نقش داشته باشــد. در مقاله آنها آمده است: پایش این 
نشانگرها در اوایل بزرگسالی می‌تواند برای ارزیابی خطر آینده 

آلزایمر در افرادی که مستعد چاقی هستند، مفید باشد.
   کاهش التهاب

شــاید این ادعا اغراق‌آمیز به نظر برســد کــه کولین می‌تواند 
مغز شما را نجات دهد. نویسندگان این پژوهش صرفا ارتباط 
ســطح پاییــن کولیــن و افزایش یــک نشــانگر مرتبط با آســیب 
ســلولی را نشــان داده‌اند که به افت شــناختی منجر می‌شود. 
گ«، متخصص مغز و اعصاب و استاد دانشگاه  دکتر »متیو شرا
می‌گوید: این یک مطالعه بسیار کوچک است و اجازه نمی‌دهد 
مشخص کنیم آیا تغییرات کولین عامل سایر پیامدها هستند 
. بــا ایــن حــال شــواهدی وجــود دارد کــه نقــش کولین  یــا خیر
 ،» در حفــظ عملکــرد مغــز را تاییــد می‌کنــد. »رامــون ولاســکز
اســتاد دانشــگاه ایالتــی آریزونــا و یکــی از نویســندگان توضیح 
می‌دهد: کولین ماده مغذی ضروری برای سلامت مغز و تولید 
»اســتیل‌کولین« و انتقال‌دهنده عصبی‌ برای کنترل عضلات، 
حافظه و خلق‌وخو است. همچنین به کاهش التهاب و تنظیم 
سطح »هموسیستئین« کمک می‌کند؛ ماده‌ای که افزایش آن 
با خطر آلزایمر مرتبط اســت. ولاسکز اشــاره می‌کند که پیش‌تر 
هم ارتباط مصرف پایین کولین با افزایش خطر آلزایمر شناخته 
شــده اســت. او می‌گویــد: عــاوه بــر ایــن، چاقــی و مقاومت به 
انسولین که هر دو از عوامل خطر آلزایمر هستند با کاهش سطح 
کولین همراه‌ هســتند. این موضــوع به ارتبــاط احتمالی میان 
کمبود کولین، اختلالات متابولیک و تخریب عصبی اشاره دارد. 
نیاز به کولین بسته به ســن و جنس متفاوت است اما توصیه 
کلی این اســت کــه مــردان روزانه حــدود ۵۵۰ میلی‌گــرم کولین 
دریافت کنند. برای زنــان بالغ، این میزان ۴۰۰ تــا ۴۵۰ میلی‌گرم 
در روز است. ولاسکز می‌گوید: بیشــتر آمریکایی‌ها تنها حدود 
۵۰ درصد این مقدار را دریافت می‌کنند. او همچنین یادآوری 
می‌کند که دستورالعمل‌های موسسه ملی ســامت آمریکا در 
ســال ۱۹۹۸ تدویــن شــده‌اند و در حــال حاضــر پژوهش‌هایی 
انجام می‌شود تا مشخص شود آیا برای حمایت بهتر از سلامت 

مغز باید این مقادیر افزایش یابد یا خیر.
   منابع کولین 

غ به‌ویــژه زرده آن، تنهــا منبــع کولیــن نیســت و  تخم‌مــر
گزینه‌های دیگری هم وجود دارد. موسسه ملی سلامت آمریکا 

این منابع را پیشنهاد می‌کند:
۸۵ گــرم جگــر گاو پختــه، حــاوی ۳۵۶ میلی‌گرم کولیــن )۶۵ 

درصد نیاز روزانه(
غ آب‌پــز، حــاوی ۱۴۷ میلی‌گــرم کولیــن )۲۷ درصد  تخم‌مــر

نیاز روزانه(
۸۵ گرم گوشت گوســاله ران، حاوی ۱۱۷ میلی‌گرم کولین )۲۱ 

درصد نیاز روزانه(
نصف فنجان سویای برشته، حاوی ۱۰۷ میلی‌گرم کولین )۱۹ 

درصد نیاز روزانه(
غ کبابی، حــاوی ۷۲ میلی‌گــرم کولین )۱۳  ۸۵ گرم ســینه مر

درصد نیاز روزانه(
   کاهش آلزایمر 

گاهی اســت. بســیاری  ولاســکز اضافه کــرد: چالش اصلی، آ
از مردم نمی‌داننــد کولین یک مــاده مغذی ضروری اســت. او 
می‌افزاید که بســیاری از غذاهــای رژیم مدیترانــه‌ای نیز منبع 
کولین هســتند و مشــخص شــده کــه این رژیــم غذایــی، خطر 
گ نیز  التهاب و آلزایمر را کاهش می‌دهد. در نهایت، دکتر شــرا
توصیه می‌کند که برای حفاظت از سلامت مغز بهتر است رژیم 
گر این رژیم شامل املت با زرده  غذایی متعادلی داشته باشید. ا

هم باشد بسیار بهتر است.

 عمــود‌ی  افقــی

 تصمیــم بــرای مصــرف آســپرین بایــد بــا 
بررسی دقیق وضعیت هر فرد توسط پزشک 
کــه مصرف خودســرانه آن  انجــام گیرد؛ چرا
می‌توانــد باعــث خون‌ریزی‌هــای مغــزی 
و عــوارض جــدی شــود. مصــرف آســپرین 
به‌عنوان داروی پیشــگیری تنهــا باید برای 
بیمــاران خــاص و بــا تجویــز پزشــک انجام 
شــود و نه بــرای همه‌ افــراد، چــرا کــه تجویز 
خودسرانه آن می‌تواند باعث عوارض جدی 
شود. آسپرین در پیشگیری از سکته‌مغزی 
نقــش مهمــی دارد و نیــاز بــه آســپرین در 
افراد متفاوت اســت. همه افراد قرار نیست 
از آســپرین اســتفاده کننــد. مــا پیــش از هر 
توصیــه‌ای بایــد شــرایط عمومــی و ســوابق 
فــرد را بســنجیم، چــون در بســیاری مــوارد 
نیازی نیســت اما در برخی بیمــاران ممکن 
است نقش حیاتی داشته باشــد. در زمینه 
بیماری‌هــای مغــزی و ســکته‌مغزی، دو 
نــوع پیشــگیری مطــرح اســت؛ پیشــگیری 
اولیه و پیشــگیری ثانویه. پیشــگیری اولیه 
همــان کنتــرل عوامــل خطــر اســت؛ یعنــی 
قندخــون،  چربــی،  فشــارخون،  کنتــرل 
سیگارنکشــیدن، فعالیــت بدنــی مناســب 
و تغذیــه ســالم. این مــوارد بــرای جلوگیری 
از وقــوع اولیــه ســکته‌مغزی بســیار مهــم 
هستند. وقتی فردی قبلا دچار سکته‌مغزی 
از نــوع ایســکمیک شــده باشــد کــه حدود 
۸۵ درصــد از ســکته‌ها را شــامل می‌شــود 
پیشــگیری ثانویــه اهمیــت پیــدا می‌کنــد. 
در ایــن مرحلــه یکــی از درمان‌هــا می‌تواند 
مصــرف آســپرین باشــد، ولــی ایــن تصمیم 
بایــد صرفــا با نظــر پزشــک انجــام گیــرد. در 
کاهش گذرای خون‌رســانی  مورد عارضــه‌ »
به مغــز یــا TIA  « در ایــن وضعیــت، جریان 
خون در بخشــی از مغز برای مدت کوتاهی 
کاهش پیدا می‌کند اما معمولا آسیب جدی 
یا دائمی به بافت مغز وارد نمی‌شود. با این 
حــال، همیــن حالــت می‌توانــد نشــانه‌ای 
هشــداردهنده از خطــر بــروز ســکته‌مغزی 
 TIA کامل در آینده باشد. افرادی که دچار
شــده‌اند، بســیار بایــد مراقــب باشــند. این 
افــراد در معــرض خطر بــالای ســکته‌مغزی 
هســتند و لازم اســت تحــت مراقبــت دقیق 
پزشــکی و مصــرف داروهــای پیشــگیرانه، 
از جملــه آســپرین، قــرار بگیرنــد البتــه نــه 
خودســرانه بلکــه طبــق دســتور پزشــک. 
نقش ســبک زندگی ســالم در پیشــگیری از 
بیماری‌هــای مغــزی حائــز اهمیت اســت، 
مصرف بی‌مورد یا خودسرانه داروها، حتی 
داروهای ساده‌ای مانند آسپرین، می‌تواند 
عوارضی چون خون‌ریزی گوارشــی و مغزی 
بــه همــراه داشــته باشــد. بهتریــن اقــدام، 
مراجعــه منظم بــه پزشــک، کنتــرل عوامل 

خطر و رعایت شیوه زندگی سالم است.

بهنام صفرپور
متخصص مغز و اعصاب

‏1- توضیحی که بر موادی از قانون می‌افزایند- پرونده- 
- مــاچ 3- مــزاح و  شــرم و آزرم 2- میان‌ووســط- بنکــدار
شوخی- نوعی آش محلی ســنندج- از درختان جنگلی 
4- پلیدی- از ماه‌های زمســتان- از توابع اســتان‌تهران 
5-  از فلزات- هم وزن شدن- پاسخ محکم و دندان‌شکن 
6- نوکر- بازکردن- رفوزه 7- امدادرســانی- فرق سر- یار 
»هوی«! 8- پختن- پایتخت گابن- محل تغذیه جنین 
9- در اسفناج فراوان است- بازدارنده- شهری در تایلند 
10- فرمــان اتومبیل- گــرداب- گریختن 11- شــیرینی ماه 
مبارک رمضان- ســر و صــدا- نمی‌شــنود 12- شــهری در 
استان مرکزی- واحد سطح- متعصب 13- آش عدس- 
به هم پیوسته- چپق مدرن 14- مخالف نزدیک- هنرمند 
احساس‌گرا- ضمیر سوم شخص مفرد15- گوارا- شهری 

در کنگو- رویارویی
 

گیرنده- جنگجو 2- مفتش- صفرابر سنتی- نوعی ویندوز 3- یکدندگی- نام  1- دام صیاد- فرا
ســبکی از کشــتی محلی در ایران- ســپاهی 4- خدای مصری- پوشاننده- غیرمناســب 5- کل و 
جملگی-  نماینده حقوقی- تنفّر 6- از صفات خداوند- شــهر مدفن ناصرخســرو- روییدنی ســر 
7- دالان- نسل و نژاد- خروشنده 8- به‌جاآوردن عهد- نویسنده- بلندمرتبه 9- پیام‌آورغیبی- 
آغازوابتدا- بندری در اوکراین 10- شــمای بیگانه- پرده‌دری- زبان شــیرین 11- شهری در استان 
آذربایجانشرقی- پاره و کهنه- محکم و استوار 12- از اسباب نانوایی- سبزه‌زار- صدای کوبیدن‌در 
13- شعری که در زندان گفته شود- میوه‌ای مفید برای تصفیه خون- گفت‌وگوی خودمانی 14- 

سیخ نانوایی- اسب نر- نادر 15- جمع استاد- مجروح و زخمي- وسیله داد و ستد

دکتر مرادی اظهار داشت: عامل اصلی بروز بیماری سرماخوردگی ویروس‌ها هستند. پس از ایجاد بیماری علائمی همانند 
تب، آبریزش و گرفتگی بینی، احساس خارش در بینی، چشم و دستگاه تنفسی، گلودرد و سرفه در بیمار تظاهر پیدا می‏کند. 

کتری‌ها مؤثرند و هیچ نقشی در درمان عفونت‌های ویروسی ندارند. آنتی‌بیوتیک‌ها فقط بر با

 مصرف خودسرانه آنتی‌بیوتیک

وی با اشاره به اینکه بسیاری از مردم تصور می‌کنند تب و گلودرد در سرماخوردگی نیاز به دریافت آنتی‌بیوتیک دارد و این داروها 
می‌تواند این علایم را سریع‌تر برطرف کند، افزود: این علایم اغلب ناشی از عفونت‌های ویروسی هستند، کنترل علایم بیمار با 

استفاده از داروهای رایج در دسترس مانند استامینوفن و فرآورده‌های ضدسرماخوردگی توصیه می‌شود.

باور غلط درباره تب و...

این عضو هیأت علمی گفت: مقاومت میکروبی، پدیده‌ای جهانی که درمان بسیاری از عفونت‌ها را دشوار و پرهزینه کرده است. 
کتریایی در سال ۲۰۱۹ به طور مستقیم مسئول ۱.۲۷ میلیون مرگ و به طور غیرمستقیم در مرگ ۴.۹۵ میلیون نفر بوده  مقاومت با

است. میزان مرگ و میر به‌علت بحران مقاومت میکروبی در دنیا رو به افزایش است.

خطر مقاومت میکروبی

دکتر مرادی یکی از موثرترین راهکارهای بهبود و کنترل این وضعیت را کاهش مصرف بی‏رویه داروهای آنتی‌‏بیوتیکی و عدم 
مصرف خودسرانه این داروها عنوان کرد و گفت: تجویز مسئولانه پزشکان و نظارت داروسازان در مصرف دارو حائز اهمیت است.

راهکار

سرماخوردگی را با آنتی‌بیوتیک درمان نکنید
کنش بسیاری از افراد هنگام  کنش بسیاری از افراد هنگام اولین وا اولین وا

بروز علائم سرماخوردگی، مصرف بروز علائم سرماخوردگی، مصرف 

سریع آنتی‌بیوتیک است. دکتر »امید سریع آنتی‌بیوتیک است. دکتر »امید 

مرادی«، متخصص داروسازی بالینی و مرادی«، متخصص داروسازی بالینی و 

عضو هیأت علمی دانشکده داروسازی عضو هیأت علمی دانشکده داروسازی 

، به  ، به دانشگاه علوم پزشکی شیراز دانشگاه علوم پزشکی شیراز

بررسی پیامدهای مصرف خودسرانه بررسی پیامدهای مصرف خودسرانه 

آنتی‌بیوتیک‌ها و خطرات آن برای آنتی‌بیوتیک‌ها و خطرات آن برای 

سلامت فردی و جامعه پرداخت.سلامت فردی و جامعه پرداخت.


