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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

ارتباط آهن موجود در گوشت قرمز با دیابتنوشیدن مکرر قهوه سلامت قلب را به خطر می‌اندازد
 یک مطالعه جدید هشدار می‌دهد که نوشیدن 
قهوه، کولاهای گازدار یا نوشیدنی‌های انرژی‌زا می‌تواند 
محققان  شود.  قلبی  آسیب  باعث  زمان  مرور  به 
کافئین به طور  دریافتند مصرف روزانه این مقدار 
قابل توجهی ضربان قلب و فشار خون را در طول زمان 
گاتارا«، سرپرست تیم  افزایش می‌دهد. دکتر »ننسی کا
تحقیق گفت: »به‌دلیل تأثیر کافئین بر سیستم عصبی 
، مصرف منظم آن می‌تواند افراد سالم را در  خودمختار

معرض خطر فشارخون و سایر حوادث قلبی عروقی قرار 
دهد.« برای این مطالعه، محققان ۹۲ فرد سالم بین ۱۸ 
گاتارا نتیجه‌گیری کرد:  تا ۴۵ سال را انتخاب کردند. کا
»مصرف منظم کافئین می‌تواند سیستم پاراسمپاتیک 
را مختل کند و منجر به افزایش فشار خون و ضربان 
قلب شود«. فشارخون بالا با افزایش خطر بیماری 
کلیوی و زوال  قلبی، نارسایی قلبی، بیماری مزمن 

عقل مرتبط است. 

 نتایج یک بررسی نشان‌ می‌دهد دریافت بیش 
از اندازه آهن موجود در گوشت‌قرمز که به »آهن هِم« 
معروف است می‌تواند خطر ابتلا به دیابت نوع۲ 
را افزایش دهد. متخصصان  با انجام آزمایشاتی 
تازه دریافته‌اند افرادی که بیش‌ترین موادغذایی 
سرشار از آهن هِم مصرف می‌کنند، ۲۶ درصد در 
معرض خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ قرار دارند. این 
مطالعه‌ به تجزیه و تحلیل نمونه خون بیش از ۳۷۵ 

هزار نفر پرداخته است. نتایج همچنین نشان داد 
آهن غیر هِم که در غذاهای گیاهی یافت می‌شود، 
هیچ ارتباطی با دیابت نوع ۲ ندارد. »فرانک هو«، 
پروفسور تغذیه معتقد است این مطالعه بر اهمیت 
انتخاب‌های غذایی سالم در پیشگیری از دیابت 
کید می‌کند. به گفته او، کاهش دریافت آهن هِم  تأ
به ویژه از طریق گوشت قرمز می‌تواند خطر ابتلا به 

دیابت را ماهش دهد.

  چگونه فشارشغلی 
سلامت قلب را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد؟

 اثر استرس شغلی می‌تواند فراتر از عصبی شدن و 
حس ناخوشایند آغاز هفته باشد. یک مطالعه جدید نشان 
تاثیر  نیز  که استرس شغلی می‌تواند روی قلب  می‌دهد 
بگذارد. بر اساس این مطالعه که در نشریه انجمن قلب آمریکا 
منتشر شده است، فشار شغلی با افزایش احتمال ابتلا به 
شایع‌ترین نوع ضربان قلب نامنظم )آریتمی قلبی( ارتباط 
دارد. متخصصان سوابق پزشکی حدود ۶۰۰۰ بزرگسال شاغل 
در بخش اداری و همین‌طور داده‌های ۱۸ سال بعد را بررسی 
کردند. یافته‌ها نشان داد کارمندانی که گفتند تحت فشار 
شغلی بالایی بوده‌اند ۸۳ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا 
به فیبریلاسیون دهلیزی قرار دارند که شایع‌ترین نوع آریتمی 
یا ضربان قلب نامنظم است. کارمندانی که گزارش دادند 
ـ به این معنا که  احساس »نامتوازنی تلاش و پاداش« دارند ـ
فکر نمی‌کنند عملکردشان به شکلی منصفانه با »حقوق«، 
»قدردانی« یا »امنیت شغلی« جبران شده باشد ــ ۴۴ درصد 
بیشتر احتمال دارد به فیبریلاسیون دهلیزی مبتلا شوند. 
این خطر در کارمندانی که همزمان احساس فشار کاری بالا و 
نامتوازنی تلاش و پاداش داشتند ۹۷ درصد افزایش می‌یابد. 
علائم فیبریلاسیون دهلیزی سرگیجه، خستگی، تنگی‌ نفس، 
ضربان قلب نامنظم یا احساس تپش یا تندتند زدن قلب را 
شامل می‌شود. فیبریلاسیون دهلیزی همچنین می‌تواند 
خطر حمله قلبی یا سکته‌مغزی را افزایش دهد. نویسندگان 
که شناسایی و رسیدگی به  این پژوهش توصیه می‌کنند 
عوامل استرس‌زا در محیط می‌تواند راهی موثر در پیشگیری 
از فیبریلاسیون دهلیزی باشد. هرچند حذف کامل استرس 
شغلی ممکن نیست، کارشناسان می‌گویند با انجام برخی 
کارها می‌توانید از استرس شغلی بکاهید.  بر پاداش خودتان 
گر احساس می‌کنید که از شغلتان به‌اندازه  متمرکز باشید. ا
کافی بهره نمی‌برید، به خودتان یادآوری کنید که برای چه کار 
می‌کنید.  استراحت کنید. وقفه‌های کوتاه در طول روز کاری 
مانند پیاده‌روی کوتاه و سریع، وقفه‌ای برای نوشیدن آب یا 
، اهمیت دارند.  چند دقیقه مراقبه و کند کردن تنفس و افکار
در صورت نیاز زنگی روی گوشی تلفن‌تان بگذارید تا به شما 
یادآوری کند از جایتان برخیزید، کمی حرکات کششی انجام 
دهید، قدمی بزنید یا با همکارانتان صحبت کنید. حتی بستن 
کت می‌تواند  چشم‌ها به‌همدت ۳۰ ثانیه در محیطی آرام و سا
کمک کند. دفترچه یادداشت روزانه داشته باشید. نوشتن 
یادداشت روزانه نه تنها به پیگیری محرک‌های استرس 
کمک می‌کند، بلکه برای ثبت هر پیروزی کوچک شخصی 
مفید است. از تعریف و تمجید یک همکار گرفته تا موفقیت 
فرزندتان در مدرسه همه را بنویسید، گاهی نگاه به نکات 
مثبت می‌تواند افکار ما را دوباره تنظیم کند. فضای کارتان را 
ارزیابی کنید. مرتب کردن میز یا دفتر کار می‌تواند به کاهش 
باز ذهنی کمک کند. لحظه‌ای وقت بگذارید و محیط کارتان 
را ارزیابی کنید تا ببینید چه عواملی بر استرس شغلی‌تان اثر 
می‌گذارند. آیا یک فضای کاری راحت عاری از بی‌نظمی و 
عوامل حواس‌پرتی دارید؟  به جست‌وجوی شغل جدید فکر 
گر استرس و اضطراب کار واقعا به شما فشار می‌آورد،  کنید. ا
شاید یعنی زمان آن فرا رسیده است که رزومه‌تان را به‌روز 
کنید و دنبال شغل جدیدی بگردید. به کارمندان گزینه و 
حق انتخاب بدهید. با کارمندان در مورد ترجیح کاری‌شان 
صحبت کنید تا احساس کنترل را در آن‌ها افزایش دهد که 
به کاهش استرس کمک می‌کند. به‌عنوان مثال، برخی افراد 
کار  ممکن است ترجیح دهند هنگام نهار پشت میزشان 
کنند تا زودتر روز کاری‌شان را به پایان برسانند. به کارمندان 
کمک کنید اولویت‌بندی کنند. به کارمندان کمک کنید تا 
حجم کارشان را ارزیابی کنند و مشخص کنند چه وظایفی 
را می‌تواند به بعد موکول کرد. این کار نه تنها به تخصیص 
عملی حجم کاری کارمند کمک می‌کند، بلکه باعث می‌شود 
کارمند احساس کند که دیده و شنیده می‌شود و با مدیریت 

ارتباط دارد.

  این غذاها باعث افزایش قندخون نمی‌شوند
مصرف  از  اغلب  دیابت  به  مبتلا  افراد  که  حالی  در   
از  غنی  غذاهای  از  برخی  می‌کنند،  اجتناب  کربوهیدرات 
کربوهیدرات، زمانی که در حد اعتدال مصرف شوند، در واقع می 
کثر افراد مبتلا به دیابت وقتی در مورد  توانند مفید هم باشند. ا
کربوهیدرات در رژیم غذایی خود می‌شنوند نگران می‌شوند؛ 
این در درجه اول به این دلیل است که مصرف بیش از حد 
کربوهیدرات می‌تواند باعث افزایش سطح قند خون شود. با این 
حال، مهم است که بدانیم کربوهیدرات‌ها، حتی برای کسانی 
که دیابت را مدیریت می‌کنند، بخش مهمی از یک رژیم غذایی 
متعادل و منبع اصلی انرژی هستند. برای بیماران دیابتی، مصرف 
کافی و متوسط کربوهیدرات‌های پیچیده بسیار مهم است که 
می‌تواند به تامین مواد مغذی لازم و همچنین حفظ سطح قند 

خون پایدار کمک کند.
  جو دوسر

جو دوسر یک صبحانه سالم است، اما می‌توان آن را در هر 
زمانی از روز نیز مصرف کرد. این ماده غذایی منبع خوبی از فیبر 
محلول است که می‌تواند جذب قند را کند کرده و به حفظ سطح 

قند خون ثابت کمک کند. 
 برنج قهوه‌ای

در مقایسه با برنج سفید، برنج قهوه‌ای GI پایین‌تری دارد. 
این بدان معناست که برنج قهوه‌ای کندتر هضم می‌شود و به 
حفظ سطح قند خون پایدار کمک می‌کند. این نوع برنج در حالی 
که کربوهیدرات بالایی دارد، ویتامین‌ها و مواد معدنی مختلف 

کسیدان  فراهم می‌کند. دیگری را نیز همراه با فیبر و آنتی‌ا
 حبوبات

گر به خصوص به دنبال غذاهای غنی از کربوهیدرات و  ا
مناسب دیابت هستید، نمی‌توانید حبوبات را از دست بدهید. 
تحقیقات نشان می‌دهد که مصرف مکرر حبوبات، به ویژه عدس، 
ممکن است فواید متعددی را برای خطر دیابت نوع 2 در افراد 
مسن در معرض خطر قلبی عروقی بالا ارائه دهد. توجه داشته 
باشید که خانواده حبوبات سرشار از فیبر و پروتئین است که 
می‌تواند با کاهش سرعت هضم و جذب قند به مدیریت سطح 

قند خون کمک کند.

 عمــود‌ی  افقــی

 دیابت یک بیماری متابولیکی است، 
که قندخون بیمار به‌صورت مزمن بالاست و 
این بالابودن قندخون بیمار در طول زمان، 
یکسری عوارضی را در بدن او ایجاد می‌کند. 
مهم‌ترین عوارض دیابت، قلبی‌وعروقی، 
کلیوی و چشمی است. دیابت بیماری 
است که شاید خیلی از وقت‌ها، بیماران 
آن را جدی نمی‌گیرند، اما در نهایت موقعی 
متوجه اهمیت این بیماری و درمان آن 
می‌شوند مهم‌ترین اقدام اصلاح سبک 
زندگی فرد جهت کاهش‌وزن مناسب است. 
گر بیمار در مرحله پیش دیابت و حتی در  ا
مرحله اولیه دیابت، کاهش‌وزنی در حد 
هفت تا 10 درصد داشته باشد، دیابت دچار 
پسرفت می‌شود و فرد قندخون نرمالی 
می‌تواند، پیدا کند. در عصر حاضر با توجه 
به سبک زندگی افراد که معمولا بی‌تحرکی، 
و  روزانه  ورزشی  فعالیت‌های  نداشتن 
استفاده از غذاهای چرب و فست‌فودها از 
مشخصه‌های آن است، بیمارهای زیادی 
هم با توجه به این شیوه و سبک زندگی 
گریبان‌گیر آن‌ها شده است. کاهش‌وزن 
باید به‌صورت اصولی، به تدریج و با صبر و 
حوصله باشد، راه‌حل جادویی که بتواند 
کاهش‌وزن سریع و بدون عارضه بدهد، 
وجود ندارد، کاهش‌وزن مناسب و ایده‌آل 
چهار  تا  دو  بین  چیزی  یکماه  طول  در 
کاهش‌وزن  کیلوگرم است. ورزش باعث 
نمی‌شود اما ما حتما توصیه می‌کنیم فردی 
کنارش حتما  گرفته  کاهش‌وزن  که رژیم 
ورزش داشته باشد، چون ورزش‌کردن 
باعث می‌شود عضلات ما حفظ شود و 
عضله از دست ندهیم و مساله دوم این 
است که ورزش‌کردن باعث می‌شود که وزن 
ما ثابت بماند. همه آدم‌ها باید در طول 
هفته حداقل  ۱۵۰ دقیقه ورزش با شدت 
متوسط تا شدید داشته باشند. البته ۱۵۰ 
دقیقه باید در سه تا پنج روز تقسیم شود و 
بیشتر از ۴۸ ساعت هم فاصله بین تمرین‌ها 
نباشد. به مرور باید زمان ورزش افزایش 
یابد، اما برای شروع در حد ۱۵۰ دقیقه در 
هفته مناسب است. البته ورزش به تنهایی 
کفایت نمی‌کند و در کنار آن باید فرد در 
کافی تحرک داشته  به میزان  روز  طول 
گر فردی کل روز کم تحرک  باشد، یعنی ا
است، اصطلاحا پشت‌میزنشین است و هر 
جایی‌که می‌خواهد برود با ماشین می‌رود 
حتی با ورزش روزانه نیم ساعت هم به 
هدف مطلوب نمی‌رسد. پس مهم است 
در عین حالی که فرد ورزش روزانه و هفتگی 
مناسبی دارد، در طول روز هم تحرک به 

اندازه کافی داشته باشد. 

   نسرین بابازاده 
 متخصص داخلی و غدد

همیشه باید از مصرف مواد غذایی که از آرد سفید تهیه می‌شود خودداری کرد. آرد سفید فاقد مواد معدنی، فیبر و ویتامین‌های 
ضروری است و می‌تواند سطح قندخون را افزایش دهد. از خوردن غذاهایی مانند پاستا، پیتزا، بیسکویت، نان و غیره خودداری کنید. 

در عوض، جایگزین‌های سالمی را برای کمک به سلامت کبد خود انتخاب کنید.

، سیب‌زمینی سرخ کرده و غیره  فست‌فودها دارای محتوای چربی اشباع بالا و هضم آنها دشوار است، مواد غذایی مانند همبرگر
برای کبد مفید نیستند زیرا برای پردازش این غذاها باید سخت کار کند. علاوه بر کبدچرب، چربی‌های اشباع شده نیز می‌توانند 

کلسترول بد را افزایش دهند. 

آرد سفید 

فست‌فود

مصرف بیش از حد قند می‌تواند به کبد شما آسیب برساند. شکر خام و تصفیه شده و شربت ذرت با فروکتوز بالا که در غذاهای 
شیرین مانند آب نبات، کلوچه، نوشابه و غیره یافت می‌شود باعث تجمع چربی می‌شود که می‌تواند منجر به بیماری‌های کبدی شود. 

قند بیش از حد می‌تواند برای کبد مضر باشد.

کوی سیگار می‌توانند باعث التهاب و در نهایت سیروز شوند. سیگارکشیدن سبب افزایش تولید سیتوکین، ماده  مواد شیمیایی سمی در تنبا
کسیداتیو که دود سیگار ایجاد می‌کند بسیار زیاد است و کبد را  شیمیایی که التهاب و آسیب وارد شده با کبد را افزایش می‌دهد، می‌شود. استرس ا

برای سم‌زدایی خون تحت فشار قرار می‌دهد و مواد شیمیایی مضر را در بدن آزاد می‌کند و در نهایت منجر به سرطان کبد می‌شود. 

قند و شکر
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حرف ندا- یار غم7- جاوید و همیشه- صفتی برای 
استان  شهرهای  از  گروه-  و  دسته  پسر8-  نوزادان 
لرستان- از وسایل آشپزخانه9- بنای تاریخی شهر 
مراغه- لغو و حذف خارجی10- مادر عرب - آب بند 
- بخیه‌درشت- دور کردن و راندن- یک خودمانی11- 
- حسرت12- از اشکال  نوعی طلاق- مکان - همسر
حیوان  آرایی13-  صفحه  قطبی-  دشت  هندسی- 
- نخست و آغاز14- موزون-  وحشی- کنایه از گناهکار
موسیقی‌دان آلمانی- عدد هندسی15- معادل فارسی 

- آلبومی از بابک جهانبخش کامپیوتر

گیشه- فیلمی از اصغر  کالای دست نخورده- باجه و  1- فتوکپی خشک- مستأجر2-    
!4- رژیم گیاه خواری- نوعی کامیون-  هاشمی3- جاذبه- حقه و کلک- شامل شدن- ساز لاغر
نوعی وسیله بازی‌قدیمی5- محل تغذیه جنین- درخت مجنون- پدربزرگ و نیا- ماده‌ای در 
چای6- سرمای سخت- مأنوس شدن- خون و نفس- شاخه تازه درخت7- وضو- بچگانه8- 
کتریها در بدن انسان  خواب شیرین- برادر حضرت موسی)ع(- مخلوط و نامنظم9- پروتئینی که با
کثر اوقات- دشمن سرسخت- وسایل زندگی- مخالف کهنه11- کشور  می‌سازند- شهر خاقانی10- ا
کت و تربیت12- قسمتی از دوربین- هم  سابق آفریقایی- حرص و طمع - قسمتی از تریلی- نزا
!13- شمردن- دفاع فوتبال- خشک مزاج- طایفه چادرنشین14- خجول-  وطنمان- زانوی در

عبادتگاه مسیحیان- رودی در ایتالیا15- درهم و برهم- سفره‌ای که در عید نوروز پهن می‌کنند

 غذاهایی که 
 »کبــــد« را 

نابود می‌کنند

برخی از عملکردهای اصلی کبد شامل هضم غذای مصرفی و تصفیه 
سموم از بدن است. شما باید سعی کنید از مواد غذایی مفید برای کبد 
سالم استفاده کنید و از غذایی که می‌تواند عملکرد آن را مختل یا کار را 
سخت‌تر کند، اجتناب کنید. در ادامه به مواردی از بدترین غذاها برای 
کبد که باید به هر قیمتی از مصرف آنها اجتناب کنید، اشاره شده است:


