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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

گاهی اوقات افسردگی نشانه اولیه آلزایمر استکم کردن تعداد سیگار کمکی به سلامت قلب نمی کند
  گزارش جدید نشان می دهد افراد سیگاری ای 
که بلافاصله پس از تشخیص بیماری قلبی این 
عادت را ترک می کنند، احتمال حمله قلبی یا مرگ 
طی پنج سال آینده در آنها تقریبا به نصف کاهش 
می یابد. با این حال، افرادی که فقط تعداد سیگار 
خود را کاهش دادند، به هیچ وجه کاهش خطر را 
مشاهده نکردند. دکتر »ژول مسنیر«، سرپرست تیم 
تحقیق گفت: »من به بیمارانم می گویم هر چه بیمار 

زودتر سیگار را ترک کنند.« مطالعه جدید داده های 
۳۲۰۰۰ فرد را ردیابی کرد. این تحقیق نشان داد که 
گر این افراد زود سیگار را ترک کنند، احتمال حمله  ا
قلبی یا... ، ۴۴ درصد کاهش می یابد. مسنیر افزود: 
»اولین سال پس از تشخیص، زمان بسیار مهمی 
برای ترک سیگار است. در زمان تشخیص، باید بر 
اهمیت ترک سیگار و حمایت از بیماران در این 

کید کنیم.«  چالش تا

 بر اساس یک مطالعه، در برخی افراد، افسردگی 
ک های سمی در  ممکن است ناشی از همان تجمع پلا
مغز باشد که مدت هاست با آلزایمر مرتبط شناخته شده 
است. »کاترین مونرو« محقق ارشد گفت: »یافته های ما از 
گی های اولیه بیماری  علائم افسردگی به عنوان یکی از ویژ
آلزایمر پیش بالینی پشتیبانی می کند.«  در این مطالعه، 
داده های ۱۵۴ نفر  پیگیری شدند. گروه »مونرو« گزارش 
داد که در میان افرادی که در هنگام ورود به مطالعه 

علائم افسردگی خفیف داشتند، افزایش علائم افسردگی 
با تجمع اولیه آمیلوئید در مناطق مغز درگیر در کنترل 
گفته محققان، مردم همیشه  عاطفی مرتبط بود. به 
به دلیل داشتن مشکلات روانی مرتبط با آلزایمر افسرده 
نمی شوند بلکه افسردگی آنها ممکن است با همان تجمع 
آمیلوئید زمینه ای مرتبط با آلزایمر مرتبط باشد. این 
یافته ها می تواند افسردگی را به عنوان یک نشانه بالقوه 

آلزایمر در افراد در معرض خطر شناسایی کند. ر

 سالمندان چند عدد تخم مرغ مصرف کنند؟
 هنگامی که افراد به سن ۵۰ سالگی می رسند، بسیاری از 
کارشناسان تغذیه توصیه می کنند که برخی از غذاها را محدود 
یا حذف کنند. به عنوان مثال توصیه شده است افراد ۵۰ ساله و 
بالاتر، غذاهای شور، شیرین و بیش از حد فرآوری شده را حذف 
یا بسیار کم مصرف کنند یا در مورد مضرات مصرف نان سفید 
کارونی با آرد سفید هشدار داده  حاوی کربوهیدرات »بد« و ما
غ  به دلیل ارزش تغذیه ای خود امتیاز بالایی  شده است. تخم مر
دریافت می کند به این معنی که لزوما باید آنها را در هر وعده 
غ نیز  غذایی مصرف کرد. مانند همه مواد غذایی سالم، تخم مر
در کنار سایر غذاهای حاوی مواد مغذی قرار دارد و بر اساس 

منوها و دستور العمل های مورد علاقه آن را مصرف کنید.
غدرروز   یکتخممر

 نتایج تحقیق سال ۲۰۲۳ نشان داد مصرف حداقل 
غ در روز برای بهبود سلامت کلی مناسب است.  یک تخم مر
محققان خاطرنشان کردند از دیدگاه تغذیه ای، هفت تا ۱۴ عدد 
غ در هفته برای رژیم غذایی متنوع و متعادل می تواند  تخم مر
کثر افراد از نظر افزایش میزان مواد مغذی و ارائه پروتئین  برای ا
با کیفیت بالا که می تواند از توده بدون چربی بدن محافظت 
کند و آن را بهبود بخشد، مفید است. تونی کاستیلو، متخصص 
غ بعد از سن  تغذیه ورزشی اظهار کرد که تعداد مناسب تخم مر
۵۰ سالگی از فردی به فرد دیگر متفاوت است. بر اساس گفته 
انجمن قلب آمریکا، افراد سالم می توانند به طور متوسط  هفت 
غ در هفته را به عنوان بخشی از رژیم غذایی سالم برای  تخم مر
قلب در نظر بگیرند، با این حال، وی ۲ اخطار در این مورد داد. 
غ در روز  برای افراد مسن با کلسترول طبیعی، ۲ عدد تخم مر
به عنوان بخشی از الگوی غذایی سالم برای قلب قابل قبول 
غ  است. در مورد گیاهخواران، آنها آزادند که مصرف تخم مر
گرچه  خود را افزایش دهند، اما اعتدال مصرف کلیدی است. ا
غ نیز وجود دارد، اما فاقد بعد  رژیم های غذایی سنگین تخم مر
غذایی خواهند بود و این نوع رژیم های محدودکننده فاقد فیبر 
مناسب برای هضم هستند. توجه داشته باشید که نحوه پختن 
غ ها برای دریافت بیش ترین تاثیر مثبت از آنها ضروری  تخم مر
است. سوزان کمپبل، متخصص تغذیه، می گوید: از افزودن 
چربی حیوانی اضافی مانند کره و مواد دیگر به دلیل محتوای 
چربی اشباع شده خودداری شود. او به جای آنها، چربی هایی 
مانند روغن زیتون یا روغن های گیاهی را توصیه کرد به این 
ترتیب، می توانید ارزش غذایی هر تخم مرغی که مصرف می کنید 
را با حذف چربی های اشباع شده، بدون اینکه خود را در معرض 
غ بزرگ حاوی ۱۸۶  خطر قرار دهید، دریافت کنید. یک تخم مر
میلی گرم کلسترول غذایی است. دستورالعمل های غذایی این 
منبع مورد اعتماد آمریکایی ها توصیه کرد افراد با حفظ رژیم 
غذایی متعادل، مصرف کلسترول خود را تا حد امکان پایین نگه 
غ ممکن است حاوی مقدار نسبتا بالایی  گرچه تخم مر دارند. ا

کلسترول باشد، اما تاثیر عمده ای بر سطح کلسترول ندارد. 

 توصیه ای برای بیماران قلبی و کلیوی
، موز یا   خوردن چند سیب بیشتر یا کلم بروکلی، خیار
لوبیاسبز واقعا می تواند نیاز به دکتر رفتن را کم کند به  ویژه برای 
افرادی که با خطر ابتلا به بیماری های قلبی  و کلیوی  مواجه 
هستند. دکتر »دونالد وسون«، محقق ارشد گفت: بیماران مبتلا 
به فشارخون بالا با دو مشکل اساسی بیماری های قلبی و کلیوی 
مواجه می شوند. این مطالعه بررسی می کند که آیا کاهش میزان 
اسید در رژیم غذایی می تواند عوارض مربوط به بیماری های 
کلیوی و بیماری قلبی ناشی از فشارخون بالا را کاهش دهد یا 
. وسون افزود: محصولات حیوانی به  ویژه گوشت معمولا  خیر
تولیدکننده اسیدند در حالی که میوه ها و سبزیجات هنگام 
مصرف، تولیدکننده باز )پایه( هستند. متخصصان برای بررسی 
اینکه گیاهان چگونه می توانند کمک کنند، روی ۱۳۵ فرد مبتلا 
به فشارخون بالا و افرادی که با وخیم تر شدن بیماری های 
قلبی و کلیوی مواجهند، یک آزمایش کنترل شده تصادفی 
انجام دادند. به گفته وسون، محققان پس از پنج سال مطالعه 
دریافتند که ۲ رژیم غذایی حاوی گیاهان بیشتر و مصرف 
جوش شیرین، بهبود سلامتی کلیه ها را به دنبال داشت اما تنها 
مصرف میوه  و سبزیجات بیشتر به سلامتی قلب هم کمک کرد. 
او یادآور شد: نتیجه گیری ما این بود که برای بیماران مبتلا به 
فشارخون بالا، رژیم های غذایی سرشار از میوه  و سبزیجات باید 
بخشی اساسی از روش ها و راهبردهای کنترلی و درمانی باشد. 
وسون می گوید: چهار تا پنج وعده میوه و سبزیجات در روز را 
توصیه می کنم که یک وعده آن می تواند حاوی پنج تا هشت 
گل کلم بروکلی، یک موز، یک فنجان سبزی برگ دار خام یا چهار 

توت فرنگی بزرگ باشد.

  خواب نامنظم و احتمال ابتلا به دیابت 
 مطالعه جدید نشان می دهد الگوهای نامنظم خواب 
می تواند یک عامل خطر برای دیابت نوع ۲ باشد. به گزارش 
هلث دی نیوز، »سینا کیانرسی«، سرپرست تیم تحقیق گفت: 
»نتایج بر اهمیت الگوهای خواب ثابت به عنوان یک راهکار 
کید می کند.« مطالعه جدید شامل  برای کاهش دیابت نوع ۲ تا
داده های خواب و سلامت بیش از ۸۴۰۰۰ نفر بود که در مطالعه 
کرده بودند. میانگین سنی  بانک زیستی بریتانیا ثبت نام 
بریتانیایی های شرکت کننده در این مطالعه ۶۲ سال بود و در 
آغاز مطالعه هیچ کدام به دیابت مبتلا نبودند. برای هفت شب 
متوالی، شرکت کنندگان یک شتاب سنج - یک دستگاه مانند 
ساعت که حرکت را در رختخواب نظارت می کند، به دست 
داشتند محققان همچنین بررسی کردند که آیا افراد در طول 
. تیم  ۷.۵ سال آینده به دیابت نوع ۲ مبتلا شده بودند یا خیر
تحقیق دریافت ارتباط واضحی بین الگوهای خواب نامنظم 
و افزایش خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲ وجود دارد خواب نامنظم 
به مدت زمان خوابی اطلاق می شود که به طور متوسط ۶۰ 
دقیقه یا بیشتر بین شب ها تغییر می کند. افرادی که الگوی 
خواب نامنظم داشتند، در مقایسه با افرادی که خواب شبانه 
آنها تفاوت چندانی نداشت، ۳۴ درصد بیشتر در معرض ابتلاء 

به دیابت نوع ۲ بودند. 

عمــودیافقــی

عامل  که  ویروسی  عفونت های     
سرماخوردگی یا آنفلوآنزا هستند، از عواملی 
که دستگاه تنفسی را دچار مشکل  است 
می کنند. بهترین روش برای جلوگیری از 
ابتلاء به آنفلوآنزا رعایت بهداشت فردی، 
شست وشوی مرتب دست ها با آب و صابون، 
خودداری از تماس دست با چشم، بینی و 
دهان، استفاده از دستمال یک بار مصرف، 
حفظ فاصله با افراد مبتلا و تزریق سالانه 
کسن آنفلوآنزا است. بهترین زمان برای  وا
یا  شهریور  اواخر  آنفلوآنزا  کسن  وا تزریق 
اوایل مهر است، زیرا بدن فرصت آن را دارد 
تا قبل از رسیدن زمستان و فصل آنفلوآنزا، 
ایمنی خود را بالا ببرد. سالمندان، کودکان 
افراد  تمامی  کوچک،  خیلی  بچه های  و 
مبتلابه بیماری های مزمن و صعب العلاج، 
همودیالیز  که  افرادی  کلیوی،  بیماران 
می شوند، مبتلایان به دیابت، بیمارانی که 
لات ریوی نظیر  مشکلات قلبی و یا اختلا
که  آسم و برونشیت مزمن دارند، افرادی 
پیوند قلب شده اند، کسانی که آنژیوپلاستی 
کرده اند، افرادی که آنژیوگرافی عروق کرونی 
انجام داده اند، بیماران مبتلا به تنگی عروق 
قلب، مبتلایان به بیماری نارسایی قلبی و 
بیمارانی که پیوند کلیه می شوند باید سالی 
کسن آنفلوآنزا ا را تزریق کنند. بیماران  یک بار وا
مبتلا به سرطان، افرادی که رادیوتراپی یا 
با  کسانی که  یا  و  شیمی درمانی می شوند 
داروهای سرکوب گر سیستم ایمنی تحت 
کسن آنفلوآنزا  درمان هستند نیز لازم است وا
کنند. تحقیقات و پژوهش های  را تزریق 
کسن  کی از این است که تزریق وا علمی حا
آنفلوآنزا به افراد چاق کمک می کند تا با تولید 
بیشتر پادتن در بدن در برابر ویروس این 
بیماری مقاوم شوند، تمامی افراد چاقی که 
کاندیدای عمل جراحی لاغری هستند نیز 
باید قبل از شروع فصل سرد سال اقدام به 
کسن  کسن آنفلوآنزا کنند. دریافت وا تزریق وا
کارکنان پزشکی،  آنفلوآنزا برای پزشکان، 
پرستاران و تمامی افرادی که در خط مقدم 
ارائه خدمات بهداشتی و درمانی فعالیت 
کسن نه تنها  می کنند، ضروری است. این وا
موجب تضعیف سیستم ایمنی نمی شود 
بلکه سیستم ایمنی را در برابر ویروس آنفلوآنزا 
تقویت می کند و این باور اشتباه که بعد از 
تزریق ممکن است به سرعت دچار علائم 
که  سرماخوردگی شویم اشتباه است؛ چرا
برخی علائم بیماری سرماخوردگی و آنفلوآنزا 
کسن آنفلوآنزا افراد را در  مشابه هم است. وا
نمی کند  محافظت  سرماخوردگی  مقابل 
کتری یا ویروس  که سرماخوردگی توسط با چرا

ایجاد شده و ربطی به آنفلوآنزا ندارد.
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یا پلاستیکی که روی چراغ می گذارند- شهری در استان مکه کشور عربستان ۱۴- پسراسفندیار در 

شاهنامه- کارکوچک- مجموعه آثار یک شاعر ۱۵- خنده از روی خشم - فرهیخته و مؤدب

چهنوعپیادهرویبهپیریسالمکمکمیکند؟

پیاده روی یکی از ساده ترین روش ها برای انجام 1۵۰ دقیقه 
ورزش توصیه شده در هفته برای حفظ سلامت قلب و استحکام 
استخوان هاست. پیاده روی ۳۰ دقیقه ای روزانه به ویژه با 
افزایش سن، برای کاهش خطر ابتلا به بیماری های مزمن مانند 
بیماری قلبی، پوکی استخوان و فشارخون بالا بسیار مهم است. 
پیاده روی معمولی بعد از شام نیز می تواند خطر ابتلا به دیابت 
نوع 2 را کاهش دهد. پیاده روی به حفظ قندخون شما کمک 

خواهد کرد و از آسیب به بدن پیشگیری می کند.

  مزایا
به نظر می رسد، دانش کمی در مورد پیاده روی بعد از غذاخوردن وجود دارد، اما این نوع پیاده روی، روده های شما را تحریک 
می کند تا به بهبود هضم کمک کند. با این نوع پیاده روی ممکن است متوجه نفخ و رفلاکس اسید کمتری شوید. بر اساس مطالعات 
ورزش بعد از غذا هرگونه افزایش قندخون را کنترل می کند. پیاده روی کم شبانه بعد از غذا می تواند خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را 

کاهش دهد. 

 کدام ورزش مفید است؟
محققان اعلام کردند ورزش هایی مانند پیاده روی سلول های شما را مجبور می کند از گلوکز خون برای سوخت رسانی به عضلات 
استفاده کنند. فقط ۱۵ دقیقه پیاده روی پس از هر وعده غذایی برای کاهش قندخون در افراد مسن بالای ۶۰ سال کافی است. 
اگرچه پیاده روی آهسته بعد از غذا به کنترل قندخون شما کمک می کند، برخی از مزایای دیگر پیاده روی در پیری ممکن است شما را 
شگفت زده کند. ورزش می تواند خلق و خوی، خلاقیت و رفاه روانی شما را با افزایش سن بهبود بخشد. همچنین عملکرد سلول های 
لایه درون رگی )اندوتلیال( شما را بهبود می بخشد، سلول هایی که رگ های خونی شما را می پوشانند. ورزش جریان خون شما را 
افزایش می دهد و موجب کاهش فشارخون بالا می شود. اگر ۱۰هزار قدم در روز را هدف گذاری کنید، می توانید خطر ابتلا به زوال 
عقل را به نصف کاهش دهید. اگر بتوانید ۱۱۲ قدم در دقیقه راه بروید، خطر زوال عقل تا ۶۲ درصد کاهش می یابد. پیاده روی 
۲۰ دقیقه ای در روز می تواند مانع از وقوع ۳۷ هزار مرگ ناشی از سرطان، بیماری های قلبی وعروقی و سکته مغزی شود و مزایای 
پیاده روی فقط داشتن سبک زندگی سالم نیست، بلکه خطر بیماری های مزمن نظیر سرطان سینه، بیماری های قلبی وعروقی و 

سکته مغزی را نیز کاهش می دهد.


