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بیماری »هیپرفسفاتمی« 

در  فسفات  افزایش  هیپرفسفاتمی   
داخل خون است و در بین عموم مردم شایعه 
نیست و به عنوان یک نمونه نادر ذکر می شود. 
هیپرفسفاتمی معمولا در اثر تغییرات رژیمی ایجاد 
می شود یا اینکه اگر فردی دچار مشکلی حاد از 
قبیل بیماری های کلیوی شود به آن مبتلا خواهد 
شد و در اینصورت کلیه های آن مختل می شود. 
بیماران کلیوی مزمن معمولا دچار هیپرفسفاتمی 
می شوند و در اینصورت استخوان های آنها ضعیف 
می شود؛ چرا که کلسیم موجود در بدنشان از 
استخوان خارج می شود و همین مساله روی 
وضعیت استخوان ها تاثیر می گذارد. افزایش 
فسفات در داخل خون می تواند ریسک ابتلا به 
بیماری های قلبی، مرگ، سکته های قلبی و... را 
افزایش دهد. علائم ابتلا به بیماری هیپر فسفاتمی 
به اینصورت است که فرد دچار گرفتگی عضلانی 
می شود و معمولا مصرف منیزیم در این زمینه 
موثر است. همچنین، سر انگشتان این افراد 
بی حس می شود و درد عضلانی در استخوان های 
آنها هم دیده می شود. اگر فردی دو مکمل با 
محتوای فسفر مصرف می کند و میزان آنها زیاد 
است همین عامل باعث می شود تا در طولانی مدت 
مشکل هیپرفسفاتمی برای او ایجاد شود؛ بنابراین 
از طریق موادغذایی این بیماری ایجاد نمی شود. 
اگر فردی که به بیماری هیپرفسفاتمی مبتلا 
می شود مکمل مصرف کند حتما مصرفش را 
حذف خواهیم کرد، ولی کسانی که بیماری 
کلیوی دارند و دچار این بیماری می شوند، باید 
گوشت قرمز، گوشت سفید، لبنیات، انواع حبوبات، 
مغز ها و غلات کامل را از برنامه غذایی خود کم یا 
حذف کنند. فسفر سطح خون معمولا بررسی 
نمی شود و اگر مشکل کلیوی شود حتما چک 
خواهد شد و اگر سطح فسفات بدن او بالا باشد 
باید دارو هایی مصرف کند که مانع فسفات افزایش 
سطح خون می شوند و مکمل های دیگر حذف 
می شوند و جایگزین آنها ویتامین D خواهد 
شد. کسانی که دارای فسفر زیادی هستند دچار 
خستگی خواهند شد که در اینصورت با روش های 

گفته شده این بیماری را کنترل خواهیم کرد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

خواص  گریپ فروت برای سلامتیگوجه فرنگی پخته فواید بیشتری داردپیشگیری از چاقی با خواب خوب نوزاد 
براساس مطالعه ای نوزادانی که بیشتر می خوابند و کمتر در طول شب 
بیدار می شوند، کمتر در دوران نوزادی دچار اضافه وزن هستند. دکتر »سوزان.

رد.لاین«، می گوید: »ما متوجه شدیم که نه تنها خواب شبانه کوتاه تر، بلکه 
بیداری بیشتر در طول خواب، با احتمال اضافه وزن نوزادان ارتباط بیشتری 
دارد.« محققان معتقدند دلیل آن می تواند این مساله باشد که خواب بهتر 
باعث ترویج شیوه های معمول تغذیه و خودتنظیمی می شود که هر دو 
می توانند از پرخوری جلوگیری کنند. در این مطالعه، محققان نزدیک به 300 
نوزاد تازه متولد شده بین سال های 2016 تا 2018 را مورد بررسی قرار دادند.

گوجه فرنگی پخته بیشتر از گوجه فرنگی خام باعث افزایش یک نوع 
باکتری مفید برای بدن و فعالیت آن در روده می شود. براساس اعلام محققان 
گیاهان دارویی گوجه فرنگی علاوه بر تامین موادغذایی مورد نیاز بدن، از 
اثرات دارویی مفیدی برای بدن برخوردار است. یکی از مهمترین مواد موثره 
گوجه فرنگی ماده ای به نام لیکوژن که جزو کاروتنوئیدها و یک رنگدانه قرمز 
است که باعث قرمزی رنگ گوجه فرنگی می شود. پژوهش ها نشان داده اند که 
گوجه فرنگی پخته مانند سس گوجه فرنگی پخته بیشتر از گوجه فرنگی خام 

باعث افزایش یک نوع باکتری مفید برای بدن و فعالیت آن در روده می شود.

 گریپ فرووت سرشار از ویتامین C است. گریپ فروت با رادیکال های 
آزاد مبارزه می کند. چربی سوزی سرعت سوخت وسازتان را هم بالا می برد. 
گریپ فروت با پاک کردن سموم بدن به کبد کمک می کند. خوردن 
گریپ فروت باعث می شود احساس بهتری داشته باشید. گریپ فروت، با 
سرطان پروستات مقابله می کند. سرطان پروستات رایج ترین نوع سرطان 
در بین مردان است. مطالعات نشان می دهد کلسترول بد، به وسیله  مصرف 
منظم گریپ فروت 15 درصد کاهش یافت. در این مورد، گریپ فروت زرد 

موثرتر از گریپ فروت قرمز بود. 

نـــکته
گوش  هم نیاز به تنفس دارد

افرادی که مدت های زیادی در طول روز هندزفری 
بی سیم یا ایرفون استفاده می کنند احتمالا متوجه شده اند 
که گوش های آنها بیش از گذشته حالت چسبناک دارند یا 
به اصطلاح گوششان »واکس گوش« بیشتری ترشح می کند. 
اگرچه ایرفون های بی سیم هنوز در بازار محصولی بسیار 
جدید هستند اما تاکنون تحقیقات زیادی در مورد استفاده 
طولانی مدت از سمعک ها انجام شده که در بسیاری از موارد، 
مکانیسم مشابهی با ایرفون ها دارند. طبق این تحقیقات به نظر 
می رسد که استفاده  طولانی مدت از دستگاه هایی که در داخل 
گوش قرار می گیرند می تواند باعث ایجاد مشکلاتی در جرم 

گوش شود.
  جرم گوش چه می کند؟

تولید جرم گوش یک  روند طبیعی در انسان و بسیاری از 
پستانداران دیگر است. جرم گوش در قسمت خارجی مجرای 
گوش تولید می شود. این ماده با ترشح غدد چربی و غدد عرق 
که توسط فولیکول های مو آزاد می شوند، ایجاد شده و سپس 
گردوغبار، باکتری ها، قارچ ها، موها و سلول های مرده  پوست را 
به دام می اندازد و موم را تشکیل می دهد. جرم گوش از پرشدن 

گوش ها با سلول های مرده  پوست جلوگیری می کند. 
  استفاده  طولانی مدت از ایرفون ها

گوش  داخل  که  دستگاه هایی  از  عادی  استفاده  
قرار می گیرند اغلب مشکلی ایجاد نمی کند اما استفاده  
طولانی مدت از ایرفون ها می تواند منجر به مشکلات زیر شود: 
این لوازم جرم گوش را فشرده کرده و باعث می شود تا از حالت 

سیال خارج شده و دفع طبیعی آن برای بدن سخت تر  شود. 

نرگسجوزدانی
متخصصتغذیه

کوررنگی، علل و درمان 
کوررنگی یک اختلال ارثی و یک نقص ژنتیکی است، 
فرد مبتلا به این عارضه از تشخیص برخی رنگ ها عاجز است. 
کوررنگی یکی از شناخته شده ترین بیماری های چشمی 
است، به گونه ای که از ظاهرشدن برخی رنگ ها در هنگام نگاه 
جلوگیری می کند و اختلالات چشم و بینایی هم می توانند 
باهم تداخل داشته باشند؛ بنابراین برای اثبات وجود یا عدم 
وجود کوررنگی باید یک آزمایش کوررنگی انجام شود. تست 
کوررنگی چگونه انجام می شود؟ انواع این بیماری چیست و علل 
آن چیست؟ این همان چیزی است که در ادامه به آن پاسخ 
داده می شود. درون چشم سلول های مخروطی وجود دارد که 
وظیفه آنها دریافت نور در شبکیه است؛ به گونه ای که هر نوع 
از این سلول ها یک نوع از رنگ های اصلی را دریافت می کنند و 
افراد معمولی می توانند رنگ ها را به طور عادی ببینند و سطح 
رنگ ها را به راحتی تشخیص دهند. سلول های مخروطی دارای 
3 نوع هستند که اجازه ورود اشعه های سه گانه را می دهد 
و قابل مشاهده است. مشخص شده است که فرد کوررنگ، 
نقصی در توانایی تشخیص رنگ های دیده شده دارد. به طور 
کلی، این در همه رنگ ها رخ نمی دهد، بلکه در سه رنگ اصلی 
است که کودکان در آگاهی خود از رنگ های قرمز، آبی و سبز 
زود یاد می گیرند. این اختلال به ناتوانی در تشخیص رنگ و نه 
همه رنگ ها مربوط می شود. اگر فردی به کوررنگی مشکوک 
است، بسیار مهم است که برای تایید تشخیص به پزشک برای 
معاینه چشم و آزمایش کوررنگی مراجعه کند. این نوع آزمایش 
میزان کوری بین قرمز و سبز را بررسی می کند. پزشک از شما 
می خواهد مجموعه ای از دایره ها )که پلاک نیز نامیده می شوند( 
را با نقاط مختلف رنگ و اندازه ببینید. برخی از نقاط شکل ها 
یا اعداد یک یا دو رقمی را تشکیل می دهند، اگر در دیدن 
رنگ های قرمز و سبز مشکل دارید، تشخیص این اشکال، 

مشکل خواهند بود یا به هیچ وجه قابل مشاهده نیستند.
  تست کمبریج

این تست بسیار شبیه به آزمایش Ishihara است، با 
این تفاوت که در این آزمایش شما به صفحه کامپیوتر نگاه 
می کنید و سعی می کنید شکل C با رنگ و شکل متفاوت 
از پس زمینه ای که به طور تصادفی ظاهر می شود را بیابید و 
هنگامی که آن را مشاهده می کنید، یکی از آن چهار کلید را 

فشار دهید.
  اندازه گیری اختلالات 

این روش، یک نوع آزمایش است که وقتی از طریق عدسی 
نگاه می کنید و یک دایره را می بینید، نیمه بالای دایره نور زرد 
را از خود ساطع می کند در حالی که نیمه پایینی آن قرمز و سبز 
است، پلک های خود را مدیریت می کنید تا زمانی که دو نیمه 
از نظر رنگ و روشنایی برابر شوند. پزشکان از این روش برای 
تشخیص وجود مشکل در دیدن رنگ سبز و قرمز استفاده 

می کنند.
  تست کاغذی

نوع دیگری از معاینه شناخته شده، آزمایش مبتنی بر کاغذ 
واقع گرایانه است که در آن پزشک مجموعه ای از کارت های 
رنگی را که باهم تداخل دارند آورده و از شما می خواهد که 
آنها را با توجه به رنگ مشخص شده ترتیب دهید. هنگامی که 
نقص رنگی در هر یک از آنها وجود دارد، پزشک رنگی را تعیین 
می کند که شما نمی توانید تشخیص دهید یا آن را از رنگ های 
دیگر متمایز می کنید، زیرا افرادی که از کوررنگی رنج می برند 

نمی توانند رنگ را تعیین کنند.
  کوررنگی در کودکان 

هنگام بازی با کودک خود، باید از اسباب بازی هایی با 
رنگ های مختلف استفاده کنید و رنگ های صحیح را به این 
روش آسان به او بیاموزید و اگر متوجه شدید که رنگ های 
خاصی وجود دارد که کودک همیشه با آنها قاطی می کند، 
آن رنگ ها را شناسایی کرده و آنها را بردارید. در این زمان باید 
کودک را برای معاینه به نزد پزشک ببرید؛ معاینه معمولا برای 

کودکان از سن 3 تا 5 سال انجام می شود.
  دلایل 

اکنون که انواع مختلف تست کوررنگی را شناختید، 
باید علل کوررنگی را بدانید. علت اصلی کوررنگی نقص در 
سلول های مخروطی موجود در شبکیه است و در برخی موارد 
افراد کوررنگ به طورکلی سلول مخروطی ندارند. برخی از 

دلایل عبارتنداز: عوامل ژنتیکی، کهولت سن و داروها.
  درمان 

درمان کوررنگی به نوع و علت آن بستگی دارد :درمان 
کوررنگی ارثی ممکن است غیرممکن باشد، اما علائم بیماری 
را می توان با برخی دستورالعمل ها مانند عینک بهبود بخشید. 

عمــود ی افقــی  

تاثیر واکسن در کاهش مرگ کرونایی
نتایج یک مطالعه نشان می دهد واکسن های 
کرونا خطر مرگ ناشی از نوع دلتا را تا 90 درصد 
کاهش می دهد. در این مطالعه داده های 5.4 
میلیون نفر جمع آوری شد. تعریف مرگ ناشی از 
کووید19 این است که فرد در مدت 28 روز پس از 
مثبت شدن آزمایش PCR فوت کرده باشد. محققان 
تاکید دارند که یافته ها باید با تکرار تحقیقات در 
سایر کشورها و مناطق و پیگیری طولانی تر پس 
از واکسیناسیون کامل، تایید شود. »عزیز.شیخ« 
می گوید: »اگر هنوز واکسیناسیون را قبول ندارید، 
من شما را تشویق می کنم که این کار را براساس 

فواید آشکار ارائه شده انجام دهید.« 

ویـــژه

کاهش علائم »میگرن« با مواد غذایی
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  علی کریمی

مطالعه ای نشان داد شرکت کنندگانی که مصرف غذا های حاوی مقادیر قابل توجهی اسید های چرب امگا۳، روغن موجود در برخی ماهی ها، سبزیجات، آجیل و 
دانه ها را افزایش داده اند و در عین حال، خوردن غذا های حاوی اسید های چرب امگا6 مانند روغن بسیاری از سبزیجات را محدود کرده اند، قادر به کاهش تکرار و 
شدت میگرن خود شده اند. متخصصان معتقدند اگرچه مطالعات بیشتری مورد نیاز است، اما اگر این سردرد های شدید را تجربه کنید، خوردن غذا های سرشار از 

امگا۳ را افزایش دهید.

اگر ماهی نمی خورید، شاید نیاز باشد یک مکمل روغن ماهی برای افزایش امگا3 مصرفی در نظر بگیرید. 
 مطالعات نشان می دهند افرادی که مصرف غذا های حاوی مقادیر قابل توجهی اسید های چرب امگا3، 

 روغن موجود در برخی ماهی ها، سبزیجات، آجیل و دانه ها را افزایش داده اند، قادر به کاهش تکرار 
و شدت میگرن خود شده اند.

مکمل امگا 3

ماهی های چرب   از غنی ترین منابع امگا3 
هستند. این ماهی ها حاوی ایکوزاپنتانوئیک اسید 
)EPA( و دوکوزاهگزانوئیک اسید )DHA( هستند 
که گاهی اوقات امگا3 دریایی نیز نامیده می شوند.

دانه های چیا حاوی منابع گیاهی اسید های چرب 
امگا3، است. با این وجود، می توانید میزان امگا3 خود را با 
برخی از غذا های گیاهی افزایش دهید. هر اونس دانه  چیا، 

امگا3 بیشتری نسبت به یک اونس ماهی سالمون دارد.

ماهی چرب دانه های چیا

بذرکتان هم منبع غنی از امگا3 گیاهی است. 
برای آزادشدن چربی های مفید آنها، همیشه قبل 
از استفاده، بذرکتان تازه را آسیاب کنید. بذر های 

کتان دارای طعم ملایم و آجیلی هستند .

گردو دارای 4 گرم پروتئین، ۲ گرم فیبر و منبع 
خوبی از منیزیم است. گردو را می توانید همیشه در 
کیف خود نگه دارید، یا آن را به جودوسر پخته شده، 

سالاد و ماست اضافه کنید.

بذر کتان گردو


