
9بهداشت و سلامت

برای رســیدن به نیتتان بــی صبر و بی تابید 
حــق دارید اما همچنان بایــد صبر و تلاش کنید. 
در یک رابطه عاطفی ســالم نباید خواست و نظر 
هیچکــس به دیگری تحمیل شــود. رابطه ای که 
درش احترام نباشد دوام ندارد. دیدار یک دوست 
 گذشــته ها را به یادتان می آورد و دری به رویتان 

می گشاید.

مشــکل اداری تان به زودی حل می شود و 
به نتیجه مثبت و دلخواهتان می رســید. یک فکر 
جالب به ذهنتان می رسد، دنبالش را بگیرید. برای 
مراجعه به پزشــک امروز و فــردا نکنید. در برابر 
جمع دوستانتان حق را بگویید هرچند به ضررتان 
باشــد. به یک دوست برای انجام کاری کمک می 

کنید.

علیرغم تمام فشارها و مشکلات این روزها، 
شــما مثل کوه استوار هستید .تا به حال از خودتان 
استقامت بســیاری نشان داده اید. مسئولیت های 
زیــادی را به دوش گرفته ایــد کمی دیگر طاقت 
بیاورید. شــما توان انجــام دادن کارها را خواهید 
داشــت. تا چند وقت دیگر به خواســته بزرگتان 

می رسید.

بیــش از اندازه به حرف دیگران توجه نکنید 
و به ســن و ســال خود نگاه نکنید، به انرژی تان 
توجه کنید. هنوز زمان برای رســیدن به آنچه که 

می خواهید وجود دارد. 
با تلاش در کاری که به آن باور دارید به جایی 
می رسید که باورتان نمی شود. افسردگی و گوشه 

گیری را کنار بگذارید.

به یک سفر می روید. خرج یک کار خیر جور 
می شــود. سرعت زندگی تان این روزها بالاست 
و شما دائم احساس خستگی می کنید. این روزها 
زندگی تان از نظم و ترتیب خارج شــده و شکل 
زندگــی معمولــی را ندارد، اگر بــه دور و برتان 
نگاه کنید متوجه می شــوید هیچ چیز در سرجای 

خودش قرار نگرفته.

مدتی اســت که برای یک جابجایی یا تغییر 
با کســی بحث یا مذاکره می کنید. به حرف های 
شــخصی که ضد و نقیــض حرف می زند گوش 
نکنیــد. کاری را کــه باید مدتها پیــش عزمتان را 
جزم کــرده و برایش تصمیم مهمــی می گرفتید 
 و انجــام مــی دادید بالاخــره این هفتــه انجام 

می دهید.

در مورد یک مســئله کاری راه را اشتباه رفته 
اید، حالا وقت آن اســت که اشتباهات گذشته را 
جبران کنید. در رابطه احساســی تان برای رسیدن 
به خواسته تان باید مدتی پا روی دلتان بگذارید و 
سکوت کنید. با شخصی که شما را بازی می دهد 
تا خدا و خرما را داشــته باشد، صحبت و تکلیفش 

را مشخص کنید.

هر روز خورشید با طلوعش شروع یک روز 
جدید را نوید می دهد. 

در روز جدید شــما هم باید جدید باشــید. 
یک بلا از ســرتان گذشته و خودتان خبر ندارید. 
خاطرات گذشــته آزارتان می دهد، آنها را اینقدر 
مــرور نکنید. بــه فرداها و حرکت رو به جلو فکر 

کنید.

یک احساس تازه را به زودی تجربه می کنید، 
چیزی مثل گرفتن وام یا برنده شــدن مبلغی، این 
پول برایتان پربرکت خواهد بود. حواســتان باشد 

یک شبه آن را برباد ندهید. 
در یــک بحث مالی یا ارثی نیاز به یک وکیل 
داریــد تا از حقوق قانونی خودتان آگاه بشــوید، 

احتیاط کنید.

یک طوفان از ســرتان می گذرد، شکرگزار 
باشید. 

رویایی با یک واقعیــت قلبتان را به درد می 
آورد، غمگین نباشــید ایــن روزها هم می گذرد. 
شخص نزدیکی به شما چیزی را از شما پنهان می 
کند. رفتن به یک ســفر کوتاه به شما پیشنهاد می 

شود، درباره آن بیشتر فکر کنید.

اجازه ندهید هیچکس به هیچ دلیل از شــما 
سوء استفاده کند. در مورد یک مسئله کاری با یک 
شکست ناامید نشوید، درسش را بگیرید و دوباره 

شروع کنید. 
یکی از دوستانتان از چیزی ترسیده و نگران 
اســت. در کنارش باشــید و بــه او آرامش خاطر 

بدهید.

همه کس لایق بخشیدن نیستند. 
ترحم بر پلنگ تیز دندان ســتم کاری بود بر 
گوسفندان. نه ببخشید و نه فراموش کنید تا به حق 
تان برسید. یک اتفاق یا مشاجره سخت، به شدت 

به هم تان می ریزد. 
زیــاد آن را جدی نگیرید و بــرای خودتان 

بزرگش نکنید.

فـال هفتــه
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بهمــن : 

خرداد : 

شهـریور : 

آذر : 

اسفنــد : 

آگهی تصمیمات شرکت مهام تجهیز کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 11926 و شناسه ملی 14004693989

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1401.07.24 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1. خانــم آیلا فارابی فرد با کد ملی 0068172028به ســمت مدیرعامل و 
عضو هیئت مدیره، آقای انوشــیروان سلطانی با کد ملی 0046906177 به 
ســمت رئیس هیئت مدیره، آقای پژمان فروزنده با کد ملی 1290768927 

به سمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2. کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات، و 
قراردادها و عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای خانم آیلا 
فارابی فرد به عنوان مدیرعامل یا آقای انوشــیروان سلطانی به عنوان رئیس 

هیئت مدیره منفرداً همراه با مهر شرکت معتبر می باشد.
3. آقای ســید علی سید حجازی به شــماره ملی 0010773932 به عنوان 
بــازرس اصلی و خانــم فرناز الهامی فر با کد ملی 0943301319 به عنوان 

بازرس علی البدل برای مدت یکسال مالی انتخاب گردیدند.
4. روزنامه کثیرالانتشار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شرکت انتخاب 

گردید.
رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت دریا بندر ناب کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 8313 و شناسه ملی 10862118005

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی به طور فوق العاده مورخ 
1401.06.14 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1. صورتهای مالی منتهی به 1400به تصویب رســید.
2. موسسه حسابرسی روشنگر بصیر با شناسه ملی 1010528627 بعنوان 
حســابرس و بازرس قانونی و موسسه حسابرسی و خدمات مالی حافظ 
گام با شناســه ملی 10100484035 بعنوان بازرس علی البدل برای مدت 

یکسال انتخاب شدند.
3. روزنامه کثیرالانتشــار جمهوری اسلامی ایران جهت درج آگهی های 

شرکت انتخاب گردید.
رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت مانا ساختار مسلط کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 14138 و شناسه ملی 14009530008

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1401.08.10 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1.آقای امید احمد سلطانی به کد ملی 0440027926 به سمت مدیرعامل و 
عضوء هیئت مدیره ، آقای وحید احمد سلطانی به کد ملی 0060043261 
بــه ســمت رئیس هیئت مدیــره و آقای فرید احمد ســلطانی با کد ملی 
0071754660 بــه ســمت نائب رئیس هیئت مدیــره و خانم نورالهدی 
احمد ســلطانی به کد ملی 0453455042 به ســمت عضوء هیئت مدیره 

برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2.کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته، بروات 
و عقود اسلامی و سایر اوراق عادی و اداری با امضای هر یک از اعضای 

هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت معتبر می باشد.
3.آقای ســعید شــکوری نژاد چرندابی با کد ملی 0058358064 بعنوان 
بازرس اصلی و خانم زهرا صفابخش با کد 0010252517 بعنوان بازرس 

علی البدل  برای مدت یکســال مالی انتخاب شدند.
رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت نیکا نویان نوید کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 14045 و شناسه ملی 14009211072

به اســتناد صورتجلســات مجمع عمومی عادی بطور فوق العاده و هیئت 
مدیره مورخ 1401.07.25 تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:

1. آقای بیژن هاشــم نژاد به کد ملی 2279671654 به سمت مدیرعامل و 
عضوء هیئت مدیره ، آقای فرزان اعلائی نیار به کد ملی 2279824892 به 
سمت رئیس هیئت مدیره و آقای عباس نادری به کد ملی 5899520035 

به ســمت نایب رئیس هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب شدند.
2. کلیه اسناد و اوراق بهادار و تعهدآور بانکی از قبیل چک، سفته و بروات 
و عقود اســلامی و سایر اوراق با امضای مدیرعامل آقای بیژن هاشم نژاد 
همراه با مهر شرکت و نامه های عادی اداری با امضای آقای عباس نادری 

نائب رئیس هیئت مدیره همراه با مهر شــرکت معتبر می باشد.
3. خانــم منیژه صفاری با کد ملی 5809698034 بعنوان بازرس اصلی و 
خانم ســپیده منفرد با کد ملــی 2279707128 بعنوان بازرس علی البدل 

برای مدت یکسال مالی انتخاب شدند.
4. روزنامــه کثیرالانتشــار اقتصاد کیش جهت درج آگهی های شــرکت 

انتخاب گردید.
رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی تصمیمات شرکت کارمانیا تجارت عصر کیش 
)سهامی خاص(

ثبت شده به شماره 13965 و شناسه ملی 14008849042
به اســتناد صورتجلسات مجمع عمومی عادی سالیانه مورخ 1401.04.28 

تصمیمات ذیل اتخاذ گردید:
1. موسسه حسابرسی و خدمات مالی یکتا تدبیر با شناسه ملی 10103099512 
بعنوان بازرس اصلی و حســابرس شرکت و موسسه حسابرسی و خدمات 
مالی و مدیریت ایران مشهود با شناسه ملی 10100322973 بعنوان بازرس 

علی البدل برای مدت یکسال انتخاب شدند.
2. صورتهای مالی شــرکت شــامل ترازنامه منتهی به سال 1400/12/29 و 

صورت سود و زیان، صورت جریان وجوه نقد به تصویب رسید.

رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

آگهی افزایش سرمایه شرکت پرهام کرانه کیش )سهامی خاص(
ثبت شده به شماره 10881 و شناسه ملی 14003687623

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی فوق العــاده و هیئت مدیره مورخ 
1401.08.16 ، ســرمایه شــرکت از مبلــغ 200.000.000ریــال به مبلغ 
40.000.000.000ریال منقســم به 4.000.000 سهم 10.000 ریالی با نام 
می باشــد از طریق مطالبات حال شــده )به مبلغ 39.800.000.000ریال( 
افزایــش یافت و در نتیجه ماده مربوطه در اساســنامه به نحو فوق اصلاح 

گردید.
رئیس اداره ثبت شرکتها و مالکیتهای صنعتی و معنوی منطقه آزاد کیش

غذاهای موثر در حالات مختلف روحی افراد
گروه بهداشت و سلامت-مواد غذایی در جنبه های مختلفی از زندگی از جمله در خلق و خوی ما تاثیرگذار هستند.

شاید تعجب کنید از این که غذاها می توانند بر خلق و خوی ما اثر بگذارند؛ اما جالب است که بدانید ترکیبات موجود 
در غذاها می توانند باعث بهتر یا بدتر شدن اخلاق شما شوند.

استرس: شکلات ممکن است به کاهش هورمون استرس که در بدنتان شناور است، کمک کند.
بی حال: مواد غذایی غنی از فولات مانند اسفناج را در برنامه ی غذاییتان قرار دهید تا تمرکزتان بالا رود.

بد خو: سیب با کره  بادام زمینی بخورید. این ها به نگهداری سطح قند و انرژی شما به منظور متعادل بودن در طول 
روز کمک می کنند.

نگران: ماهی آزاد بخورید. قزل آلا به دلیل دارا بودن امگا ۳ به رفع نگرانی و دلواپسی شما کمک می کند.
عصبانی: جرعه جرعه نوشیدن یک فنجان چای سبز به آرامش شما کمک خوبی خواهد کرد.

غمگین: شــیر کم چرب غنی شــده با ویتامین D بخورید. کمبود ویتامین D ممکن اســت روی اعصاب شما اثر 
گذاشته و در نتیجه احساس افسردگی بکنید.

گروه بهداشت و سلامت- شیوع 
آلرژی های غذایی در سراسر جهان در 
حال افزایش است و در برخی مناطق به 
ســطح اپیدمی نزدیک می شود. تنها در 
آمریکا حــدود ۱۰ درصد از کودکان و 
بزرگسالان از آلرژی غذایی رنج می برند 
که آلرژی نسبت به شیر گاو، تخم مرغ، 
بادام زمینی و آجیل درختی شایع ترین 
آن ها اســت. برخــی از بیماران علائم 
خفیفی دارند که ممکن اســت نیازی 
به مراقبت پزشکی نداشته باشند و این 

موارد گزارش نشده باقی بمانند.
یــا  غذایــی  آلرژی هــای 
حساسیت های غذایی، ناشی از واکنش 
بیش از اندازه سیستم ایمنی بدن نسبت 
به پروتئین های معمولی بی ضرر در غذا 
هستند. آلرژی های غذایی ممکن است 
بــه صورت طیفی از علائم، از خارش، 
قرمزی و تورم برای واکنش های خفیف 
گرفته تا اســتفراغ، اسهال، مشکل در 
تنفس و سایر علائم بالقوه تهدیدکننده 
زندگی برای واکنش های شدید ظاهر 

شوند.
علاوه بر گزارش خود شــخص، 
آلرژی غذایی را می تــوان با قرار دادن 
بیمــاران در معرض مقادیــر کمی از 
پروتئین ها یا آلرژن ها از طریق دهان یا 
پوست و مشــاهده واکنش های فوری 
آن ها تشخیص داد. پزشکان معمولا از 
آزمایش خون برای اندازه گیری سطح 
»ایمونوگلوبولین E« یا )IgE( استفاده 
می کننــد. ایمونوگلوبولیــن E، یک 
آنتی بادی ویژه است که سیستم ایمنی 
از آن برای شناسایی آلرژن ها و تحریک 

واکنش استفاده می کند.
اگرچه افراد ســالم ممکن است 
سطوح پایینی از ایمونوگلوبولین E را 
در خون خود داشــته باشند، اما بیماران 
مبتــلا به آلرژی های غذایی، ســطوح 
بالاتری از آن را در خون خود دارند که 
خطر واکنش های آلرژیک شدید را در 

آن ها افزایش می دهد.

در  کــه  افــرادی  از  برخــی 
آزمایش های آلرژی پوستی با افزایش 
متوسط ایمونوگلوبولین E، نتیجه مثبت 
دریافت می کنند، هنگام خوردن آلرژن 
متوجه هیچ گونه علائم مرتبط با آلرژی 
نمی شــوند. این وضعیت، »حساسیت 
 asymptomatic( »بدون علامــت
sensitization( نامیــده می شــود. 
در بســیاری از موارد، افراد مبتلا به این 
بیماری ممکن است حتی از حساسیت 

غذایی خود آگاه نباشند.
آیا این حساســیت ها واقعا 
بدون علامت هستند یا اثراتی در 
بدن وجــود دارد که افراد از آن ها 

بی خبر هستند؟
برخی افــراد کامــلا از مصرف 
محصولات لبنی اجتناب می کنند، زیرا 
علائم شــدید و تهدیدکننده زندگی را 
تجربه کرده اند. کسانی که واکنش های 
آلرژیک معمول را ندارند، گه گاه لبنیات 
می خورنــد، اما یک یــا دو روز بعد به 
نظر می رسد که به بیماری های به ظاهر 

نامرتبط مبتلا شده اند.
آنچه پژوهشگران دریافته اند، این 
است که اگر به حساسیت بیش از اندازه 
مبتلا باشید، آلرژن های غذایی می توانند 
بر مغز و رفتار شما تأثیر بگذارند؛ حتی 
اگــر علائم معمول آلــرژی غذایی را 

نداشته باشید.
پژوهشــگران چندین دهه است 
که حساســیت های غذایــی را دلیل 
بالقوه اختلالات رفتاری می دانند. یک 
گزارش موردی که در سال ۱۹۴۹ ارائه 
شــد، اختلالات رفتاری و خلقی را در 
بیماران پس از خوردن غذا های خاصی 
مانند شــیر و تخم مرغ شرح داد. پس 
از حــذف غذا های مشــکوک از رژیم 
غذایی، علائم بیماران بهبود یافت. این 
موضوع نشــان می دهد که حساسیت 
غذایــی بیش از انــدازه می تواند عامل 

اصلی اختلالات رفتاری باشد.
چندین پژوهش کــه اخیرا روی 

انسان ها انجام شــده اند، از ارتباط بین 
آلرژی غذایــی و اختلالات عصبی-

روانــی مختلــف مانند افســردگی، 
اضطــراب، اختلال کمبود توجه/بیش 
فعالی و اوتیسم حمایت کرده اند. آن ها 
این احتمال را تقویت می کنند که برخی 
از واکنش ها نسبت به آلرژن های غذایی 
می توانند سیستم عصبی را درگیر کنند و 
به عنوان اختلالات رفتاری ظاهر شوند.

با وجــود این، ایده حساســیت 

غذایــی کــه باعث بــروز اختلالات 
عصبی-روانــی می شــود، بــه دلیل 
ناهماهنگی بین پژوهش ها هنوز مورد 
بحث است. تفاوت در انواع آلرژی ها، 
زمینه های قومیتی، عادات غذایی و سایر 
عوامــل می توانند نتایج متناقضی را در 

میان شرکت کنندگان ایجاد کنند.
مهم تــر از همه ایــن که برخی از 
پژوهش ها شامل کسانی بودند که آلرژی 
غذایی خــود را گزارش داده بودند؛ در 

حالی که بقیه فقط شامل کسانی بودند 
که آلرژی غذایی آن ها توسط آزمایشگاه 
تایید شــده بود. این پژوهش ها فقط به 

افراد علامت دار محدود می شوند.
تاثیر حساســیت غذایی بر 

مغز و رفتار
 Kumi( »کومی ناگاموتو کامبز«
Nagamoto-Combs(، پژوهشگر 
 )UND( "دانشگاه داکوتای شمالی"
و گروهــش، به بررســی این موضوع 

پرداختند کــه آیا آلرژن هــای غذایی 
می توانند به عنــوان علائم رفتاری در 
برخی افراد، به ویژه در افراد حســاس 
بدون علامت ظاهر شوند یا خیر. آن ها 
می خواســتند بفهمند کــه آیا خوردن 
غذا های مشکل ســاز می تواند حتی در 
غیاب سایر واکنش های شدید آشکار، 
به التهاب مغز و تغییرات رفتاری پس از 

ایجاد حساسیت منجر شود.
پژوهشــگران برای بــه حداقل 
رســاندن تفاوت های فردی یافت شده 
در آزمایش های انسانی، تصمیم گرفتند 
روی موش ها کار کنند. آن ها موش های 
همسن و هم زمینه ژنتیکی را نسبت به 
 )BLG( »آلرژن »بتــا لاکتوگلوبولین
موجود در شیر معمولی حساس کردند 
و به تغذیــه آن ها با همان رژیم غذایی 

پرداختند.
کــه  دریافتنــد  پژوهشــگران 
اگرچه موش های حساس شــده به بتا 
لاکتوگلوبولین، سطوح ایمونوگلوبولین 
E متوســط، اما قابل توجهی را نشــان 
می دهند، اما واکنش های آلرژیک فوری 
ندارند. آن ها حتی به رغم حفظ ســطح 
ایمونوگلوبولین E بالا می توانســتند 
غذای حاوی آلرژی زای شیر را به مدت 
دو هفته بدون نشان دادن علائم آشکار 
بخورند. این موضوع نشان داد که آن ها 

حساس بدون علامت هستند.
سپس، پژوهشــگران به بررسی 
این موضــوع پرداختند که آیا موش ها 
تغییری را در رفتار عاطفی خود نشــان 
می دهند یا خیر. آن ها با توجه به تغییرات 
دیده شده در رفتار عادی و مبتنی بر بقا، 
احساسات موش ها را استنتاج کردند و 
نتیجه گرفتند که موش ها به طور غریزی 
به جستجوی محیط خود برای یافتن غذا 
و ســرپناه می پردازند و در عین حال، از 

خطر احتمالی اجتناب می کنند.
با وجود این، مشــخص شــد که 
موش های مضطرب تمایل دارند زمان 
بیشتری را در مخفی شدن بگذرانند تا 

ایمن باشــند. پژوهشگران، موش های 
افســرده را با نگه داشتن آن ها شناسایی 
کردند. بیشــتر موش ها برای رهایی از 
وضعیت ناراحت کننده، به مبارزه ادامه 
دادنــد. این در حالی بود که موش های 

افسرده به سرعت تسلیم شدند.
کامبز گفت: آزمایش های ما برای 
شبیه ســازی موقعیت هایــی طراحی 
شده اند که در آنها، افراد حساس بدون 
علامــت می توانند مقدار زیادی از یک 
غذای مشکل ساز را در یک روز بخورند 
یا مقادیر کمی از آن را هر روز و طی چند 
هفته مصرف کنند. ما برای شبیه سازی 
ایــن موقعیت ها، مقدار زیادی از آلرژن 
شیر را با یک لوله تغذیه مستقیما در معده 
موش های حساس قرار دادیم یا آن ها را 
با غذای حاوی آلرژن تغذیه کردیم تا هر 

بار ماده حساسیت زا را بخورند.
جالب اینجاســت که موش های 
حساس شــده به بتــا لاکتوگلوبولین، 
یــک روز پس از دریافت مقدار زیادی 
از آلرژن، رفتاری شــبیه به اضطراب را 
نشان دادند. گروه دیگری از موش های 
حســاس پس از خــوردن مقادیر کم 
آلرژن به مدت دو هفته، رفتاری شــبیه 
به افســردگی پیدا کردند. علاوه بر این، 
موش های حساس به بتا لاکتوگلوبولین، 
علائم التهاب مغز و آســیب عصبی را 
نشــان دادند که نشان می دهد تغییرات 
رخ داده در مغز ممکن اســت مسئول 

علائم رفتاری آن ها باشند.
کامبز ادامــه داد: ما اثر بلندمدت 
مصرف آلرژن را با نگه داشتن موش های 
حســاس به بتا لاکتوگلوبولین در رژیم 
غذایی حاوی آلــرژن به مدت یک ماه 
بررســی کردیم. ما دریافتیم که سطح 
ایمونوگلوبولیــن E در موش هــای 
حساس تا پایان ماه کاهش یافته است که 
نشان می دهد خوردن مداوم مقادیر کمی 
از آلرژن، به کاهش واکنش های ایمنی 
یا حساسیت زدایی می انجامد. در مقابل، 
نشانه هایی از التهاب مغز باقی مانده اند 

که نشــان می دهد اثر مضر آلرژن ها در 
مغز ادامه دارد.

التهاب مزمن مغز
پژوهشــگران هنــوز التهــاب 
بلندمدت مغز یا التهاب عصبی را در افراد 
حساس بدون علامت بررسی نکرده اند. 
با وجود ایــن، التهاب عصبی مزمن به 
طور کلی یکی از عوامل شناخته شــده 
بیماری های تخریب کننده عصبی مانند 
ام اس و آلزایمر است؛ اگرچه علل دقیق 

این بیماری ها ناشناخته مانده اند.
درک بهتر نقش آلرژن ها در التهاب 
عصبی می تواند به پژوهشگران کمک 
کند تا بفهمند که آیا آلرژن های غذایی 
باعــث بروز التهاب مزمــن عامل این 

بیماری ها می شوند یا خیر.
ایــن دانــش می تواند بــه ویژه 
بــرای بیمارانی که تحت ایمنی درمانی 
خوراکــی قرار می گیرند، مهم باشــد. 
این روش درمان آلرژی، شامل مصرف 
تدریجــی مقادیر کمــی از آلرژن ها به 
مرور زمان است. هدف این کار، از بین 
بردن حساسیت سیستم ایمنی و کاهش 
 )Anaphylaxis( »بروز »آنافیلاکسی
یا واکنش های آلرژیــک تهدیدکننده 
زندگی است. »ســازمان غذا و داروی 
آمریکا« )FDA( در ســال ۲۰۲۰، یک 
نوع استاندارد از آلرژن های بادام زمینی 
را برای جلوگیری از آنافیلاکســی در 
کودکان بیمار واجد شــرایط تایید کرد. 
با وجــود این، تأثیر بلندمدت احتمالی 
آن روی سیستم عصبی ناشناخته مانده 

است.
آلرژی های غذایی می توانند بر مغز 
و رفتار افراد به ظاهر بدون علامت تأثیر 
بگذارند و باعث شوند که از نظر عصبی 
بدون علامت نباشــند. در نظر گرفتن 
این که مغز شــما چگونه به غذایی که 
می خورید واکنش نشــان می دهد، به 
جمله »شــما همان چیزی هستید که 
می خورید« معنــای کاملا جدیدی را 

می دهد.

گروه بهداشت و سلامت- اکثر 
افراد ســالم با پوست روشن می توانند 
ویتامین D مورد نیاز خود را در تابستان 
با قرار دادن روزانه صورت، دست ها و 
پا ها در معرض نور خورشید به مدت ۵ 

تا ۱۰ دقیقه تامین کنند.
 اگــر به هر دلیلــی نگران کمبود 
ویتامین D هســتید، در معرض خطر 
پوکی اســتخوان قرار دارید یا شرایطی 
دارید که بر نحــوه جذب مواد مغذی 
تأثیر می گذارد مانند ســبک زندگی یا 

بیماری خــاص، توصیه می کنیم که با 
پزشک در مورد آزمایش سطح ویتامین 
D صحبت کنیــد. همچنین غذا هایی 
که بیشترین میزان ویتامین D را تامین 
می کنند، شامل ماهی های چرب )مانند 
ســالمون، ماهی تن و ساردین(، روغن 
کبــد ماهی، جگر گاو، زرده تخم مرغ و 
برخی قارچ ها هســتند. از سوی دیگر 
تولیدکنندگان مواد غذایی سال هاست 
کــه مواد خوراکی را با ویتامین D غنی 
می کنند. منابع خوب غذا های غنی شده 

با ویتامین D عبارتند از: شیر گاو، شیر 
سویا، غلات و آب پرتقال. با این حال به 
خاطر داشته باشید که همه محصولات 
با ویتامین D غنی شده نیستند، بنابراین 
حتما برچســب غذایی آن ها را بررسی 
کنید. اگر به دنبال مکمل هم هســتید، 
ویتامیــن D۳ را انتخــاب کنید، زیرا 
تحقیقات نشان می دهد که می توانید آن 

را به طور موثرتری جذب کنید. 
در عین حال همواره این احتیاط را 
نیز باید در نظر داشته باشید که ویتامین 

D را بیشــتر از آنچه پزشــک توصیه 
کرده، مصرف نکنید. ویتامین D بیش از 
حد می تواند در بدن انباشته و منجر به 

مســمومیت شــود و علائمــی مانند 
خســتگی، ضعف، گیجی، استفراغ، 
کم آبی، یبوســت و درد به همراه داشته 

باشد.

پژوهشگران دریافتند که حساسیت غذایی خطر اضطراب و افسردگی را افزایش می دهد.

ارتباط آلرژی غذایی بر 
اختلالات رفتاری 

چگونه ویتامین D را بدون آفتاب دریافت کنیم؟

آلرژی های غذایی می توانند بر مغز و رفتار افراد به ظاهر بدون علامت تأثیر بگذارند و باعث شوند 
که از نظر عصبی بدون علامت نباشند. در نظر گرفتن این که مغز شما چگونه به غذایی که می خورید 
واکنش نشان می دهد، به جمله »شما همان چیزی هستید که می خورید« معنای کاملا جدیدی را می دهد.
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