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ورزشی  پزشکی  هیات  تغذیه  کمیته  مسوول 

راههای  از  مهمترین  از  یکی  گفت:  خوزستان 

رسیدن ورزشکار به موفقیت و پرتاب به سکوهای 

بالای رقابت، تغذیه سالم و مناسب است.

مناسبت  به  ایسنا  با  گفتگو  در  ایرانپور  چیترا 

هفته سلامت با اشاره به اهمیت تغذیه سالم در 

ورزشکاران، اظهارکرد: ورزشکار برای اینکه بتوانند 

از  باید  داشت  ورزش  حین  در  بهتری  عملکرد 

تغذیه سالم و به میزان میزان اعتدال مصرف کند. 

در واقع در تغذیه مناسب نیاز ورزشکار را به انرژی 

تامین و او را از آسیب های عضلانی و استخوانی 

دور می کند.

از گروه های  افزود: میزان مصرف هر یک  وی 

غذایی در هر فرد متفاوت است و تفاوت به دلیل 

ورزش  نوع  و  سن  جثه،  جنسیت،  روزانه،  نیاز 

های  نام  به  غذایی  مواد  گروه  سه  است.  فرد 

نباید  که  است  و چربی  پروتئین  کربوهیدرات، 

هیچ یک از این سه گروه غذایی در برنامه غذایی 

ورزشکار حذف شود اما برخی مواقع مشاهده می 

شود که ورزشکار به دلیل کنترل وزن، کربوهیدرات 

ها را حذف می کند، در حالی که کربوهیدارت ها 

سهم زیادی از انرژی دریافتی ورزشکار را در بر می 

گیرد و کاملا ضروری هستند و نباید حذف شوند.

ورزشی  پزشکی  هیات  تغذیه  کمیته  مسوول 

گروه  سه  این  به  نیاز  میزان  گفت:  خوزستان 

نوع  تمرینات،  شدت  به  بستگی  مهم  غذایی 

فعالیت بدنی ورزشکار، وزن گیری و کاهش وزن 

ورزشکار دارد. موضوع مهم دیگر نیز نحوه تغذیه 

قبل و بعد از تمرین است. تغذیه مناسب قبل از 

ورزش انرژی و قدرت لازم را به بدن ورزشکار می 

رساند و زمان صرف آن نیز بسیار مهم است. به 

همان اندازه عده بعد از تمرین اهمیت دارد زیرا 

موجب ترمیم و ساخت عضلات می‌شود و انرژی 

از دست رفته تامین خواهد شد.

وی بیان کرد: در بحث ریکاوری گیلکوژونی وعده 

بعد از تمرین نیز در واقع بسیار مهم است و باید 

جدی گرفته شود. انتخاب مواد غذایی هم برای 

قبل و هم بعد از تمرین از اهمیت زیادی برخوردار 

است و به عبارتی یک ماده غذایی ممکن است 

بعد  برای  تمرین و یک ماده غذایی  قبل  برای 

از تمرین در نظر گرفته شود. در نهایت یکی از 

مهمترین از راههای رسیدن ورزشکار به موفقیت 

و پرتاب به سکوهای بالای رقابت، تغذیه سالم و 

مناسب است.

کلیه  به ذرات کوچک و سختی در  کلیه  سنگ 

چهارم  دهه‌های  در  بیشتر  که  می‌شود  گفته 

و پنجم زندگی، فرد را درگیر می‌کند.کسانی که 

سابقه‌ خانوادگی سنگ کلیه دارند ۲ برابر بیش از 

دیگر افراد در معرض ابتلا به سنگ کلیه هستند؛ 

متابولیک،  سندرم  و  دیابت  چاقی،  افزایش 

مصرف ناکافی مایعات بخصوص آب و تاخیر در 

تخلیه مثانه می‌تواند احتمال ایجاد سنگ کلیه را 

افزایش دهد.

طبق آمار، سنگ‌ های کلسیمی شایع‌ترین نوع 

سنگ‌ های کلیوی هستند. ۶۰ درصد سنگ‌های 

اگزالات کلسیم هستند و مابقی  از نوع  کلیوی 

سنگ‌های اسیداوریکی، استراویتی و سنگ‌های 

سیستینی هستند.

کلسیمی  نوع  از  کلیه  سنگ  درگیر  که  افرادی 

افراد  این  ادرار  از  کلسیم  دفع  میزان  می‌شوند 

بسیار افزایش می‌یابد که علت این امر می‌تواند 

بیماری‌های مربوط به غده پاراتیروئید و تیروئید، 

دی،  ویتامین  نیاز  از  بیش  دریافت  افزایش 

مصرف زیاد داروهای کورتون و .. باشد.

توجه به این نکته مهم است که تغذیه درمانی 

می‌تواند نقش مهمی در پیشگیری داشته باشد 

به سنگ  مبتلا  بیماران  به  پیش  .تا چند سال 

کلیه از نوع کلسیمی توصیه می‌کردند که مصرف 

مواد غذایی حاوی کلسیم مثل لبنیات را محدود 

کنند، اما باید توجه داشت که محدودیت مصرف 

کلسیم می‌تواند در دراز مدت باعث کاهش تراکم 

استخوان و افزایش خطر شکستگی استخوان‌ها 

در این افراد شود بنابراین توصیه می‌شود به هیچ 

عنوان این افراد مصرف لبنیات خود را محدود 

نکنند. اگر هم به هر دلیلی باید از مکمل کلسیم 

استفاده کنند، توجه داشته باشند که مکمل‌ های 

روز  در طول  و  غذا مصرف شود  کلسیم همراه 

مایعات زیادی بخصوص آب مصرف شود تا از 

رسوب آن در کلیه پیشگیری شود.

های  سنگ‌  کلیه  سنگ‌های  از  دیگر  نوع  یک 

اگزالاتی هستند که در این نوع سنگ میزان دفع 

اگزالات از ادرار افزایش می‌یابد.

احتمال ایجاد این نوع سنگ کلیه در افراد دچار 

بیماری‌های التهابی روده یا افرادی که به دلیل 

انجام  بای‌پس معده  کاهش وزن جراحی‌های 

 B۶ ویتامین  کمبود  است.  بیشتر  می‌دهند، 

و مصرف بیش از اندازه ویتامین C ) از طریق 

مکمل( می‌تواند خطر این نوع سنگ را افزایش 

اگزالات  کاهش  برای  غذایی  دهد.توصیه‌های 

ادرار شامل مصرف مواد غذایی حاوی پروبیوتیک 

مثل ماست و دوغ حاوی پروبیوتیک، کاهش 

مصرف  اگزالات،  حاوی  غذایی  مواد  مصرف 

همزمان غذای غنی از کلسیم و یا مکمل کلسیم 

جهت کاهش جذب اگزالات و مصرف چای با 

شیر است.

مصرف  باید  اگزالاتی  کلیه  سنگ  دچار  افراد 

آجیل،  مغزهای  کامل،  غلات  ریواس،  شکلات، 

انواع چای )سیاه و سبز(، توت فرنگی، چغندر را 

به دلیل میزان بالای اگزالات در این مواد غذایی 

محدود کنند.

پرتقال  آب  و  فرنگی  گوجه  آب  خربزه،  مصرف 

آنها  کلیه  که  افرادی  در  عود سنگ  از  می‌تواند 

سنگ ساز است جلوگیری کند.

به  کلیه  سنگ  عود  و  پیشگیری  برای  کل  در 

تمامی افراد توصیه می‌شود که از مصرف زیاد 

بخصوص  گوشت  مثل  حیوانی  پروتئین‌های 

و  کنند  پرهیز  نمک  و  مرغ  تخم  قرمز،  گوشت 

حداقل ۶ لیوان آب در طی روز مصرف کنند.

مصرف  که  است  داده  نشان  تحقیقات  نتایج 

فروکتوز با خطر ابتلا به سنگ کلیه ارتباط مثبتی 

منظور  به  سبزی  و  میوه  افزایش مصرف  دارد. 

اما  می‌شود،  توصیه  پتاسیم  مصرف  افزایش 

به دلیل محتوای فروکتوز میوه، تاکید بیشتر بر 

سبزیجات است.

باید توجه داشت که در حال حاضر  همچنین 

مثل  نوشیدنی‌ها  بخصوص  غذایی  صنایع 

نوشابه‌ها و انواع ماءالشعیر از شربت فروکتوز به 

جای شکر برای شیرین کردن استفاده می‌کنند که 

افراد دچار سنگ کلیه از نوع کلسیمی و اگزالاتی 

باید دقت کنند و مصرف این نوع نوشیدنی‌ها را 

محدود کنند.

بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه وزارت بهداشت، در 

نهایت باید این نکته را به خاطر داشته باشید که 

چاقی مادر همه بیماری‌ها است و در ایجاد سنگ 

کلیه، چاقی، قوی‌ترین پیشگویی کننده عود سنگ 

در افرادی که است که سابقه سنگ کلیه داشتند و 

می‌تواند احتمال ایجاد سنگ را در افرادی هم که 

سابقه نداشته‌اند افزایش دهد.

المللی  بین  و  علمی  جالب  بررسی  یک  نتایج 

افراد مبتلا به کمردردهای  نشان می دهند که 

حاد که برای رفع درد خود از داروهای ضدالتهابی 

استفاده می کنند، ممکن است با این کار، درد 

حاد خود را به دردی مزمن تبدیل نمایند.

فرآیندهای  از  بسیاری  در  گوناگون  های  ژن‌   

بیولوژیکی دخیل هستند، برای مثال یکی از آن 

ها ممکن است در انتقال درد حاد یا کوتاه‌مدت 

به درد مزمن یا مداوم موثر باشد.

برخی از اشکال درد مزمن ممکن است اختلالی 

در نحوه تعامل سیستم عصبی و سیستم ایمنی 

باشند که التهاب عصبی را نیز شامل می شود. 

در دردهای حاد، سلول های ایمنی روی بافت 

آسیب دیده تجمع پیدا کرده و ایجاد التهاب می 

کنند و بر سیستم عصبی نیز تأثیر می گذارند.

آزاد  باعث  شدن،  فعال  از  پس  ها  سلول  این 

شدن موادی می شوند که به طور موقت سیستم 

عصبی محیطی و مرکزی و همچنین سلول های 

مجاور ناحیه آسیب دیده را تغییر می دهند. در 

کنار این اتفاق، سلول های پشتیبان در سیستم 

را  نیز فعال می شوند و موادی  عصبی مرکزی 

کنترل می کنند که انتقال سیگنال را در نخاع و 

افزایش می دهند.این دو مجموعه سلول  مغز 

یعنی سلول های ایمنی و سلول های پشتیبان 

از این طریق می توانند در انتقال از درد حاد به 

ای،  مطالعه  باشند.در  داشته  نقش  مزمن  درد 

دانشگاه  و  گیل  مک  دانشگاه  از  پژوهشگرانی 

دانشگاه  ایتالیا،  پارمای  دانشگاه  کانادا،  کوئینز 

محققانی  با  همراه  آمریکا  شمالی  کارولینای 

در  را  مولکولی  مکانیسم‌های  هلند،  کشور  از 

انسان  ژنوم  کل  در  محیطی  ایمنی  سلول‌های 

بررسی کرده و دریافتند که پاسخ‌های التهابی حاد 

و طبیعی بدن از ایجاد درد مزمن در افراد مبتلا به 

کمردرد محافظت می‌کنند.

در  که  اند  گرفته  نتیجه  ها  آن  اساس  این  بر 

صورتی که افراد مبتلا به کمردرد از داروهایی نظیر 

ایبوپروفن که درد را تسکین می دهند استفاده 

کنند، این دردهای حاد به مرور به دردهای مزمن 

تبدیل می شوند و به نوعی، بهبود واقعی را به 

این  به  رسیدن  برای  ها  اندازند.آن  می  تاخیر 

نتایج، داده‌های تجربی به دست آمده از موش‌ها 

زیستی  پروژه  از  انسانی حاصل  داده‌های  با  را 

بیوبانک انگلستان، ترکیب کردند.این محققان 

دریافتند افرادی که از داروهای ضدالتهابی نظیر 

ایبوپروفن استفاده می کردند، 1.76 برابر بیشتر در 

معرض خطر ابتلا به کمردرد مزمن قرار داشتند. 

در حالی که افرادی که از داروهای ضد التهابی 

یافتند.این محققان  بهبود  نمی کردند  استفاده 

نوعی  تاثیر  به  ما  های  یافته  اند:  کرده  اشاره 

مربوط  نوتروفیل ها  نام  به  گلبول سفید خون 

آن  در  که  کوتاه‌مدت  فعالیت  درواقع  هستند. 

تعداد نوتروفیل‌ها برای مدت کوتاهی به دلیل 

التهاب و درد حاد افزایش می‌یابد، مفید است، 

در حالی که به نظر می‌رسد مسدود کردن این 

عمل با استفاده از داروهای ضد التهابی بهبود را 

به تاخیر می‌اندازد.

 اهمیت تغذیه سالم در رسیدن ورزشکار به موفقیت

مطالعات محققان دانمارکی نشان می دهد؛
چاقی بر قلب کودکان زیر ۶ سال هم تأثیرگذار است
یک مطالعه جدید نشان می دهد که در سن ۶ سالگی، کودکانی که وزن اضافی دارند ممکن است در 
آینده در مسیر دیابت یا بیماری قلبی قرار گیرند.

آگهی پیدا شدن طفل ناشناس ) مجهول الهویه (

نوزاد  تاریخ 1400/05/05  در   

مقابل  در  شده  رها  ماهه   1

منزلی در دشتستان   توسط 

نگهداری  و  پیدا  ای  خانواده 

 ، پسر  نوزاد  است.  شده 

چشم  رنگ   ،1400 متولد 

و  مشکی  مو  رنگ  مشکی، 

است.  روشن  پوست  رنگ 

کودک فاقد مدارک هویتی و شناسایی بوده و تاکنون کسی 

برای یافتن او مراجعه ای نکرده است . از آنجا که یابنده قصد 

سرپرستی طفل را دارد کسانی که اطلاعی از والدین طفل دارند 

می توانند مراتب را به بهزیستی شهرستان بوشهر و یا کلانتری 

محل خود اطلاع دهند. بدیهی است پس از دوبار نشر آگهی و 

عدم مراجعه والدین، اقدامات قانونی برای فرزندخواندگی کودک 

انجام خواهد شد.

آگهی پیدا شدن طفل ناشناس ) مجهول الهویه (

نوزاد   1401/01/14 تاریخ  در 

توسط  در  شده  رها  ماهه   1

اورژانـس اجتماعی شهرستان 

شیرخوارگاه  تحویل  بوشهر، 

بهزیستی  ناجی  شهید 

شهرستان بوشهر شد و با نام 

مستعار دایان   پذیرش گردید. 

رنگ چشم و موی کودک مشکی و رنگ پوست سفید  است.  

کودک فاقد مدارک هویتی و شناسایی بوده و طبق بررسی های 

انجام شده  کودک رها گردیده  و از زمان پذیرش تاکنون هیچ 

فردی برای تحویل گرفتن  وی به بهزیستی مراجعه نکرده است. 

کسانی که اطلاعی از والدین  طفل دارند می توانند مراتب را 

به بهزیستی شهرستان بوشهر، شیرخوار گاه شهید ناجی اطلاع 

دهند. بدیهی است پس از دوبار نشر آگهی و عدم مراجعه والدین، 

اقدامات قانونی برای فرزندخواندگی کودک انجام خواهد شد.

آگهی پیدا شدن طفل ناشناس ) مجهول الهویه (

کودک   1401/01/07 تاریخ  در 

دختر  یک  ماهه  رها شده 

در  توسط اورژانـس اجتماعی 

تحویل  گناوه،  شهرستان 

ناجی  شهید  شیرخوارگاه 

بوشهر  شهرستان  بهزیستی 

رامش   مستعار  نام  با  و  شد 

پذیرش گردید. رنگ چشم و موی کودک مشکی و رنگ پوست 

سفید   است.  کودک فاقد مدارک هویتی و شناسایی بوده و طبق 

بررسی های انجام شده  کودک رها گردیده  و از زمان پذیرش تاکنون 

هیچ فردی برای تحویل گرفتن  وی به بهزیستی مراجعه نکرده 

است. کسانی که اطلاعی از والدین  طفل دارند می توانند مراتب را 

به بهزیستی شهرستان بوشهر، شیرخوار گاه شهید ناجی اطلاع دهند. 

بدیهی است پس از دو بار نشر آگهی و عدم مراجعه والدین اقدامات 

قانونی برای فرزند خواندگی  کودک انجام خواهد شد.

آگهی پیدا شدن طفل ناشناس ) مجهول الهویه (

کودک   1401/01/17 تاریخ  در 

در   شده  رها  ماهه   1 دختر  

اجتماعی  اورژانس  توسط 

تحویل  بوشهر،  شهرستان 

ناجی  شهید  شیرخوارگاه 

بهزیستی شهرستان بوشهر  شد 

و با نام مستعار نبات  پذیرش 

گردید. رنگ چشم و موی کودک مشکی و رنگ پوست گندمی   

است .  کودک فاقد مدارک هویتی و شناسایی بوده و طبق بررسی 

های انجام شده  کودک رها گردیده  و از زمان پذیرش تاکنون 

هیچ فردی برای تحویل گرفتن  وی به بهزیستی مراجعه نکرده 

است. کسانی که اطلاعی از والدین  طفل دارند می توانند مراتب 

را به بهزیستی شهرستان بوشهر، شیرخوار گاه شهید ناجی اطلاع 

دهند. بدیهی است پس از دو بار نشر آگهی و عدم مراجعه والدین 

اقدامـات قانـونی برای فرزند خواندگی  کودک انجام خواهد شد.

آگهی تحدید حدود اختصاصی

از ششدانگ یک قطعه  اینکه تحدید حدود  نظر به 

زمین مزروعی به انضمام یک حلقه چاه آب به مساحت 

اصلی  فرعی 7385  مربع پلاک 1039  متر   79849/21

اراضی روستای  برازجان-  واقع در بخش سه بوشهر- 

هاشمی  کوچک  سید  آقای  درخواست  مورد  طلحه 

و خانم زهراء ترکی که از طرف آقای خانباز ترکی به 

ایشان واگذار گردیده است نام برده در اجرای موضوع 

قانون تعیین تکلیف وضعیت اراضی و ساختمانهای 

فاقد سند رسمی تقاضای ثبت نموده است و حسب 

تقاضای نامبرده که در اجرای ماده 13 آئین نامه قانون 

تعیین تکلیف اراضی و ساختمانهای فاقد سند رسمی 

درخواست انتشار آگهی تحدید حدود نموده است در 

روز 1401/03/21 در محل شروع بعمل خواهد آمد.

اینک بوسیله این آگهی از متقاضی و کلیه مجاورین 

بر طبق ماده 14 قانون ثبت دعوت میشود که در وقت 

مقرر در محل حضور بهم رسانند واخواهی مجاورین 

نسبت به حدود و حقوق و ارتفاقی طبق ماده 20 قانون 

ثبت از تاریخ تنظیم صورتمجلس تحدیدی تا 30 روز 

پذیرفته خواهد شد ضمناً معترض مکلف است طبق 

تبصره 2 ماده واحد قانون تعیین تکلیف پرونده های 

معترضین ثبتی مصوب 1373/2/25 و ماده 86 آئین 

نامه اجرایی ظرف مدت یکماه از تاریخ تسلیم اعتراض 

به اداره ثبت دادخواست به مرجع قضایی محل تسلیم 

دارد.

تاریخ انتشار: 1401/02/24 

شماره: 16 م الف

حمیدرضا باقرپور_ رئیس اداره ثبت اسناد و املاک 

شهرستان دشتستان

...............................................................................

آگهی فقدان سند مالکیت پلاک 2502 واقع در بخش 

یک بوشهر 

آقای عابدین غریبی به موجب وکالت شماره م-09430 

مورخ 1401/01/25 وکیل از طرف ورثه خانم مریم دشتی 

با تسلیم استشهاد محلی مدعی است یک جلد سند 

مالکیت ثمن اعیانی ششدانگ یکبابخانه پلاک 2502 

واقع در بخش یک بوشهر که در صفحه 161 دفتر 8 

و  مریم دشتی صادر  بنام خانم  ذیل 779  به شماره 

تسلیم گردیده سپس نامبرده بموجب دادنامه شماره 

140139390000070681 مورخ 1401/01/23 و گواهی واریز 

 1401/01/29 مورخ   8803/526 شماره  ارث  بر  مالیات 

فوت که ورثه وی خانم خدیجه دشتی )دختر( میباشد 

سپس خانم خدیجه دشتی بموجب گواهی انحصار 

و   1400/02/25-140039390000280762 شماره  وراثت 

گواهی واریز مالیات بر ارث شماره 1400/06/15-12/303 

فوت و ورثه وی عبارتند از فاطمه و طاهره )عمه( و 

غلامحسین و عباس و حسن )عمو( شهرت همگی 

به علت جا به جائی مفقود شده  دشتی میباشد و 

است و درخواست صدور المثنی سند مالکیت را نموده 

لذا مراتب طبق اصلاح تبصره یک اصلاحی ماده 120 

آئینامه قانون ثبت اعلام می شود که هرکس نسبت 

به ملک مورد آگهی معامله ای نموده و یا مدعی وجود 

سند مالکیت نزد خود می باشد، تا ده روز پس از انتشار 

این آگهی به اداره ثبت اسناد و املاک شهرستان بوشهر 

مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه سند مالکیت و 

یا سند معامله تسلیم نماید چنانچه ظرف مدت مقرر 

اعتراضی نرسد و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه 

نشود المثنی سند طبق مقررات صادر و به متقاضی 

تسلیم خواهد شد.

تاریخ انتشار آگهی: 1401/02/24

شماره: 59 م الف 

شکراله سعادتی_ سرپرست اداره ثبت اسناد و املاک 

شهرستان بوشهر

 معجزه گردو در سلامت گوارش

تا به حال مطالعات بسیاری در مورد فواید گردو بر سلامت 

و  عروقی  قلبی‌  های  بیماری‌  خطر  کاهش  به‌خصوص 

سرطان کولون صورت گرفته ‌است. اما براساس پژوهش 

بر  گردو  تاثیر  از  ناشی  می‌توان  را  تاثیراتی  چنین  اخیر، 

باکتری‌های فلور روده‌ای دانست.

این  به  این مطلب  ادامه  در  آنلاین،  گزارش جام جم  به 

موضوع پرداخته ایم که گردو چطور بر فلور روده ای تاثیر 

مثبت دارد و عادت به خوردن منظم گردو موجب سلامت 

لوله گوارشی می شود.

مقدار فراوان فیبرهای گردو

گردو همانند میوه‌ها، سبزیجات و حبوبات حاوی مقدار 

تغذیه  اصلی  ماده  که  است  غذایی  فیبرهای  فراوانی 

باکتری‌های روده محسوب می‌شود.

باکتری‌های مفید روده‌ای یا به‌عبارتی فلور روده‌ای به کمک 

فیبرها انواع خوراکی‌ها را تجزیه و از ترکیبات مغذی آنها 

استفاده می‌کنند.فیبرها همچنین تکثیر این باکتری‌ها را 

تسهیل می‌کنند که تاثیر مثبتی بر سلامت بدن خواهد 

داشت.

گردو و تکثیر باکتری‌ های محافظ روده

محققان دانشگاه ایلینوی ایالات متحده آمریکا تاثیر گردو 

بر فلور روده‌ای و اسیدهای صفراوی را در بزرگسالان تایید 

کردند. آنها وضعیت گروهی از مردان و زنان سالم را بررسی 

و از شرکت‌کنندگان خواستند رژیم غذایی با مقادیر متفاوت 

گردو را دنبال کنند و نمونه خون و مدفوع را قبل و بعد 

از این برنامه آزمایش کردند تا سطح باکتری‌های روده‌ای، 

اسیدهای صفراوی ثانویه که از اسیدهای صفراوی اولیه 

نشانگرهای  و  روده سنتز می‌شوند  باکتری‌های  به‌وسیله 

سلامتی مانند کلسترول LDL مشخص شود.

نتایج حاکی از آن بود افرادی که گردو را در رژیم غذایی خود 

گنجاندند، سطح بالاتری از سه نوع باکتری روده را داشتند 

که توانایی تولید ماده‌ای اساسی و مهم برای سلامت و 

عملکرد روده به‌نام بوتیرات را دارد. همچنین مشخص شد 

که اسیدهای صفراوی ثانویه نیز در این مدت کاهش یافت 

در حالی‌که مطالعات پیشین حاکی از آن بود که مقدار این 

اسیدها در افراد مبتلا به سرطان کولون بسیار بالاست.

بر  مخرب  تاثیر  می‌توانند  ثانویه  صفراوی  اسیدهای 

که  داشته ‌باشند  روده‌ها  و  گوارش  سیستم  سلول‌های 

کاهش آنها می‌تواند به بهبود وضعیت سلامت بدن کمک 

کند.با مصرف گردو سطح کلسترول بد یا LDL نیز کاهش 

پیدا می کند. به‌گفته محققان، این تاثیرات مثبت با مصرف 

روزانه 42 گرم گردو قابل‌انتظار است.

نوبت اول  نوبت اول  نوبت اول  نوبت اول 

 هشدار محققان به زنان چاق

محققان به زنان میانسال چاق هشدار می‌دهند و 

تاکید می‌کنند، یافته‌های علمی آنها با باور عمومی 

مغایرت دارد.

گرفته  اخیرا صورت  که  بزرگ  مطالعه  یک  نتایج   

سانتی‌متر(   ۵( اینچ   ۲ هر  تجمع  می‌دهد  نشان 

چربی در اطراف کمر زنان خطر شکستگی را تا ۷ 

درصد افزایش می‌دهد.

محققان کانادایی ۲۰ هزار نفر را با وزن‌های مختلف 

داده‌های  و  دادند  قرار  بررسی  مورد  سال   ۶ طی 

به دست آمده نشان داد، زنان با دور کمر ببیشتر 

خطر شکستن  معرض  در  توجهی  قابل  میزان  به 

استخوان‌‌ هستند.

وزن  اضافه‌  و  چاقی  می‌گویند  کارشناسان 

استخوان‌هایی مانند استخوان‌هایی که در مچ پا 

یافت می‌شوند را در معرض خطر قرار می‌دهد؛ با 

افزایش آمار افراد دچار چاقی خطر شکستگی میان 

زنان میانسال به شدت افزایش یافته است.

عمده  »پیامدهای  یافته  این  می‌گویند  محققان 

ایده  این  ای برای سلامت عمومی« دارد و خلاف 

افراد چاق به دلیل وزن اضافی بدن که  است که 

تراکم استخوان را افزایش می‌دهد، استخوان های 

قوی‌تری دارند.  چه کنیم که سنگ کلیه عود نکند؟

 مصرف این داروی مسکن کمردرد را طولانی تر می کنند

محققان چینی:

خواب ناکافی ترمیم سلول های 
بنیادی قرنیه را مختل می کند

کم خوابی می تواند باعث خشکی و چشم درد و همچنین 

مشکلات جدی تری در درازمدت شود.

 محققان اخیراً در آزمایشی با استفاده از موش‌ها، تأثیر 

کم خوابی را بر چشم‌ها بررسی کردند.آنها پی بردند کمبود 

خواب می‌تواند باعث شود قرنیه توانایی خود را برای ترمیم 

مناسب از دست بدهد، که ممکن است منجر به مشکلاتی 

مانند خشکی چشم شود.

محققان همچنین دریافتند که قطره‌های چشمی حاوی 

از  ناشی  آسیب‌های  ترمیم  به  می‌تواند  اکسیدان  آنتی 

اخیراً  آمریکایی  و  چینی  کند.محققان  کمک  خوابی  کم 

مطالعه‌ای را منتشر کرده‌اند که نشان می‌دهد کم خوابی 

که  دریافتند  بگذارد.آنها  تأثیر  چشم  بر  می‌تواند  چگونه 

کمبود خواب می‌تواند هم سلول‌های بنیادی قرنیه و هم 

دهد.داشتن  قرار  تأثیر  تحت  را  قرنیه  اشکی  لایه  سطح 

یک خواب خوب شبانه منظم مهم است، اما بیش از یک 

سوم بزرگسالان به اندازه کافی نمی‌خوابند. پزشکان توصیه 

می‌کنند که بزرگسالان حداقل ۷ ساعت در شب بخوابند.

سلامتی  مشکلات  باعث  می‌تواند  کافی  خواب  نداشتن 

بیشماری مانند افزایش خطر چاقی، ابتلاء به دیابت و فشار 

خون بالا شود.بهترین راه برای داشتن خواب کافی منظم، 

رعایت بهداشت خواب خوب است. افراد می‌توانند این کار 

را با رفتن به رختخواب هر شب در زمان مشخص، اجتناب 

از استفاده از موبایل و تبلت ۱ تا ۲ ساعت قبل از خواب و 

عدم مصرف الکل قبل از خواب انجام دهند.

محققان علاقه مند بودند تا دریابند کمبود خواب تا چه 

اندازه بر سلول‌های بنیادی قرنیه تأثیر می‌گذارد. سلول‌های 

بنیادی »قدرت شفابخشی« دارند و تمام ترمیم بافت در 

بدن توسط سلول‌های بنیادی آغاز می‌شود.

محققان مطالعه حاضر بیان ژن را در موش‌ها پس از ۲ روز 

محرومیت از خواب و سپس پس از ۱۰ روز محرومیت از 

خواب ارزیابی کردند.در مدت ۲ روز، محققان دریافتند که 

۲۸۷ ژن در قرنیه به خوبی تنظیم شدند و تنظیم بیان ۸۸ 

ژن مختل شد. در مرحله ۱۰ روزه، ۲۷۲ ژن به خوبی تنظیم 

شدند و ۱۵۰ ژن دچار اختلال شدند.


