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« بخورندداروی قلب، اضطراب کودکان اوتیسم را کاهش می‌دهد افراد دیابتی »چغندر
 محققان دریافتند یک داروی فشارخون می‌تواند 
کمک  کاهش اضطراب در افراد مبتلا به اوتیسم  به 
کند. در این یافته به ۶۹ فرد بین ۷ تا ۲۴ سال مبتلا 
به اوتیسم دارویی به‌نام »پروپرانولول« داده شد. 
دکتر »دیوید بوردورف«، سرپرست تیم تحقیق گفت: 
به‌عنوان یک مداخله مفید  »پروپرانولول می‌تواند 
برای کاهش اضطراب در افراد مبتلا به اوتیسم عمل 
کند.« وی خاطرنشان کرد: »تا به حال، ما هیچ داروی 

روانپزشکی  که مسائل  شناخته‌شده‌ای نداشته‌ایم 
را به‌طور خاص برای افراد مبتلا به اوتیسم هدف قرار 
دهد، اما این نتایج بسیار امیدوارکننده هستند.« 
این مطالعه نشان داد افرادی که پروپرانولول دریافت 
کرده‌اند در معاینه سه ماهه خود به‌طور قابل‌توجهی 
سطح اضطراب کمتری داشتند. دکتر در ادامه بوردورف 
بیان داشت: »ما فواید پروپرانولول را برای افراد مبتلا به 
اوتیسم که با اضطراب مبارزه می‌کنند، مشاهده کردیم.«

 عضو هیات علمی دانشکده علوم تغذیه با اشاره 
 ، کسیدان در چغندر به وجود مقدار بسیار زیاد آنتی‌ا
این ماده غذایی را برای بهبود عوارض دیابت مفید 
دانست. سمیرا ربیعی افزود: به‌رغم بالاتربودن میزان 
قند موجود در چغندر نسبت به سایر سبزیجات، این 
گهانی قندخون نمی‌شود.  ماده غذایی باعث افزایش نا
به‌گفته وی، میزان قند موجود در چغندر در مقایسه 
با سایر سبزیجات بالاتر است اما به‌دلیل اینکه  بار 

گلیسمی آن بالا نیست، پس از خوردن، قند آن به آرامی 
گهانی  وارد جریان خون فرد شده و باعث افزایش نا
قندخون نمی‌شود، البته به شرط آن که هنگام پخت از 
افزودن شکر به چغندر خودداری شود. ربیعی با اشاره 
به مزایای مصرف این ماده غذایی، خاطرنشان کرد: 
کسیدان است که به بهبود بسیاری  چغندر حاوی آنتی‌ا
از عوارض ناشی از دیابت نظیر آسیب‌های بینایی، 

عصبی و قلبی‌وعروقی در افراد مبتلا به کمک می‌کند.

آلزایمر در راه است
 نتایج تحقیقات جدید جالب است و مزایای شناختی 
منحصر به‌فرد نوشتن را در پیشگیری از زوال عقل و مهمترین 
بیماری آن، آلزایمر را نشان می‌دهد. به نقل از هلث، نتایج 
این تحقیق برای جمعیت سالخورده‌ای که با از دست دادن 
حافظه خود در رنج و عذاب هستند و از دستگاه‌های دیجیتال 
که  بیش از حد استفاده می‌کنند، جالب است. همانطور 
کاهش  ، سلامت شناختی  می‌دانید با طولانی شدن عمر
کنون زوال عقل بیش از ۵۵ میلیون نفر را در سراسر  می‌یابد؛ ا
جهان تحت‌تاثیر قرار داده و از سال ۱۹۹۰ این میزان سه برابر 
شده و بیماری آلزایمر عامل اصلی آن است البته این ارقام تا 
سال ۲۰۵۰ تقریبا سه برابر خواهند شد. طوفان پیری همراه 
لات شناختی، خانواده‌ها را تحت‌تاثیر قرار  با سونامی اختلا
می‌دهد. مراقبت از کسانی‌که از دست دادن حافظه متوسط 
تا شدید دارند، پس‌انداز و شغل افراد را می‌بلعد همچنین 
رفاه افراد مسن در حالی که مشتاق لذت بردن از دوران 
بازنشستگی خود هستند را از بین می‌برد. حتی سیستم‌های 
مراقبت‌های بهداشتی نیز تحت فشار موارد پیچیده زوال 
عقل قرار دارند و تشخیص زودهنگام و پیشگیری آن از اهمیت 
بالایی برخوردار است اما روش‌ها اغلب برای گروه‌های در 
حاشیه دور از دسترس باقی می‌مانند. در عصر دیجیتال امروز، 
حجم فزاینده‌ای از نوشتن و ارتباطات نه از طریق قلم و کاغذ 
سنتی، بلکه با تایپ‌کردن بر روی دستگاه‌های الکترونیکی 
خ می‌دهد با این  مانند رایانه، تبلت و تلفن‌های هوشمند ر
حال، نتایج تحقیقات در حال ظهور نشان می‌دهد ممکن 
است هنگام نوشتن کلمات و حروف با دست، مزایای شناختی 
و یادگیری منحصر به‌فردی وجود داشته باشد. این تفاوت‌ها 
می‌توانند پیامدهای معنی‌داری داشته باشند، به‌ویژه برای 
افراد مسن‌تر که به‌دنبال ارتقای سلامت طولانی‌مدت مغز 
برای پیشگیری از زوال عقل هستند. نتایج تحقیق کنونی، 
تفاوت‌های واضحی در الگوهای اتصال مغز بین نوشتن با 
دست و تایپ‌کردن را نشان داد. محققان در نروژ فعالیت 
امواج مغزی ۳۶ دانشجوی دانشگاه را با استفاده از دستگاه 
الکتروانسفالوگرافی )EEG( در حالی‌که  ۱۵ کلمه ارائه شده 
روی صفحه را با دست می‌نوشتند یا تایپ می‌کردند مورد 
تحلیل قرار دادند. تصویربرداری پیشرفته نحوه هماهنگی 
مغز آنان در مناطق مختلف در طول این دو کار را تجزیه و 
تحلیل کرد. یافته‌ها قابل توجه بود؛ نوشتن بر روی کاغذ 
فعالیت‌های به هم پیوسته‌ای را بین بسیاری از نواحی در هر 
دو طرف مغز فعال می‌کند که در اطراف لوب آهیانه‌ای یا لوب 
پاریتال متمرکز است و حس، حرکات دست و پردازش فضایی 
بصری را مدیریت می‌کند. در مقابل، تایپ‌کردن فقط نواحی 
کوچک جدا شده مغز را فعال کرد. شبکه‌های پیچیده‌ای که 
توسط قلم و کاغذ قدیمی ایجاد شده‌اند، در مطالعات قبلی 
با یکپارچه‌سازی اطلاعات و تسهیل یادگیری و حافظه مرتبط 
بوده‌اند. این موارد بر اساس نتایج تحقیقات قبلی از سال 
۲۰۰۵ توسط دکتر ماریکه لانگ کمپ و همکارانش ارائه شد 
که تشخیص شخصیت و دقت املایی برتر را از تمرین حرکات 
دست بر روی کاغذ از اوایل کودکی نشان می‌دهد. کارشناسان 
این مزایا را به حلقه‌های بازخورد بصری، حرکتی و لمسی 
دقیقی که هنگام تشکیل حروف در صفحه ایجاد می‌شوند 
نسبت می‌دهند. این مورد کمک می‌کند تا شکل و توالی 
ک و زبان  کترها و کلمات را در مدارهای مغزی ما که با ادرا کارا
درگیر هستند، حک کنیم. در مقایسه، فشاردادن کلیدهای 
یکنواخت روی صفحه کلید عمدتا اعمال تکراری را با چند 
انگشت انجام می‌دهد. به گفته محقق ارشد این تحقیق، 
دکتر رود وان در ویل، این تحریک عصبی بسیار تنوع کمتری را 
فراهم می‌کند. وی توضیح می‌دهد که الگوهای حسی پیچیده 
دستخط در تایپ‌کردن وجود ندارد که مانع توسعه شبکه‌های 

دانش ضروری در مغز می‌شود.
  تاثیر نوشتن با دست بر ذهن 

 تحقیقات بیشتر نشان می‌دهد نوشتن یادداشت‌ها با 
دست تاثیر مثبتی بر درک، حفظ و توانایی ترکیب مفاهیم در 
مقایسه با یادداشت‌برداری دیجیتال دارد. محققان پیشنهاد 
می‌کنند که پردازش دیداری- حرکتی پیشرفته از نوشتن 
شکسته به تقویت درک هنگام یادگیری مطالب کمک می‌کند. 
گری‌ها در مورد تاثیرات عصب شناختی دستخط،  این افشا
پیامدهای قانع‌کننده‌ای برای افراد مسن نیز دارد. زوال عقل 
با طولانی شدن عمر همراه با بیماری آلزایمر که شایع‌ترین 
شکل آن است، به شدت ادامه می‌یابد. عوامل متعددی 
در سبک زندگی بر خطر ابتلا به زوال عقل تاثیر می‌گذارند 
اما بر اساس اجماع علمی، تحریک ذهنی از طریق یادگیری 
مهارت‌های جدید ازجمله محافظت‌کننده‌ترین عوامل در 
گرفته می‌شود. فعالیت‌های شناختی چالش‌برانگیز  نظر 
کتورهای رشد را  مواد شیمیایی انتقال‌دهنده عصبی و فا
در مغز تحریک می‌کنند که ارتباطات بین نورون‌ها را تقویت 
کرده و کاهش شناختی را جبران می‌کند. تاثیر فزاینده زوال 
گنجاندن  دارد.  نیز  عمیقی  اجتماعی  پیامدهای  عقل، 
نوشتن با دست در برنامه‌های روزمره افراد مسن چه از طریق 
کارت، نامه، یادداشت روزانه یا طراحی، می‌تواند پتانسیل 
ناشناخته‌ای را برای تمرین سیستم‌های کلیدی مغز ارائه 
دهد. این مورد ممکن است به حفظ اتصال عصبی که از 
سلامت شناختی پشتیبانی می‌کند نیز کمک کند. به‌خصوص 
برای نوشتن پیچیده، ادغام هماهنگ بصری، فضایی و 
حرکتی می‌تواند شبکه‌های مغزی آسیب‌پذیر در زوال عقل 
نتایج تحقیقات  کند.  تقویت  تایپ دیجیتال  از  بیشتر  را 
در مراحل اولیه باقی مانده است اما یافته‌های تا به امروز 
ل می‌کنند که ما نباید قلم و کاغذ قدیمی را به‌عنوان  استدلا
کنار بگذاریم. وقتی نوبت به تغذیه  فناوری‌های منسوخ 
مدارهای پیچیده‌ای می‌رسد که باعث یادگیری و یادآوری 
می‌شود، دستخط به‌طور شگفت‌انگیزی منحصر به فرد به 
نظر می‌رسد. این مورد نشان می‌دهد که نوشتن در طول 
، از سال‌های اولیه شکل‌گیری تا حفظ تناسب شناختی  عمر
در اواخر بزرگسالی، پایه‌ای برای رشد ذهنی است. بنابراین، در 
عصر دیجیتالی بی‌وقفه ما، به‌دنبال روش‌هایی برای برداشتن 
خودکار برای نوشتن باشید. سلامت مغز شما ممکن است 
از این تغییر ساده سود ببرد. چه در پیشگیری از زوال عقل، 
بهبود عملکرد مدرسه یا کمک به رفاه عاطفی، علم نوظهور 

نشان‌دهنده تاثیرات ماندگار دستخط بر مغز و ذهن است.

 عمــود‌ی  افقــی

  سرانه مصرف لبنیات در ایران نسبت 
از  کمتر است.  کشورهای جهان  به سایر 
لبنیاتی  محصولات  قیمت  نیز  طرفی 
کاهش  در  که  داشته  افزایش  به‌گونه‌ای 
کلسیم  است.  نبوده  بی‌تاثیر  آن  مصرف 
کنترل  برای  کتورها  فا مهم‌ترین  از  یکی 
و  دندان‌ها  سلامت  پوکی‌استخوان، 
همچنین تنظیم و کاهش فشارخون است 
آمار پوکی‌استخوان در ایران بسیار بالا است، 
کودکان  قد  رشد  در  مهمی  نقش  کلسیم 
که می‌تواند  دارد و یکی از مواردی است 
تضمین‌کننده قد کودکان در بزرگسالی باشد؛ 
که در دوران  به همین دلیل نیز مادرانی 
بارداری مصرف لبنیات خوبی دارند، کودکان 
آن‌ها رشد قدی مناسبی دارند. با مصرف 
میزان مناسبی از لبنیات، کودکان کلسیم 
مورد نیاز بدن خود را دریافت می‌کنند و 
افزایش قد مناسبی را تجربه می‌کنند. در 
بسیاری از کشورها لبنیات به‌ویژه لبنیات 
کم‌چرب که ویتامین‌های محلول در آن‌ها 
که به‌صورت چربی است از بین رفته را با 
  B امگا۳، ویتامین‌های گروه ، D ویتامین
که با کاهش چربی لبنیات،  غنی می‌کنند؛ چرا
کاسته  نیز  آن‌ها  ویتامین‌های محلول  از 
راه‌حل  بسیار  غنی‌سازی  این  و  می‌شود 
مناسبی است و کمک می‌کند تا بسیاری از 
ویتامین‌ها از این طریق تامین شوند. لبنیات 
B است  به‌دلیل اینکه سرشار از ویتامین 
می‌تواند به بهبود کیفیت خواب کمک کند، 
توصیه می‌شود شب از لبنیات استفاده شود 

تا افراد خواب بهتری را تجربه کنند.

در  تفاوت  دریافتند:  محققان   
و  سحرخیزان  بین  چربی  متابولیسم 
ریتم  می‌دهد  نشان  شب‌زنده‌داران 
بیداری-  )چرخه  ما  بدن  شبانه‌روزی 
خواب( می‌تواند بر نحوه استفاده بدن 
بر  کرونوتایپ  بگذارد.  تاثیر  انسولین  از 
تاثیر  ما  هورمونی  و ‌عملکرد  متابولیسم 
می‌کنند  پیشنهاد  محققان  می‌گذارد، 
عاملی  به‌‌عنوان  می‌تواند  کرونوتایپ 
برای پیش‌بینی خطر بیماری فرد مورد 
افراد  همچنین  گیرد.  قرار  استفاده 
سحرخیز از نظر بدنی فعال‌تر هستند و 
بالاتری نسبت  آمادگی جسمانی  سطح 
که در طول  به افراد شب‌زنده‌دار دارند 
روز بی‌تحرک‌تر هستند. البته تحقیقات 
بین  ارتباط  بررسی  برای  بیشتری 
کرونوتایپ، ورزش و سازگاری متابولیک 

مورد نیاز است.
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 منیزیم مصرف کنید
داشتن یک رژیم غذایی متعادل می‌تواند به تامین نیازهای ویتامین و مواد معدنی بدن شما کمک کند. در همین حال، »سامانتا هلر«، 

کنش بیوشیمیایی در بدن از جمله تجزیه گلوکز به انرژی، مورد نیاز است.  متخصص تغذیه می‌گوید: منیزیم برای بیش از ۳۰۰ وا

کمتر شکر بخورید
نکته کلیدی در اینجا حفظ تعادل قندخون است تا انرژی ثابت بماند. وقتی یک غذای شیرین می‌خورید، قندخون شما افزایش می‌یابد که انرژی 

شما را افزایش می‌دهد. اما به‌دنبال آن یک افت سریع قندخون در پی دارد که می‌تواند باعث شود که شما احساس بی‌حالی زیادی داشته باشید.

پیاده‌روی کنید 
در حالی‌که ممکن است به‌نظر برسد که حرکت کردن در زمانی‌که احساس خستگی می‌کنید به احساس خستگی بیشتر منجر می‌شود، اما 

برعکس این موضوع صادق است. کارشناسان می‌گویند که افزایش فعالیت بدنی – به‌ویژه پیاده‌روی - انرژی را افزایش می‌دهد.

چرت بزنید
تحقیقات نشان داده است که هم اطلاعات اضافی و هم فشار بیش از حد به مغز ما می‌تواند انرژی را از بین ببرد. یک چرت ۶۰ دقیقه‌ای نه 

تنها می‌تواند اثرات بار اطلاعاتی را معکوس کند بلکه ممکن است به ما کمک کند تا آنچه را که آموخته‌ایم، بهتر حفظ کنیم.

آب بیشتر بنوشید 
علائم تشنگی با خستگی نیز نمایان می‌شود. »کیت ایوب«، متخصص تغذیه بیان داشت: گاهی اوقات، حتی کم‌آبی خفیف می‌تواند 

باعث ایجاد احساس خستگی و بی‌حالی شود.

  روش‌هایی
  برای افزایش

انرژی بدن
کاهش و کمبود انرژی می‌تواند به‌عنوان معضلی 
زندگی روزمره افراد را تحت‌تاثیر قرار دهد. در همین 
حال به گفته متخصصان می‌توان با انجام چند 
روش، انرژی خود را افزایش داد و با چالش‌های 
ناشی از کمبود انرژی مقابله کرد. به‌عنوان مثال:  
افرادی که صبحانه می‌خورند، خلق و خوی بهتر 
و همچنین انرژی بیشتری در طول روز دارند. در 
ادامه به چند مورد از این روش‌ها خواهیم پرداخت.


