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دوچرخه‌سواری موجب کاهش التهاب 3 بیماری نوشیدن قهوه با معده خالی مضر است؟
 کارشناسان می‌گویند: »سراغ قهوه‌ برشته تیره 
بروید، زیرا احتمال کمتری وجود دارد که ترشح اسید 
معده را تحریک کند.« بسیاری از افراد صبح خود را 
با نوشیدن یک فنجان قهوه داغ آغاز می‌کنند. و بر 
این باورند قهوه به آن‌ها نشاط می‌بخشد. کیم بارت، 
استاد فیزیولوژی و زیست‌شناسی می‌گوید: »نوشیدن 
یک فنجان قهوه با معده خالی اول صبح ممکن است 
عوارض ناشی از مشکلات معده را در افرادی که معده 

حساسی دارند، افرادی که با بیماری‌های گوارشی 
کس معده مواجه‌اند و نیز افراد دچار به زخم  مانند رفلا
معده تشدید کند.« پژوهشی که روی 8 هزار فرد سالم 
انجام شد، هیچ ارتباط مشخصی بین مصرف قهوه 
و چهار اختلال عمده گوارشی، از جمله زخم‌ معده 
کس معده، نشان نداد.  و مشکلات مربوط به ریفلا
نوشیدن یک فنجان قهوه با معده خالی برای خیلی‌ها 

ضرری ندارد. 

 تحقیقات جدید نشان می‌دهد که پیاده‌روی یا 
دوچرخه‌سواری روزانه برای رفت و برگشت به محل کار 
می‌تواند التهابی را که منجر به سرطان، بیماری قلبی 
و دیابت می‌شود، کاهش دهد. »سارا آلوات«، محقق 
ارشد می‌گوید: »علاوه بر کاهش تغییرات آب‌وهوایی، 
رفت‌وآمد فعال می‌تواند برای سلامت عمومی مفید 
باشد.« التهاب مزمن ماه‌ها یا سال‌ها طول می‌کشد 
و تحقیقات قبلی نشان داده است که می‌تواند خطر 

بسیاری از مشکلات سلامتی رایج را افزایش دهد. در 
مطالعه جدید، محققان عادات رفت‌وآمد و سطوح 
CRP خون بیش از ۶۲۰۰ کارگر میانسال را بررسی کردند. 
این مطالعه نشان داد در مقایسه با افرادی که تا محل 
کار خود با اتومبیل شخصی یا وسایل حمل و نقل 
عمومی می‌رفتند، افرادی که حداقل ۴۵ دقیقه در روز 
با پیاده‌روی یا دوچرخه‌سواری به محل کار می‌رفتند، 

حدود ۱۷ درصد کاهش سطح CRP خون داشتند. 

علائم کمبود »ویتامین D« کدام است؟
 کارشناسان می‌گویند: میلیون‌ها نفر »ویتامین D« کافی 
به بدنشان نمی‌رسانند. افرادی که روزانه در خانه مشغولند 
از دریافت »ویتامین D« محروم‌ هستند. دکتر »کوین کوک«، 
پزشک خانواده می‌گوید: ما خیلی بیرون از خانه و در فضای 
آزاد نمی‌رویم. قرارگرفتن در معرض آفتاب، رژیم غذایی 
مناسب و پوست بدن شما به فعال‌سازی »ویتامین D« کمک 
می‌کند. بدین ترتیب، افرادی که به‌‌دلیل ماهیت کارشان 
در خانه‌اند یا در فصل زمستان کمتر در معرض آفتاب قرار 
می‌گیرند، با کاهش چشمگیر »ویتامین D« در بدن روبه‌رو 
می‌شوند. در کشور آمریکا حدود ۳۵ درصد از بزرگسالان کمبود 
»ویتامین D« دارند. بخشی از این ۳۵ درصد شامل افراد 
کز نگهداری از سالمندان و افراد بستری‌شده  سالمند در مرا
در بیمارستان‌ است. دکتر کوک بیان داشت: این گروه با 
افزایش سن‌ با  تغییراتی در پوست و معده مواجه هستند 
و در معرض خطرهای بیشتری ناشی از کمبود »ویتامین 
D« قرار دارند. افرادی که پوست تیره‌تری دارند در معرض 
خطر بیشتری به‌‌علت کمبود »ویتامین D« قرار دارند. برخی 
شرایط پزشکی از جمله چاقی یا ابتلا به بیماری‌های کبد و 
کلیه نیز به کمبود »ویتامین D« منجر می‌شود. کوک می‌گوید: 
نقش اصلی »ویتامین D« کمک به بدن برای حفظ کلسیم و 
استخوان است؛ اما پژوهش‌های جدید نشان می‌دهد که در 
جاهای دیگر بدن نیز نقش مهمی دارد. به گفته او، بسیاری 
 »D کی از آن است که کمبود »ویتامین از مطالعات جدیدتر حا
باعث کاهش انرژی و بد شدن خلق‌وخو می‌شود که احتمالا 
با اختلال عاطفی فصلی همراه است. داده‌های جدید درباره 
یا افسردگی در ماه‌های زمستان  اختلال عاطفی فصلی 
منطقی به نظر می‌رسد، زیرا بسیاری از افراد به‌‌ویژه در نیمه 

شمالی کشور آمریکا در معرض آفتاب کمتری قرار دارند.
  علائم کمبود

کمبود »ویتامین D« پدیده‌ای رایج است و بسیاری از 
افراد حتی از کمبود »ویتامین D« در بدن‌ مطلع نیستند. 
برای بررسی میزان »ویتامین D« در بدن، باید سالی یک‌بار 
به پزشک مراجعه کرد. از آنجا که کمبود »ویتامین D« بر 
سلامت استخوان‌ها نیز اثرگذار است و مشکلاتی نظیر درد 
کم استخوان و نرم‌شدن استخوان‌ها  استخوان، کاهش ترا
را به‌دنبال دارد، نخستین نشانه‌های این کمبود با تشدید 
کم استخوان  استخوان‌درد ظاهر می‌شود. کاهش مداوم ترا
یا همان پوکی‌استخوان، نگرانی جدی در افراد مسن‌تر است 
و به شکستگی استخوان منجر می‌شود. خستگی و کمبود 
انرژی از دیگر نشانه‌های کمبود »ویتامین D« است. بهترین 
راه جبران کمبود »ویتامین D« قرارگرفتن در معرض آفتاب و 
داشتن رژیم غذایی مناسب است. البته کرم یا اسپری ضد 
 »D آفتاب را فراموش نکنید. حدود ۵۰ تا ۹۰ درصد »ویتامین
از طریق پوست و با جذب نور خورشید به دست می‌آید. بقیه 
نیز در غذاهای سرشار از »ویتامین D« یا غنی‌شده با این 
ویتامین- مانند شیر و ماست و ماهی‌های چرب خاص- 
یافت می‌شود. مکمل‌های »ویتامین D« و روغن کبد ماهی 
نیز به افزایش میزان »ویتامین D« در بدن کمک می‌کنند ولی 

باید با راهنمایی و توصیه پزشک مصرف شوند.

نکتــــه 
« بر کلسترول خون   تاثیر »پیاز

 کلسترول بالا تعداد قابل‌توجهی از افراد را تحت‌تاثیر قرار 
گزارش می‌کنند تقریبا از هر پنج نفر  می‌دهد و متخصصان 
آمریکایی، ۲ نفر دارای سطح کلسترول بالایی هستند که برابر 
یا بیشتر از ۲۰۰ میلی‌گرم در دسی‌لیتر است. این رقم تقریبا برابر 
با ۴۰ درصد از جمعیت آمریکاست. کلسترول بالا می‌تواند ما را 
در معرض خطر ابتلا به بیماری‌های بالقوه تهدیدکننده زندگی 
مانند سکته مغزی و بیماری‌های قلبی‌وعروقی قرار دهد. به 
همین دلیل، مهم است که سطح کل کلسترول خون خود را 
در محدوده طبیعی نگه داریم. حفظ وزن مناسب و ورزش 
منظم راه‌های مختلفی است که می‌توانیم با آنها از خود در برابر 
کلسترول بالا محافظت کنیم. رژیم غذایی نیز عامل کلیدی 
است. مصرف غذاهای پرفیبر مانند لوبیا، بلغورجو دوسر و 
آووکادو می‌تواند به کاهش کلسترول بد خون )LDL(  کمک کند 
و در عین حال کلسترول خوب خون )HDL( را افزایش دهد. 
نوعی سبزی وجود دارد که می‌تواند همین کار را انجام دهد. 
ممکن است کمی تند باشد و شما را به گریه بیندازد اما قدرتمند 
و کاهش‌دهنده کلسترول است. برخی از مواد مغذی مختلفی 
که در یک فنجان پیاز پخته شده بدون نمک پیدا خواهید کرد 
، ۴۶.۲ میلی‌گرم  ۳۴۹ میلی‌گرم پتاسیم، ۷۳.۵ میلی‌گرم فسفر
کلسیم و کمی بیش از ۲۳ میلی‌گرم منیزیم  است. پیاز همچنین 
حاوی فلاونوئیدی به نام کوئرستین است و محققان با استفاده 
از موش‌هایی که از رژیم غذایی پرچرب تغذیه شده بودند، 
مشخص شد که کوئرستین موجود در پیاز انتقال کلسترول را 
افزایش و سطح کلسترول را کاهش می‌دهد همچنین عملکرد 
کلسترول خوب را بهبود می‌بخشد. حتی مشخص شده است 
که انواع جایگزین پیاز نیز همین فواید کاهش کلسترول را ارائه 
می‌دهد. در تحقیق هشت هفته‌ای که در سال ۲۰۱۵ منتشر شد، 
محققان دریافتند نوشیدن آب پیاز غنی از کوئرستین به‌طور 
قابل توجهی باعث کاهش سطح کلسترول بد خون در بیماران 
با کلسترول خفیف می‌شود. به سختی می‌توانیم غذایی پیدا 
کنیم که پیاز فورا آن را بهتر نکند. چه به‌صورت پخته یا خام از آن 
لذت ببرید، این سبزی می‌تواند مکمل هر سالاد، برگر، خورشت 
گر از خوردن پیاز لذت نمی‌برید،  و غیره باشد، با این حال، ا
مکمل‌های پیاز نیز ممکن است سطح کلسترول فرد را کاهش 
دهند. محققان ۱۰ کارآزمایی بالینی مختلف را مورد بررسی قرار 
دادند و به این نتیجه رسیدند که به نظر می‌رسد مکمل پیاز 
باعث کاهش سطح کلسترول بد، افزایش سطح کلسترول خوب 
و تنظیم سطح کلسترول کل می‌شود. با این حال، هیچ رابطه‌ای 
بین مصرف مکمل پیاز و بهبود سطح تری‌گلیسیرید مشاهده 
کید کردند که هنوز مطالعات بیشتری در  نشد و محققان تا
این مورد نیاز است. عوامل خاصی می‌توانند فرد را در معرض 
که شامل خوردن  کلسترول خون قرار دهند  خطر افزایش 
غذاهای غنی از چربی ترانس یا چربی اشباع شده، سبک زندگی 

بی‌تحرک، سیگارکشیدن، ژنتیک، سن و موارد دیگر هستند. 

 عمــود‌ی  افقــی

نوعی  فراموشی  یا  آلزایمر  بیماری   
به‌شدت  و  شده  محسوب  زوال‌عقل 
عملکرد شناختی را تحت‌تأثیر قرار می‌دهد. 
به‌صورت  که  است  بیماری‌ای  زوال‌عقل 
خ  ر گهانی  نا هرگز  و  شده  ایجاد  تدریجی 
انجام  فرد  آلزایمر  بیماری  در  نمی‌دهد. 
برخی وظایف ساده مانند پیگیری وضعیت 
حساب بانکی یا پیروی از یک دستورالعمل 
برای او به فعالیتی بسیار پیچیده تبدیل 
می‌شود. فرد ممکن است به‌تدریج خود را از 
فعالیت‌های کاری یا اجتماعی کنار بکشد و 
بخشی از این کناره‌گیری و انزوا ممکن است 
با تغییرات شخصیتی، ترس، یا عدم پذیرش 
باشد. متأسفانه درمان مشخصی  مرتبط 
گونه زوال‌عقل  برای بیماری آلزایمر یا هر 
پیشرونده وجود ندارد، بنابراین دارودرمانی 
گزینه‌ای در دسترس است که امکان تسکین 
از  را فراهم می‌کند. پرهیز  برخی نشانه‌ها 
مصرف سیگار و دخانیات، کنترل فشارخون، 
کلسترول، و قندخون در سطوح مناسب، 
دنبال‌کردن یک رژیم غذایی سالم و متعادل، 
عدم  و  مناسب  وزن  حفظ  ورزش‌کردن، 
مصرف برخی موادغذایی از جمله راهکارهای 
آلزایمر است. فقط رعایت و  از  پیشگیری 
پیروی از سبک درست زندگی می‌تواند یکی 
از مؤثرترین روش‌ها برای پیشگیری از آلزایمر 
باشد. بیماران مبتلا به آلزایمر و یا زوال عقل 
بسیار نسبت به بیماری‌های عفونی حساس 
گر یک شخص  و آسیب‌پذیرند، به طور مثال ا
سالم با یک عفونت ساده ادراری فقط دچار 
تب شود، بیمار مبتلا به آلزایمر ممکن است 
با همان عفونت ادراری دچار کاهش سطح 
معمولا  برود.  کما  به  یا  و  شده  هوشیاری 
اختلال  که دچار  افرادی  حافظه طولانی 
حافظه هستند تا مراحل انتهایی بیماری 
دست‌نخورده باقی می‌ماند، برای مثال این 
بیماران بیشتر از گذشته‌ها صحبت می‌کنند 
ک شده و  چون حافظه اخیر این بیماران پا
هیچ حافظه و دیدگاهی نسبت به اتفاقاتی 
که در ساعات و روزهای اخیر افتاده ندارند. 
با پیشرفت بیماری، حافظه طولانی‌مدت 
بیماران مبتلا به آلزایمر هم از دست خواهد 
دلایل  حافظه  اختلال  علل  غالبا  رفت. 
کم‌اهمیت و درمان‌پذیر هستند و عواملی 
همانند اختلالات متابولیک، کم‌کاری تیروئید 
لات ناشی از استرس و اضطراب  و یا اختلا
می‌تواند از جمله این دلایل باشد. برای مثال 
شخصی که به‌دنبال اضطراب، استرس دچار 
فراموشی‌های گذرا می‌شود این مورد آلزایمر 
محسوب نمی‌شود، در حالی‌که فرد مبتلا 
به آلزایمر نمی‌تواند مطلب یا حتی شماره 
تلفنی را حفظ کند و یا آدرس‌های جدید را 

به یاد بیاورد.
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سست ‌عنصر- رشته کوهی در آلمان 11- دست عرب- شهری در استان مرکزی- مقابل زیر- اثر 
قیچی 12- واحد شمارش نان- انبار کشــتی- در حال لرزیدن- قورباغه ‌13- از انواع شورلت در 
ایران- آنچه انفاق‌کنند- نقطه شروع 14- بیماری قرن- گوشــت فروش- معادل فارسی پرینتر 

15- خاموش‌‌کردن آتش- از هنرهای دستی

ارزش غذایی 
کسیدان، منیزیم، مس، ویتامین A و D برای  گردو به‌دلیل داشتن اسیدهای چرب امگا 3، پروتئین، آنتی‌ا
کاهش‌وزن موثر است. 12 تا 14 نیمه گردو به شما حدود 190 کالری می‌دهد، اما همه کالری‌ها برای سلامتی بد 
نیستند. برعکس گردو فواید زیادی دارد مانند کاهش التهاب، کاهش خطر بیماری قلبی، کنترل دیابت و جلوگیری 

از پیری.

کاهش کلسترول
گردو سرشار از چربی‌های مفید است و این چربی‌ها کلسترول بد خون را پایین آورده و کلسترول خوب خون را 

بالا می‌برند.

تامین انرژی بدن
گردو با تامین انرژی مورد نیاز بدنتان سبب کاهش‌وزن شما می‌شود پس همانطور که اشاره شده است زمانی‌که گردو مصرف کنید 

سایر کالری‌های دیگر از مواد غذایی در طول روز را کاهش دهید.

کاهش قندخون
افرادی که به طور منظم گردو را در رژیم غذایی خود قرار می‌دهند، به تدریج میل‌شان نسبت به مصرف شیرینی‌ها، غذاهای پرکالری و پر حجم 

و چرب کمتر می‌شود و خطر ابتلا به دیابت و چاقی مفرط در آنها کاهش می‌یابد. مصرف گردو باعث افزایش حساسیت به انسولین می‌شود.

کاهش قند خون و کلسترول با »گردو«

گردو  منظم  به‌طور  کسانی‌که 
به  ابتلا  خطر  می‌کنند  مصرف 
آنها  دیابت و چاقی مفرط در 
کاهش می‌یابد، گردو هم‌چنین  
کلسترول بد خون را پایین آورده 
کلسترول خوب خون را بالا  و 
می‌برد. گردو حاوی چرب امگا 3، 
کسیدان، منیزیم،  پروتئین، آنتی‌ا
مس، ویتامین A و D موثر است.


