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دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - 
بر همین اســاس در ایــن مقاله با هم 

درکنار بررســی تعدادی ماده غذایی 
و البته نوشــیدنی هایی بر اساس آن ها 

که در راهِ از میان برداشــتنِ کلسترولِ 
مضر و کاهش شــانس ابتلا به برخی 

از دیگر بیماری هــا به ما کمک قابل 
توجهــی خواهد کــرد، همچنین به 
فاکتور هایــی در زندگــی روزانه مان 
خواهیم پرداخت که به دلیل داشــتن 
نقشــی پررنگ در ســلامتی شایسته 
برخورداری از توجهِ بیشترِ ما هستند.

با مصرف کدام میوه ها به 
جنگ کلسترول مضر برویم؟

بر اساس بخش سلامت دانشگاه 
هاروارد، بهترین راه برای مدیریت و 
کنتــرل التهاب هــای مزمــن، ایجاد 
تغییــرات در برنامه غذایــی روزانه 

است.
بر همین اســاس بــرای نمونه 
فدراســیون پزشــکی اروپــا تاکید 
می کند:" انواع محصولات برگرفته از 
گوجه فرنگی به دلیل برخورداری از 
ماده لیکوپین، تاثیر شگرفی در کاهش 
شانس ابتلا به انواع بیماری های مزمن 
و خطرنــاک بازی می کند. " منظور از 
بیماری های مزمن در بیانیه فدراسیون 
پزشــکی اروپــا، ســرطان و انواع 

بیماری های قلبی و عروقی است.
ماده غذایی دیگــری که در راه 
داشتن بدنی سالم، اهمیت زیادی دارد 
میوه ای است که کم و بیش )باتوجه به 
کم شــدن یا زیاد شــدن قیمتش( در 
دســترس ما ایرانی هاست. بر اساس 
تحقیقاتِ پژوهشــگران دانه های انار 
سرشــار از آنتی اکســیدان است و بر 
همین اساس نوشــیدن آبِ این میوه 
می تواند کلســترولِ مضرِ خون شما 
را کاهــش دهد. براســاس یافته های 

پژوهشــی دیگر، نوشیدن روزانه ۵۰ 
میلــی لیتر آبِ انــار علاوه بر کاهش 
دادن کلســترولِ خون با بهبود جریانِ 
خونِ ورودی به قلب، شــانس سکته 

قلبی را به شدت کاهش می دهد.
مشــابه انار، میــوه بلوبری هم 
سرشار از آنتی اکسیدان است و علاوه 
بر برخــورداری از تاثیر مشــابه انار 
در کاهش کلســترول، آنتوسیانیدینِ 
موجــود در انــواع میوه های خانواده 
تمشــک نقش بســزایی در کمک به 

سیستم قلب و عروق ما دارد.
اگر می خواهید سالم باشید 
بــه ایــن فاکتور ها در ســبک 

زندگیتان بیشتر توجه کنید
همان گونــه که پیش تر هم گفته 
شد در کنار برنامه غذایی، فاکتور های 
دیگری در سبک زندگی شما بر میزان 
ســلامتیتان موثر است و یکی از این 
فاکتور های پراهمیت تناسب اندام و 
داشــتن وزن مناسب است. بر اساس 
یافته هــای NHS )ســرویس ملی 
سلامت در بریتانیا( داشتن اضافه وزن 
شــانس ابتلا به سرطان، بیماری های 
قلبی و همچنین انواع سکته را افزایش 
می دهد. NHS توضیح می دهد" به 
همیــن دلیل ما به همه کســانی که با 

اضافــه وزن درگیر هســتند توصیه 
می کنیم با مشورت گرفتن از پزشکان 
متخصص، راهی ســالم برای کاهش 

وزن پیدا کنید. "
" در کنار مشــورت با پزشــک 
توجه داشته باشید که استفاده از انواع 
میوه های کامل به صورت تازه علاوه 
بر کاهش دادن وزن، تمام مواد مغذی 

مورد نیاز بدنتان را تامین می کند. "
بر اســاس توصیه های پزشکان 
تغذیه باید در برنامه غذایی روزانه تان 
دســتِ کم ۵ وعده متشکل از میوه و 
ســبزی وجود داشته باشد. همچنین 
همان گونه که بدیهی به نظر می رســد 

توصیــه می شــود از خوراکی های 
حــاوی چربی های اشــباع شــده و 
چربی های ترانس و البته نمک و شکر 
دوری کنید و بهتر اســت سراغ مواد 
غذاییِ متشــکل از افزودنی ها و طعم 

دهنده های مصنوعی هم نروید.
در کنــار تمام ایــن فاکتورها، 
پژوهش گرانِ ســلامت عقیده دارند 
تمام افراد بالغ باید روزانه دســت کم 
یک نوع فعالیت فیزیکی داشته باشد 
و در کنار این فعالیت فیزیکی روزانه، 
یک یا دو بــار ورزش کردن در هفته 
می تواند شــانس ابتلا به بیماری های 

قلبی و سکته را به شدت کاهش دهد.
زمینــه  در  کــه  موضوعــی 
فعالیت هــای فیزیکی و جلســات 
ورزشــی باید بدانید تفــاوت میان 
فعالیت فیزیکی متوســط و شــدید 
است. پزشکان عقیده دارند ۷۵ دقیقه 
فعالیت ورزشــی شــدید )که باعثِ 
تنفس ســریع تر و عمیق تر می شود( 
یا ۱۵۰ دقیقه فعالیت ورزشی متوسط 
)که باعث می شــود اندکی سریع تر 
نفس بکشید و احساس گرما کنید( در 
هفته می تواند نیاز بدن شما به فعالیت 
را تامیــن کند. البتــه متخصصانِ این 
زمینه معتقدند در صورتی که فعالیت 

شدید فیزیکی برای سلامتیتان ضرری 
نداشته باشد، می تواند فایده بیشتری 
نســبت به فعالیت فیزیکی متوسط به 
بدن شما برســاند. همچنین اگر قانع 
شــده اید که به دلیل تاثیر فراوان روی 
ســلامتیتان و البته کــم هزینه بودن، 
برای داشتن بدنی سالم از همین هفته 
فعالیت فیزیکی را آغاز کنید در خاطر 
داشته باشید که بهتر است ۱۵۰ دقیقه 
فعالیت ورزشی متوسط در هفته را در 
۵ روز و هر روز ۳۰ دقیقه انجام دهید 
و فعالیت فیزیکی شــدید در ۵ جلسه 

۱۵ دقیقه ای انجام شود.

پزشــکان در این زمینه همچنین 
یــادآوری می کنند کــه ماهیچه های 
آسیب دیده از فعالیت ورزشی، دستِ 
کم به ۴۸ ســاعت زمان برای بازیابی، 
ترمیم و بازســازی نیــاز دارند. " اگر 
حسابی مشغول تمرین کردن هستید 
و زمانی برای استراحت بدنتان در نظر 
نمی گیرید و یا مواد غذایی مورد نیاز 
را مصــرف نمی کنید، نه تنها به نتیجه 
مــورد نظرتان نخواهید رســید بلکه 
مشــغول صدمه زدن بــه بدنتان هم 
هستید. " در نهایت برای تاکید دوباره 
بــر تاثیر برخورداری از بدنی ســالم 
در داشــتن عمری طولانی لازم است 
بدانید پژوهشــگرانِ سلامت عقیده 
دارند داشتن بدنِ سالم )برنامه غذایی 
روزانه صحیــح و کنترل فاکتور های 
متفاوت در ســبک زندگی( شــانس 
مرگِ زودهنگام را تا ۳۰ درصد کاهش 
می دهــد. این پژوهشــگران اضافه 
می کنند:" به عنوان یک محقق در زمینه 
سلامتی اگر بخواهم با همه شما صادق 
باشــم باید بگویم داروی شفا دهنده 
و معجزه گــری که در حــال حاضر 
در دســترس همه ماست، ورزش و 
فعالیت فیزیکی مناسب است. با این 
وجود، اما بســیاری از ما با بی توجهی 
بــه این راهِ در دســترس و کم هزینه 
برای داشتن بدنی سالم، شانس مرگِ 
زودهنگام و ابتلا به انواع بیماری های 
مزمن مانند سرطان، بیماری های قلبی 
و انواع سکته را برای خودمان افزایش 

می دهیم. "

حالا دیگر همه ما از این موضوع باخبر هستیم که مسیرِ برخورداری از عمر طولانیِ همراه با سلامتی
 از برنامه غذایی هوشمندانه و توجه به فاکتور های دیگری از سبک زندگی مان می گذرد. 

فوق تخصص بیماری های عفونی مطرح کرد؛

این گونه به جنگ کلسترول و 
سکته قلبی بروید

گروه بهداشــت و سلامت-در 
حال حاضــر کبد چــرب رایج ترین 
بیمــاری مزمن مربوط به کبد در جهان 
است و شاید باعث تعجب تان شود اگر 
بدانید این بیماری ۳۰ درصدِ جمعیتِ 
اروپــا و ایالات متحــده را درگیر کرده 
اســت. زمانی اهمیت کسب اطلاعات 
بیشــتر درباره کبد چرب و فاکتور های 
موثر بر آن آشــکارتر می شود که بدانیم 
بر اساس پیش بینی ها طی یک دهه آینده 
درصدِ افراد درگیر با این بیماری رشــد 

قابل توجهی خواهد داشت.
کبد چرب دقیقا چیست؟

کبــد چرب بیمــاری خطرناکی 
است که شوربختانه در این زمان رواج 
ترسناکی دارد و برای مثال در بریتانیا یک 
نفر از هر ســه نفر به این بیماری مبتلا 
هســتند. این بیماری مزمن از انباشــته 
شــدن چربی در کبد فرد بوجود می آید 
و هرچند کــه در مراحل ابتدایی خطر 
چندانی برای فرد مبتلا ایجاد نمی کند، 
اما خیلی زود ممکن است زمینه را برای 
بیماری های خطرنــاکِ مربوط به کبد 

مانند هپاتیت و سیروسیس آماده کند.
جالب اســت بدانید بر اســاس 
تحقیقــات جدیــدی کــه در ژورنال 
 Human Nutrition and
Dietetics به چاپ رســیده اســت، 
ایجاد تغییــراتِ بخصوصی در برنامه 
غذایــی روزانــه می توانــد تــا حد 
تعجب آوری به سلامت کبد شما کمک 
کند. این تحقیقات عادات غذایی ۴ هزار 
انسان بالغ بین ۲۰ تا ۸۰ سال و البته ارتباط 

این عادات غذایی با میزان چربی موجود 
در کبد و دیگر فاکتور های ســلامتی را 

بررسی کرد.
با این برنامه غذایی شانس 

ابتلا به کبد چرب را کاهش دهید
مهم تریــن برنامه غذایــی که بر 
اســاس این تحقیقات می تواند کمک 
عمده ای به ســالم تر ماندن کبدتان کند، 
یک رژیم غذاییِ ضد التهابی است. در 
این برنامه غذایی اولویت اصلی مصرف 
سبزیجات و میوه های تازه و حاوی آنتی 
اکسیدان اســت و علاوه بر آن مصرف 
ماهی های چــرب به عنــوان یکی از 
منابع اســید های چرب مانند امگا سه 
هم تشویق می شود. به عنوان یک مثال 
خوب بــرای برنامه غذایی ضد التهابی 
می توان به رژیم غذایی مدیترانه ای اشاره 
کرد که شامل مقادیر زیادی میوه، سبزی 

و غلات کامل است.
با این رژیم غذایی شــانس 
ابتلا به بیماری کبد چرب را کاهش 

دهید
در برنامه غذایی ضد التهابی مواد 
غذایی هم وجــود دارد که باید از آن ها 
اجتنــاب کرد. از جمله این مواد غذایی 
می توان به گوشت قرمز و سفید )به غیر 
از ماهی های چرب( و البته محصولات 
فرآوری شده و همچنین مواد غذایی با 
قند بالا اشاره کرد. رژیم غذایی محبوبِ 
دیگری که جزیی از برنامه غذایی ضد 
التهابی به حســاب می آید، دش است. 
دش )DASH( درواقع مخفف عبارت 
 Dietary Approach" to Stop

Hypertension " یــا از بیــن بردن 
فشــار خون بالا از طریق برنامه غذایی 
اســت که توسط انستیتوی سلامت در 
آمریکا طراحی و ارائه شده است. دش 
با هدف یاری رســاندن از طریق برنامه 
غذایی به کســانی که از فشار خون بالا 
رنــج می برند، بوجود آمده اســت. بد 
نیست بدانید فشــار خون بالا و دیگر 
اختلالات مرتبط بــا قلب و عروق در 
میان افراد مبتلا به کبد چرب بسیار شایع 
است و به همین دلیل در بسیاری از موارد 
برنامه های غذایی کمک کننده بین افراد 
مبتلا به کبد چرب و بیماری های قلب 
و عروق مشترک است. اگر بخواهیم به 
اختصار دربــاره رژیم غذایی دش هم 
اطلاعاتی داشته باشیم باید گفت عمده 
تمرکــز این رژیم بر روی کاهش میزان 
مصرف سدیم اســت. حتما می دانید 
مهم ترین راه مصرف ســدیم از طریق 
نمک خوراکی است که مصرف زیاد آن 
ضرر های فراوانی از جمله ایجاد فشار 

خون بالا برای بدن دارد.
با این رژیم غذایی شــانس 
ابتلا بــه بیماری کبــد چرب را 

کاهش دهید
در طرف مقابل برنامه غذایی ضد 
التهابی، برنامه غذایی ملتهب کننده وجود 
دارد و همان طــور کــه حتما می توانید 
حــدس بزنید التهاب کبد و انباشــت 
چربــی در آن را در فرد اســتفاده کننده 
از این برنامه به شدت افزایش می دهد. 
چنین برنامه غذایی متاسفانه با بالا بردن 
شــانس ابتلای شما به کبد چرب، بدن 
شــما را مستعد بسیاری از بیماری های 
خطرنــاک دیگر می کنــد. برای نمونه 
پنج درصد جمعیــت بریتانیا به همین 
دلیل به نش )NASH( مبتلا هســتند. 
نش نوعی خــاص از بیماری هپاتیت 
است که در نهایت منجر به سیروسیس 
می شــود و پس از آن به تدریج کبدِ فرد 
بــه طور کامل از کار می افتد. باید توجه 
داشته باشیم که اگر صدمه وارده به کبد 
از قدرت خوددرمانی کبد بیشــتر شود 
تنها راه درمان باقی مانده برای فرد مبتلا 
پیوند کبد است و صف انتظار این پیوند 
 ۱۳۵ NHS در بریتانیا بر اساس گزارش

روز است.
دیگر فاکتور های موثر بر کبد 

چرب
 NHS بــر اســاس گزارش های
)سرویس ســلامت همگانی بریتانیا( 
عــلاوه بر برنامه غذایــی، فاکتور های 
دیگری هم در بالا یا پایین آوردن شانس 
ابتلا به بیماری کبد چرب نقش موثری 
بازی می کنند. شاید رایج ترین شرایطی 
که شانس ابتلا به بیماری کبد چرب را 
افزایش می دهد دیابت نوع دوم، فشــار 

خون بالا و کلسترول بالا است.
با این رژیم غذایی شــانس 
ابتلا به بیماری کبد چرب را کاهش 

دهید
داشتن اضافه وزن و چاقی و همان 
طور که حتمــا می توانید حدس بزنید 
کشیدن سیگار و مصرف نوشیدنی های 
الکلی در کنار بالا بردن شــانس ابتلا به 
بســیاری از بیماری های مزمن، شانس 
ابتلا به بیماری کبد چرب را هم افزایش 
می دهــد. در طرف مقابــل تحقیقات 
فراوانی ثابت کرده اند که داشتن برنامه 
ورزشی منظم و پیوسته حتی اگر منجر 
به کاهش وزن نشــود هم در پیشرفت 

سلامتی کبد شما موثر است.
حتما به یاد داشته باشید

حتمــا این نکته را به یاد داشــته 
باشید که بیماری کبد چرب در مراحل 
ابتدایــی هیــچ نوع نشــانه و علامت 
خاصِ هشدار دهنده ای ندارد و تنها راه 
مطلع شــدن از ابتلا به این بیماری و در 
نتیجه ساده تر کردن روند درمان، انجام 
آزمایش مخصوص کبد در آزمایشگاه 
است. همچنین اگر به این بیماری مبتلا 
نیســتید به یاد داشته باشید که در حال 
حاضر موثرترین راه درمان این بیماری 
و جلوگیــری از پیشــرفت آن البته در 
کنار تمرکز بر از بین بردن شرایط موثر 
بر آن مانند کلســترول بالا، همان سبک 
زندگی ســالم و سختگیری بیشتر هم 
برای انتخاب برنامه غذایی و هم عادات 
روزانه اســت پس چه بهتر که پیش از 
ابتــلا به این بیماری بــا ایجاد تغییرات 
هوشمندانه در سبک زندگیتان، شانس 

ابتلا به آن را کاهش دهید.

با این رژیم خطر ابتلا به کبد چرب را کاهش دهید

در نهایت برای تاکید دوباره بر تاثیر برخورداری از بدنی سالم در داشتن عمری طولانی لازم 
است بدانید پژوهشگرانِ سلامت عقیده دارند داشتن بدنِ سالم )برنامه غذایی روزانه صحیح و 
کنترل فاکتور های متفاوت در سبک زندگی( شانس مرگِ زودهنگام را تا ۳۰ درصد کاهش می دهد.

گروه بهداشــت و سلامت-
در یک پژوهش ارزشــمند داخلی، 
محققان موفق شده اند روشی طبیعی 
و مؤثر را برای کنتــرل باکتری های 
دهــان و دندان یافته و آن را به خوبی 
مــورد آزمایش قرار دهنــد. در این 
پژوهــش از عصاره گیــاه دارویی 
زرشــک بدین منظور استفاده شده 

است.
عامل اصلی ایجاد بیماری های 
لثــه و دنــدان، میکروارگانیســم ها 
مخصوصــاً باکتری ها و محصولات 
جانبــی آن ها هســتند. درمان کانال 
ریشه اقدامی است که جهت کاهش 
حداکثری این عوامــل پاتولوژیک 

انجام می شود. 
در واقــع هدف اصلــی درمان 
ریشــه پیشــگیری از ایجاد یا از بین 
رفتــن بیماری هایی نظیر پریودنتیت 
اپیــکال بــا تمرکــز بــر حــذف 

کلونی هــای میکروبی از سیســتم 
کانال ریشــه و جلوگیــری از ورود 
میکروارگانیســم های جدید است و 
موفقیت درمان بسته به این است که 
دندان پزشک تا چه حد به این اهداف 
نزدیک شــود. بااین وجــود برخی 
میکروارگانیســم ها وجود دارند که 
مقاومــت بالایی را در این خصوص 

نشان می دهند.
به گفتــه متخصصــان، برخی 
باکتری های  میکروارگانیسم ها نظیر 
گرم مثبت و همچنین بعضی قارچ ها 
ممکن اســت پس از آماده ســازی 
شــیمیایی- مکانیکی سیستم کانال 
ریشــه هم زنده مانده و عفونت های 
داخل ریشــه ای مقــاوم ایجاد کنند، 
مانند باکتری انتروکوکوس فکالیس 
که نقشــی اساســی در عفونت های 
ثانویه پس از درمان ریشه دندان دارد. 
گاهی تنها گونه باکتری در کانال 

ریشه دندان های دارای ضایعه پایدار، 
همین باکتری است، زیرا می تواند به 
حفره هــای عاجی نفوذ کرده و برای 
مدت طولانی در کانال ریشــه درمان 
شــده زنده بماند و با شرایط مختلف 
غذایی سازگاری یابد. لذا یافتن راهی 

مناسب برای کنترل این باکتری، نقش 
مهمی در بهبــود وضعیت دندان ها 

دارد.
برای رسیدن به این منظور، یک 
تیم پژوهشــی ســه نفره از دانشگاه 
علوم پزشــکی همدان مطالعه ای را 
انجام داده اند که در آن از عصاره آبی 

گیاه دارویی زرشک برای جلوگیری 
از تشــکیل بیوفیلم میکروبی توسط 

باکتری فوق استفاده شده است.
در این تحقیق از عصاره پوست 
و ریشــه زرشک اســتفاده شده و بر 
روی کشــت باکتری انتروکوکوس 

فکالیس مورد اســتفاده قرار گرفت. 
سپس وضعیت کنترلی این عصاره ها 
بر باکتری فوق با استفاده از روش های 

آزمایشگاهی سنجیده شد.
نتایج این بررســی ها نشان داد 
که عصاره ریشــه و پوســته زرشک 
را می تــوان به خوبــی و به شــکلی 

مؤثر برای اســتریل کردن کانال های 
دندانــی، اســتفاده و آن را به عنوان 
جایگزین مناسبی برای هیپوکلریت 

تلقی کرد.
دراین باره، شــهریار شهریاری، 
گــروه  پژوهشــگر  و  دانشــیار 

اندودانتیکس دانشکده دندان پزشکی 
دانشــگاه علوم پزشــکی همدان و 
همکارانش می گویند: »ما مشــاهده 
کردیم که پس از اضافه کردن عصاره 
پوســته و ریشه زرشک در زمان های 
۴۸ ســاعت، کلیه غلظت های ریشه 
و پوســته، مهار رشــدی مناسبی را 

علیه باکتری انتروکوکوس فکالیس 
داشــتند. بااین وجــود اســتفاده از 
غلظت های ۳۰ و ۵۰ درصد کارکرد 
بهتری داشــته و باعث می شــود که 

بیوفیلمی تشکیل نشود«.
ضمناً این یافته ها نشــان دادند 
که تفاوت چشمگیری بین اثرگذاری 
عصاره ریشه و پوسته زرشک وجود 
نــدارد و هر دو به یک میزان بر روی 
عدم تشکیل و از بین بردن بیوفیلم ها 

مؤثر هستند.
همکارانــش  و  شــهریاری 
می گویند: »حضور باکتری ا. فکالیس 

از مهم ترین عوامل رایج در عدم 
موفقیــت درمان کانال ریشــه 

اســت. این امر به دلیل ویژگی ذاتی 
آن در تشــکیل اجتماعــات بیوفیلم 
و همچنین اســتفاده طولانی مدت یا 
 کوتاه مدت از داروهای آنتی بیوتیک 

است«.

طبق اطلاعات ارائه شده در این 
تحقیق، بیوفیلم ها از طریق ممانعت 
از فاگوســیتوز یــا بیگانه خــواری 
ســلول های ایمنی بدن، شناســایی 
آنتی بــادی و تمــاس ترکیبات ضد 
باکتــری، مانع از بین رفتن باکتری ها 

می شوند.
بر اساس این پژوهش، زرشک 
حاوی سیتریک اسید و مالئیک اسید 
است و به همین دلیل دارای اثرات 

ضدالتهابی اســت و در فرم 

ژل حتی برای گلودرد نیز مفید است. 
آب میوه تازه آن نیز به استحکام لثه ها 
کمک می کند و اگر همراه با مسواک 
زدن باشد در کاهش التهاب لثه مؤثر 

است.
گفتنی اســت ایــن یافته های 
پژوهشی که روشی مناسب و طبیعی 
را برای کنتــرل باکتری های دهان و 
دندان پیشــنهاد می دهند، در مجله 
دانشکده دندانپزشکی مشهد منتشر 

شده اند.

خطاب محققان به باکتری های دندانی: زرشک!

به گفته متخصصان، برخی میکروارگانیســم ها نظیــر باکتری های گرم مثبت و همچنین 
بعضی قارچ ها ممکن اســت پس از آماده سازی شــیمیایی- مکانیکی سیستم کانال ریشه 
هم زنده مانده و عفونت های داخل ریشه ای مقاوم ایجاد کنند، مانند باکتری انتروکوکوس 
فکالیس که نقشــی اساســی در عفونت هــای ثانویه پس از درمان ریشــه دنــدان دارد.
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