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

یک عامل ارثی آلزایمر  
 مطالعــه‌ای جدید نشــان می‌دهــد تفاوتی 
جزئــی در »دی‌ان‌ای« می‌توانــد بــر اســتعداد 
برخی افــراد بــرای ابتــا بــه بیمــاری آلزایمــر اثر 
در  موسســه  چنــد  بگذارد.متخصصــان 
هنگ‌کنگ در این مطالعه که در مجله »نیچر 
نوروســاینس« منتشــر شــد، دریافته‌انــد تکرار 
یــک توالــی خــاص در دی‌ان‌ای ممکن اســت 
خطــر ابتــا بــه آلزایمــر را افزایــش دهــد و ایــن 
یافته‌ می‌تواند به شناســایی افراد مستعد این 
بیماری کمک کند. در این مطالعه آمده است 
شرکت‌کنندگان چینی که تعداد تکرارهای یک 
توالی مشخص در دی‌ان‌ای آن‌ها بیشتر بود، 
با احتمال بیشتری به این بیماری مبتلا بودند. 
ایــن ارتبــاط در شــرکت‌کنندگان اروپایــی نیــز 

مشاهده شد اما بسیار ضعیف‌تر بود.

ویـــــژه

یادداشــــــت
بهترین روش پیاده‌روی

   پیــاده‌روی آهســته هرچنــد شــدت کافی 
بــرای فوایــد قلبــی نــدارد، از بی‌تحرکــی بهتــر 
اســت و می‌تواند نقطه شــروع مناســبی برای 
ســالمندان، تازه شــروع ‌کننــدگان و مبتلایان 
به بیمــاری زمینــه‌ای یــا محدودیــت حرکتی 
باشــد. شــدت مناســب برای هر فرد متفاوت 
اســت و باید بر اســاس توان جســمی خــود او 
تنظیم شــود، نه با مقایســه با دیگران. میزان 
فایده پیاده‌روی به وضعیت جسمی، شرایط 
سلامتی و مقدار فعالیت روزانه هر فرد بستگی 
دارد.پیاده‌روی با سرعت آهسته از بی تحرکی 
بهتــر اســت، حجــم تحــرک روزانــه را افزایــش 
می‌دهد و مــدت زمــان بــی تحرکــی را کاهش 
می‌دهــد. پیــاده‌روی بــا شــدت متوســط تــا 
شــدید ممکن اســت قلــب و دســتگاه تنفس 
را بیشــتر درگیــر کند و فواید بیشــتری داشــته 
گر  باشــد اما برای همه افراد مناسب نیست.ا
هدف بهبود سلامت قلب و عروق است، باید 
پیاده‌روی به تدریج به سمت شدت متوسط 
پیش برود و در صورت نداشتن توان لازم، فرد 
می‌تواند با سرعتی قابل تحمل شروع کند و به 
مرور آن را افزایش دهد.سرعت مطلوب برای 
همه یکســان نیســت و ســرعتی که برای یک 
ســالمند فعالیتی شدید محســوب می‌شود، 
ممکن اســت بــرای یــک فــرد جــوان فعالیتی 
بســیار ســبک باشــد.افراد شــدت پیاده‌روی 
خود را بر اساس توانایی جسمی تنظیم کنند و 
آن را تنها به دنبال کردن سرعت دیگران تعیین 
نکنند.لازم نیست افراد بین پیاده‌روی آهسته 
و تند یکی را انتخاب کنند و می‌توانند در طول 
روز از هر دو بهره ببرند. مهم ‌ترین نکته کاهش 
بی تحرکــی و تبدیــل فعالیت بدنــی منظم به 
بخشی از سبک زندگی است همیشه قدم اول 
مهم است و همان قدم اول را باید همین حالا 

برای سلامتی برداشت.

دانــستنی‌هـــا
خطر پنهان در کنسروهای آلوده

 کنســروها ازجمله مــواد غذایی پرمصــرف در خانواده‌ها 
گر به‌درســتی تهیه یا نگهداری نشده باشند،  هســتند، اما ا
می‌توانند سلامت مصرف‌کنندگان را به خطر بیندازند. یکی 
از جدی‌ترین خطرات در این زمینه، مسمومیت بوتولیسم 
است؛ مسمومیتی که در صورت پیشرفت می‌تواند عضلات 

تنفسی را فلج کند و حتی به مرگ منجر شود.
مصــرف محصــولات کنســرویی، به‌ویــژه انــواع حبوبات، 
ماهــی و ســبزیجات، بــه دلیــل عمــر طولانــی و راحتــی در 
اســتفاده، بخش بزرگی از ســبد غذایی خانوارها را تشــکیل 
می‌دهــد. امــا پشــت ایــن بســته‌بندی‌های بســته و ایمن، 
کی وجــود دارد که در  کتری‌های خطرنا پتانســیل حضور با

کسیژن رشد می‌کنند. محیط‌های بدون ا
 مســمومیت بوتولیســم، کــه برخــاف مســمومیت‌های 
گوارشــی معمولی، مســتقیماً سیســتم عصبی را هــدف قرار 
می‌دهد، یکی از مرگبارترین تهدیدهای پنهان در این میان 
است که شــناخت علائم و اصول صحیح نگهداری آن را به 

یک ضرورت برای هر خانواده تبدیل می‌کند.
غذایــی  فرآورده‌هــای  مدیــرکل  راســتا،  همیــن  در   
و آشــامیدنی ســازمان غــذا و دارو بــا هشــدار دربــاره ایــن 
کید کرد کــه آلودگی مــواد غذایــی می‌تواند  مســمومیت، تأ
در تمامی مراحل تولید، آماده‌ســازی و نگهداری رخ دهد. 
وی بــا اشــاره بــه عوامــل ایجــاد مســمومیت‌ها، از اهمیــت 
کنترل دقیق زنجیره تأمین و رعایت اصول بهداشــتی برای 
کتری‌ها و ســموم به محصولات غذایی  جلوگیری از ورود با

گفت.
 وی بــا تمرکــز بــر خطــر بوتولیســم، هشــدار داد کــه ایــن 
ســم می‌توانــد به‌تدریــج عضــات بــدن، به‌ویــژه عضــات 
تنفســی را فلج کند و در صــورت تأخیر در درمــان، منجر به 
کید کــرد که در  نارســایی تنفســی و مرگ شــود. همچنین تأ
صورت مشــاهده هرگونه علامــت مشــکوک، مراجعه فوری 
 ، کز درمانی برای دریافت مراقبت‌هــای ویژه و پادزهر به مرا

حیاتی‌ترین اقدام برای نجات جان بیماران است.
 چگونه کنسرو آلوده را بشناسیم؟

گر قوطی کنســرو   بســیاری از خانواده‌ها تصــور می‌کنند ا
ســالم به نظر برســد، محتویات آن قطعا بی‌خطر است؛ اما 
تشخیص دقیق نیاز به دقت بیشتری دارد. علاوه بر بررسی 
بدنــه، باید بــه »دکمه ایمنــی« درب کنســرو نیز توجــه کرد. 
هرگونه برآمدگی یا فرو رفتگی غیرطبیعی در قسمت مرکزی 
درب، نشانه‌ای از تغییر فشار داخل ظرف است که می‌تواند 

کتریایی باشد. ناشی از فعالیت با
 همچنیــن، وجود هرگونــه نشــتی، زنگ‌زدگــی در بدنه یا 
درزهای قوطــی، و همچنین وجود فرورفتگی‌های شــدید، 
از مواردی است که باید قوطی را بلافاصله از چرخه مصرف 
گر بــا صدای  ج کنــد. هنــگام بــاز کــردن درب کنســرو، ا خار
گر ظاهر  گهانی گاز مواجه شدید، حتی ا غیرعادی یا خروج نا
قوطی در ابتدا سالم به نظر می‌رسیده، نباید ریسک کرده و 
 ، محتویات آن را مصرف کنید. به یاد داشته باشید که ظاهر
بو یا مزه، همیشــه معیار قطعی برای ســامت نیست و سم 
بوتولیســم می‌تواند بدون تغییر در طعم یا بوی غذا، درون 

ظرف پنهان شده باشد.
 کلید نجات از مسمومیت

 شناخت سریع علائم برای نجات جان بیماران، به‌ویژه 
در گروه‌های آسیب‌پذیر، حیاتی است. کودکان، سالمندان 
و افــرادی کــه سیســتم ایمنــی ضعیفــی دارنــد، بیشــترین 
آســیب را از این مســمومیت می‌بیننــد؛ زیرا در ایــن رده‌ها، 
کنش‌های بدن به سم بسیار سریع‌تر و شدیدتر است. در  وا
مورد کودکان، به دلیل حساســیت بالای دستگاه گوارش و 
سیستم عصبی، توجه به تغییرات رفتاری و جسمانی بسیار 
که در ایــن ســنین، زمــان، تعیین‌کننده  حیاتــی اســت، چرا

اصلی میان بهبودی یا بروز عوارض جبران‌ناپذیر است.
 مهم‌ترین نشــانه‌هایی که بایــد فوراً جدی گرفته شــوند 
شامل تاری دید، دوبینی، افتادگی پلک‌ها، خشکی دهان 
و دشواری در صحبت کردن یا بلع است. همچنین، ضعف 
عضلانی پیش‌رونده و احساس ناتوانی در حرکت دست‌وپا 
گرچه ممکن  از نشانه‌های هشداردهنده اصلی هســتند. ا
است برخی افراد علائمی مثل تهوع یا درد شکم را نیز تجربه 
کنند، امــا به محض مشــاهده تنگــی نفس یا ضعف شــدید 

عضلانی، مراجعه به اورژانس الزامی است.
 اشتباهات رایج و مدیریت هوشمندانه 

 یکــی از بزرگ‌تریــن اشــتباهات خانگــی، اســتفاده از 
روش‌های ساده برای خنثی‌سازی سم است. بسیاری تصور 
می‌کنند با جوشاندن طولانی‌مدت، سم از بین می‌رود، اما 
جوشــاندن معمولی در شــرایط خانگــی برای از بیــن بردن 

کتری کافی نیست. گ‌های مقاوم این با ها
 در مدیریــت هوشــمندانه مــواد غذایــی در آشــپزخانه، 
گر  مدیریت دما و زمــان مصرف نیــز اهمیت ویــژه‌ای دارد. ا
پس از باز کردن یک قوطی کنسرو، بخشی از آن را استفاده 
کردید، هرگز نباید باقی‌مانده آن را در همان قوطی فلزی در 
یخچال نگهداری کنید؛ زیرا تماس طولانی‌مدت با فلز پس 
کنش‌های شــیمیایی  از باز شــدن درب، می‌توانــد باعث وا
شــود. بهتــر اســت باقی‌مانــده غــذا را حتمــا در ظرف‌هــای 
شیشه‌ای یا پلاستیکی استاندارد و درب‌بسته منتقل کرده 

و در کوتاه‌ترین زمان ممکن مصرف کنید.
  تهیه کنسروهای خانگی بدون داشتن تجهیزات و دانش 
تخصصی، از بزرگ‌ترین ریسک‌های سلامتی است. رعایت 
، بررسی دقیق  اصول ساده‌ای مثل خرید از برندهای معتبر
تاریــخ انقضــا و پرهیــز از مصرف محصــولات با بســته‌بندی 
آســیب‌دیده، می‌تواند امنیت ســامت خانواده را تضمین 

کند.
 هشــدار ســازمان غذا و دارو درباره بوتولیســم یادآور این 
واقعیت اســت که ایمنی مــواد غذایــی فقط به تــازه بودن، 
ظاهر مناســب یا بوی طبیعی آن‌ها محدود نمی‌شود. یک 
کنسرو آلوده ممکن است بدون نشانه‌های واضح، سلامت 
مصرف‌کننده را به خطر بیندازد. انتخاب محصولات سالم، 
رعایت اصول صحیح تهیه و نگهداری غذا و شناخت علائم 
هشداردهنده، ســه گام مهم برای محافظت از خانواده‌ها 

ک است. در برابر این مسمومیت خطرنا
 کنســرو مشــکوک را مصرف نکنید و در صورت مشــاهده 
کز درمانی  علائم احتمالی بوتولیســم، مراجعه فوری بــه مرا

را به تأخیر نیندازید.

زیاده روی در مصرف مکمل‌ چه مشکلی ایجاد می‌کند
 در حالــی که مکمل‌هــای دارویی و غذایــی می‌توانند 
جایگاه خود را داشته باشند، مصرف بیش از حد می‌تواند 
کی همراه باشد. با عوارض جانبی ناخواسته و حتی خطرنا
به گزارش ایتینگ ول، محققان می گویند ممکن است با 
مصرف بیش از حد مکمل ها به کبد خود آسیب برسانید.
کبــد سیســتم اصلــی فیلتــر بــدن شماســت و همچنین 
مواد مغــذی خاصی را ذخیــره می‌کند. »ارین پرســون«، 
متخصص تغذیه و رژیم درمانی، می‌گوید: »از آنجایی که 

ویتامین‌های محلول در چربی در کبد ذخیره می‌شوند، 
مصرف بیش از حد آنها، مانند ویتامین A، به مرور زمان 

می‌تواند منجر به مشکلات شدید کبدی شود.«
برخلاف ویتامین‌های محلــول در آب که بدن بیشــتر 
آنهــا را از طریــق ادرار دفــع می‌کنــد، ویتامیــن A اضافــی 
می‌توانــد در بــدن تجمــع یابــد. مصــرف دوزهــای بالای 
مکمل‌هــای ویتامیــن A بــه مــرور زمــان می‌توانــد باعث 

مسمومیت و در موارد شدید، آسیب کبدی شود.

زنجبیل تازه به کاهش فشارخون بالا کمک می‌کند
 فشــار خــون بــالا معمــولاً علائــم قابــل توجهــی ایجاد 
نمی‌کند، اما با گذشــت زمان بی ســر و صــدا خطر حمله 
قلبی، سکته مغزی، بیماری کلیوی و موارد دیگر را افزایش 
می‌دهد.خبر خوب این است که آنچه می‌خورید می‌تواند 
تفاوت واقعی ایجاد کنــد. در کنار تحرک منظم، خواب با 
کیفیت و مدیریت استرس، رژیم غذایی یکی از موثرترین 
ابزارها برای حفظ فشــار خون در محدوده ســالم اســت.
مطالعات نشان داده اند که الگوهای غذایی مانند رژیم 

DASH که بر مصــرف میوه ها، ســبزیجات، غــات کامل 
کیــد دارد و در عین حال  و پروتئین هــای بدون چربــی تا
ســدیم را محدود مــی کند، فشــار خــون را در عرض چند 
کی برای  هفته کاهش می دهد.همواره چند مــاده خورا
کاهش فشارخون در کانون توجه هستند. سیر به دلیل 
ترکیبات مفید برای قلب، چغندر به دلیل نیترات طبیعی 
و موز به دلیل پتاسیم مورد توجه است. اما آنها تنها مواد 

غذایی مفید در این زمینه نیستند.

جد‌ول کلمات متقاطع                                             	�  شماره  2415                                          جد‌ول سود‌وکو

حل جد‌ول                            	                                                                              2414

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- اثر دیدنی در ۳۵ کیلومتری شهر مشهد- بیماری 
تب‌نوبه2- امکان‌پذیر و شدنی- قوم کهن تاریخ ‌ایران- 
مورد خشم قرار گرفته3- بوق و نفیر - شمشیر زن- گل 
گندم4- آقا و مولا- قصد کننده- معبر‌ خون- معلق5- از 
غذاهای ایرانی- پرنده ســندباد- مکان‌ها6- برندگی- 
عدد و نمره- میان و وســط7- واحد پولــی در اروپا- نرم 
افزاري گرافيکي-  گرسنه نیست8- آرامش و اطمینان- 
نظریات و عقاید- اهداف و مقاصد9- دریایی در ترکیه- 
برنده جایزه نوبل صلــح 1993 میلادی- شــرم و حیا10-  
عدد خیطی!- غاری در حومه‌ مشهد- سود و قسمت11- 
مهمانــی ازدواج- نزدیکتر- بــالا آمدن آب دریــا12- عام 
گیردار  نیست- خطاب بی‌ادبانه-  یکی از بیماری‌های وا
و عفونی مزمن- جســد حیوان مــرده13- نان کاغذی- 

بخیل و ممسک- حشره عسل‌ساز
کستر- حقه و کلک 14- یونی که بار منفی دارد- خا

15- از خود گذشتگی- عابد ماه مبارک رمضان
  

کن شدن  1- دفع ملالت و دلتنگی- جانشین ساختن2- آماده سازی- لغت- لوله گیاهی3- سا
و ایستادن- نقش درخت معروف نساجی یزدی- جمع وصیت4- پسوند دارندگی- بلیغ و رسا- 
همگی و تمام- ضربه شدید روحی5- اجازه ‌دهنده- معادل فارسی اندکس- بوی رطوبت6- بالای 
فرنگی- الفت گرفته- نام مردانه ارمني7- دشنام- طرد شده- مقابل مادگی8- چرک زخم- نوعی 
گاو- بدن و تن9- شبانگاه- مهلت دادن- ذکرها10- امر و دستور- باقی ‌گذاشتن-  عدد ورزشی11- 
ع نفتالین- تنگه‌ای در جنوب ‌ایران12- خوابگاه گوسفند- کلمه تصغیر- ای  تکیه دادن- مختر
کتور- نمدفروش و نمدمال14- بشقاب پرنده- واحد  خدا- مادربزرگ13- دربان بهشت- عامل و فا

حجم مایعات-  پشت سر15- محل ذخیره آب- فیلمی با بازی سانجی دات

 ریحانه خزایی
  متخصص پزشکی ورزشی 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


