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ورزش آسیب زیاد نشستن را جبران می کندغم و اندوه افراد را پیر می کند
 یک مطالعه جدید نشان می دهد که از دست 
دادن یکی از نزدیکان تان می تواند شما را سریع تر 
پیر کند. محققان گزارش دادند افرادی که والدین، 
شریک زندگی، خواهر یا برادر یا فرزند خود را از دست 
دادند، علائم سن بیولوژیکی بالاتر را نشان دادند. 
»آلیسون آیلو«، محقق ارشد گفت: »مطالعه ما ارتباط 
قوی بین از دست دادن عزیزان در طول زندگی از 
کودکی تا بزرگسالی و پیری بیولوژیکی سریع تر را نشان 

می دهد.« محققان داده های نزدیک به ۴۵۰۰ نفر 
را تجزیه و تحلیل کردند.  افرادی که در طول زندگی 
خود دو مورد یا بیشتر از دست دادن عزیزان شان را 
تجربه کرده بودند، سن بیولوژیکی بالاتری داشتند. 
آیلو، خاطرنشان کرد: »برخی از مراحل زندگی ممکن 
است در برابر خطرات سلامتی مرتبط با از دست 
دادن آسیب پذیرتر باشند.« وی گفت: این مورد به 

تحقیقات بیشتری نیاز است.

 یک مطالعه جدید ادعا می کند که افراد می توانند 
هر هفته ساعت های نشستن خود را با چند دقیقه ورزش 
فعال جبران کنند. نتایج نشان می دهد افرادی که روزانه 
گر هر هفته ۱۴۰  هشت ساعت یا بیشتر بی تحرک هستند، ا
دقیقه یا بیشتر فعالیت بدنی متوسط تا شدید انجام دهند، 
می توانند خطر کلی مرگ و به خصوص خطر مرگ ناشی از 
بیماری قلبی را کاهش دهند. »ساندرا آلبرشت«، محقق 
ارشد گفت: »این نتایج اهمیت تشویق مردم به ورزش 

کردن در هفته را نشان می دهد، به ویژه برای افرادی که 
شرایط زندگی آنها مستلزم نشستن طولانی مدت است، 
مانند رانندگان یا کارکنان اداری.« محققان داده های بیش 
از ۶۳۰۰ فرد را بررسی کردند. محققان می گویند فعالیت های 
با شدت متوسط می تواند شامل پیاده روی سریع، انجام 
ایروبیک در آب، بازی تنیس دو نفره یا چمن زنی باشد. 
فعالیت های شدید شامل دویدن، شنا، دوچرخه سواری 

سریع بازی تنیس است. 

 چاقی احتمال افسردگی را افزایش می دهد
با  اضافه وزن  و  چاقی  که  دارند  کید  تا متخصصان   
نشانه های خلقی، به خصوص افسردگی و اضطراب ارتباط 
معنی داری دارد. چاقی نشان دهنده یک بحران بهداشتی 
جهانی است که شیوع آن به ویژه در کشورهای با درآمد کم 
و متوسط به سرعت در حال افزایش است. پیش بینی اخیر 
فدراسیون جهانی چاقی بر آن است که تا سال ۲۰۳۰، تقریبا یک 
میلیارد نفر در سراسر جهان با چاقی زندگی خواهند کرد. این 
درحالیست که مطالعات گزارش کرده اند چاقی خطر ابتلا به 
بیماری های مزمن مانند دیابت، بیماری های قلبی وعروقی، 
سکته مغزی، اختلالات اسکلتی- عضلانی مانند آرتروز و برخی 
کی  سرطان ها را افزایش می دهد. همچنین نتایج مطالعات حا
از آن است که چاقی و اضافه وزن نه تنها از نظر سلامتی و تأثیرات 
منفی آن در بعد جسمی اهمیت دارد، بلکه از لحاظ روانی تا 
اندازه ای قابل توجه و چشمگیر است. پژوهش های بسیاری 
نشان داده اند که چاقی و اضافه وزن با نشانه های خلقی، به 
خصوص افسردگی و اضطراب ارتباط معنی داری دارد. از طرفی 
شواهد نشان می دهد که افسردگی منجر به اختلال در عملکرد 
شغلی، روابط اجتماعی و بین فردی می شود، چاقی و افسردگی 
اختلالات شایعی هستند و نتایج تحقیقات نشان داده است 
که در افرادی که چاقی آن ها مفرط است، بین افسردگی با چاقی 

رابطه ای قوی تر وجود دارد.
  عوارضروانی

ک چاقی، عوارض   یکی از مهم ترین جنبه های دردنا
لات  روانی آن است و چاقی با اعتماد به نفس پایین، اختلا
هیجانی، اضطراب و افسردگی و حتی انزوای اجتماعی مرتبط 
می باشد. همچنین رابطه دو طرفه ای بین افسردگی و چاقی 
وجود دارد؛ به طوری که افزایش دریافت غذا و کاهش فعالیت 
بدنی با احتمال بروز افسردگی همراه است و از طرفی تصورات 
بدنی منفی افراد چاق منجر به کاهش اعتماد به نفس و بروز 
لات روانی می شود. با این حال شواهد بیانگر نقش  اختلا
احتمالی رژیم با میزان کالری پایین بر بروز افسردگی در افراد 
کالری،  چاق است؛ به طوری که افراد چاق با رژیم های پر 
ریسک بالاتری در بروز افسردگی دارند و از طرفی استفاده از 
رژیم ها با نسبت پروتئین افزایش یافته با بهبود پروفایل چربی 
و شاخص های تن سنجی همراه است که می تواند فرضیه 
تاثیر رژیم های با پروتئین بالا بر کاهش افسردگی را تقویت 
کند. افزایش وزن و چاقی از مسایل عمده بهداشتی محسوب 
می شود و دومین عامل قابل پیشگیری از مرگ )بعد از سیگار( 
معرفی شده است و وضعیت آن در جامعه رابطه معنی داری 
با سطح سلامت آن جامعه دارد. در خصوص روان شناختی 
چاقی می توان از خوردن هیجانی یاد کرد؛ به طوری که گاهی 
افراد برای اجتناب از هیجانات ناخوشایند خود و یا در صورت 
شکست در دستیابی به کمال طلبی های بلندپروازانه به 
پرخوری روی می آورند. از طرفی بعضی از مطالعات نیز بیان 
کردند که افراد چاق یا دارای اضافه وزن وقتی تحت تأثیر استرس 
یا حالت های هیجانی نظیر افسردگی یا اضطراب قرار می گیرند، 
کنش نشان می دهند. ارتباط  با پرخوری کردن به این روال وا
معنی داری بین دریافت رژیم کم کالری با نسبت پروتئین افزایش 
گی های روان سنجی افراد چاق وجود دارد؛  یافته با بهبود ویژ
به طوری که نمره مولفه های افسردگی، اضطراب و استرس 
در افراد گروه مداخله به طور محسوسی بهبود یافته بود که با 
نتایج مطالعات صورت گرفته در این زمینه نیز همسو است؛ 
مطالعه دیگری نیز نشان داد که چاقی عامل خطری برای 
بروز افسردگی بوده و زنان چاق در معرض خطر بیشتری برای 
ابتلا به افسردگی قرار دارند. از طرفی تغییر هنجارهای جامعه، 
مدگرایی و همچنین توجه بیش از حد به لاغری و انگ اجتماعی 
نسبت به چاقی، ممکن است در افزایش شیوع افسردگی و 
مشکلات روحی و روانی در زنان چاق تأثیر داشته باشد که تجویز 
رژیم های کم کالری می تواند تا حدودی بر میزان دریافت انرژی 
و شاخص های تن سنجی اثرگذار باشد که به طور غیر مستقیم 
می تواند به بهبود وضعیت های روانشناختی افراد چاق 
بینجامد. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
همچنین برخی از مطالعات نشان دادند که افسردگی همراه 
با چاقی و اضافه وزن بر اثر تلاش های مکرر بدون نتیجه، برای 
کاهش وزن و یا حتی ناامیدی اولیه برای اقدام به کاهش وزن، 
برنامه های کاهش وزن را با مشکلات جدی مواجه می سازد از 
طرفی بسیاری از افرادی که در به دست آوردن وزن طبیعی خود 
ناموفق بوده اند، اختلالات خلقی را به صورت روزانه، ماهیانه و 
حتی فصلی تجربه کرده اند که نتیجه آن خوردن غذاهای سرشار 
از کربوهیدرات ها و مقاومت در انجام فعالیت های فیزیکی و در 
نتیجه چاقی بوده است. پیشگیری از چاقی به عنوان قدم اول 
پیشگیری از مشکلات هیجانی و عاطفی ضروری به نظر می رسد 
و درمان چاقی ممکن است، روشی برای مواجهه با مشکلات 
خلقی باشد. از این رو توجه به جنبه های روانشناختی در افراد 
چاق می تواند بسیار حائز اهمیت باشد. نتایج و شواهد حاصل 
از این مطالعه به خوبی نشان داد که تجویز رژیم های کم کالری 
با نسبت پروتئین بالا نسبت به رژیم با پروتئین استاندارد با 
کنترل عوامل مخدوش کننده ای مانند سطح فعالیت فیزیکی، 
به طور محسوسی با بهبود مولفه های روان سنجی افراد چاق 

همراه است.

تقویت کننده موهای چرب
 گل سرشوي و کتیرا و خطمي پودر شده را در آبجوش 
خیسانده و بعد از صاف کردن سر را بشویید. براق کننده مو: 
٣ قاشق خطمي را در یك لیوان آبجوش ریخته و به آن یکي 
دو قاشق سرکه بیفزایید، صاف کرده و در انتهای استحمام 
١٥-٢٠ دقیقه روي موها بماند و سپس شست وشو دهید. 
ضدریزش مو: گل خطمي و پودر نخود و سدر را به میزان 
مساوي مخلوط کرده و سر را با آن بشویید. نکات لازم:  
وقتي این ترکیبات را استفاده مي کنید ١٥-٢٠ دقیقه 
روي سر بماند و بعد بشویید. در صورت استفاده از گل 
سرشوي، نباید مدت طولاني روي سر بماند و به آرامي و 
بدون کشیده شدن موها آنها را شست وشو دهید. بهتر 
است بعد از استفاده از ترکیبات فوق از شامپوي شیمیایي 

استفاده نشود.

عمــودیافقــی

از  متشکل  طبیعی  طور  به  ما  بدن   
کتری ها  کتری است. بیشتر این با میلیاردها با
کتری های روده ای برای  در روده قرار دارند. با
حفظ سلامتی بدن، تقویت سیستم ایمنی و 
هم چنین تولید برخی از ویتامین ها ضروری 
کتری های روده ای بر  هستند. علاوه براین، با
نحوه هضم غذا و تولید مواد شیمیایی تاثیر 
می گذارند و شما احساس سیری خواهید 
کرد. بدن انسان قادر به هضم فیبر نیست، 
کار را انجام  کتری های روده ای این  اما با
شیمیایی  مواد   ، فیبر هضم  با  می دهند. 
کتری های روده ای تولید می شود  توسط با
که برای سلامتی و کاهش وزن مفید هستند. 
که فیبر بیشتری  به عنوان مثال، افرادی 
ممصرف می کنند، افراد لاغری هستند که 
کتری های روده ای  می تواند به دلیل تاثیر با
کتری  بر روی هضم فیبر باشد. وجود دو نوع با
کتروئیدوس«  در روده به هضم  »پروتلا« و »با
فیبر و کربوهیدرات کمک می کند، و تا حدی 
تعیین کننده میزان کاهش وزن شما است. 
التهاب، پاسخ سیستم ایمنی بدن نسبت به 
عفونت ها است. التهاب می تواند به دنبال 
رژیم غذایی ناسالم ایجاد شود. برخی از 
کتری های روده ای  مواد غذایی مفید برای با
: حبوبات که غنی از فیبر هستند،  عبارتنداز
کتری های روده ای هضم می شوند  توسط با
و در نهایت به کاهش وزن کمک می کنند. 
کتری های  میوه و سبزیجات تازه که برای با
روده ای و تناسب وزن مفید هستند. غداهای 
غنی از پلی فنول، از جمله: شکلات تلخ، چای 
کتری های مفید روده ای  سبز که توسط با
کتری ها  تجزیه می شوند و به رشد سایر با
مصرف  پروبیوتیک ها؛  می کنند.  کمک 
پروبیوتیک ها همیشه ضروری نیست، اما 
کتری ها بعد از یک بیماری  باعث می شوند تا با
و یا مصرف آنتی بیوتیک به حالت اولیه خود 
برگردند. مصرف برخی مواد غذایی به ضرر 
کتری های روده ای هستند، از جمله: مواد  با
کتری های  قندی؛ مصرف شکر و قند، رشد با
ناسالم در روده را تحریک می کند و فرد بیشتر 
در معرض چاقی و یا سایر بیماری های مزمن 
جمله  از  شیرین کننده ها؛  می گیرد.  قرار 
کتری ها در  آسپارتام، باعث کاهش تعداد با
روده شده و می تواند یکی از دلایل قندخون 
کتری های روده ای، با تولید  بالا نیز باشد.  با
و ترشح هورمون ها تاثیراتی را بر اشتهای 
در  موجود  کتری های  با می گذارند.  شما 
هستند.  مهم  سلامتی  حفظ  برای  بدن، 
حفظ  برای  روده ای،  کتری های  با وجود 
تعادل وزن نیز بسیار اهمیت دارد. به همین 
، میوه، سبزیجات تازه و  ، مصرف فیبر خاطر
کتری های روده ای  حبوبات را که به رشد با
کمک می کنند، در وعده های غذایی خود 

فراموش نکنید.

  کوروش صمدپور 
 متخصص تغذیه 

کسیدان است. به نظر می رسد که  انگور حاوی ویتامین های B و A و مقدار زیادی آب است. این میوه همچنین سرشار از آنتی ا
، از بدن در برابر تعدادی از بیماری های مزمن محافظت می کند. رزوراترول، یک ماده شیمیایی گیاهی موجود در پوست انگور قرمز

انگور 

   توت فرنگی منبع فوق العاده ای از فولات و اسیدفولیک است که به سلامت قلب کمک می کند و برای زنان در سال های 
باروری بسیار مفید است. توت فرنگی همچنین کنار خواص متنوع، عملکرد سیستم ایمنی را نیز به خوبی تقویت می کند. 

توت فرنگی

دیگر  نام  کسیدرمی-  تا فارسی  معادل   -۱  
 . سوره توحید ۲- نوعی ابرو- امر به آمدن- اثری از ر
اعتمادی ۳- گشوده- کنایه از آدم عزیز و برگزیده- 
خمیده ۴- یک آنزیم حیوانی- خوگرفتن- سنگ 
اسب  اثاثیه-  مجموعه   -۵ یکپا  قدم  انداختن- 
آذری- فرد و نفر- فرمانبردار ۶- نقشه کش- یک واحد 
از قسمت توپخانه شامل چهار گروهان 7- مردان 
8- لباس اتاق عمل-  ک- تابع  بی زن- نوعی خا
- گوسفند شاخدار 9- جاویدان-  معادل فارسی کادر
شهری در استان خوزستان- میراث ۱۰- مستبد- بلند 
۱۱- نیتروژن- اسباب و لوازم منزل- حرص و طمع- 
- پسران- حرکت دهنده- اسلحه  زیبا ۱۲- غروروتکبر
- از  ۱۳- بیهوده وبی معنی- بی نظیر در تاخت و تاز
کلمات  از  یا پسِ چیزی-  ۱۴- عقب  ربطی  افعال 
سوالی- شهری در ایالت آریزونای آمریکا ۱۵- آشکار- از 

آثار تاریخی بندرعباس
  

۱- اجرای همزمان چند نت با هم- مطلع ساختن ۲- پرانتز- ناپدری- شعله آتش ۳- رمق 
گیردار ۴- ابزار شالیکوبی- قاعده و سنت-  کومو پوچینی- از بیماری های  وا - اپرای جا آخر
شمای بیگانه- فصل اول سال ۵- پرنده ای شکاری- رشته کوهی در اروپا- دشت- میان 
و وسط ۶- درود و تحیت- جرأت و توان داشتن 7- مواد ته نشین شده در مجرای آب- از 
گروه های موسیقی کشورمان- قصر 8- زندگی و حیات- به زور از مردم چیزی گرفتن- آماده و 
ک- ذخیره ۱۱- صدای  فراهم 9- ضایع و بیهوده- گاو کلیله و دمنه- نیکی و بخشش ۱۰- تابنا
درد- جای ریزش آب- درجه حرارت- کاراته نمایشی ۱۲- مقابلِ بیگانه- بالای فرنگی- نام طرح 
- به جسم معنا می دهد ۱۳- چغندرپخته- اثر موسیقی حسام الدین  کتور استانداردسازی فا
سراج- کشنده بی صدا ۱۴- پرشدن- شهر صنعتی آلمان- تازه داماد ۱۵- بنگاه کسب و کار 

خرد- شجاعت و دلاوری

آلو
آلو سرشار از مواد مغذی، ویتامین ها، مواد معدنی و همچنین فیبر و آنتی اکسیدان است که ممکن است به کاهش خطر ابتلا به انواع بیماری های مزمن کمک کند 
و دارای طیف گسترده ای از مزایای سلامتی باشد. آلو را می توان به صورت تازه یا خشک مصرف کرد. اعتقاد بر این است که آلو خشک به مشکلات سلامتی مختلفی از جمله 
یبوست و پوکی استخوان کمک می کند. آلو دارای ویتامین ها و مواد معدنی است. آلو خشک همچنین حاوی کالری، فیبر و کربوهیدرات بیشتری نسبت به آلو تازه است.

هندوانه
 یک تکه هندوانه شامل ۹۲ درصد آب است و راهی عالی برای هیدراته ماندن در روزهای گرم تابستان به شمار می رود. این میوه همچنین سرشار از آنتی اکسیدان ، 

ویتامین C و لیکوپن است. لیکوپن با کاهش سطح کلسترول بد یا LDL ممکن است خطر ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی را کاهش دهد. هندوانه همچنین ریسک بروز 
شماری از بیماری های جدی به ویژه سرطان پروستات و دژنراسیون ماکولا را کاهش می دهد. این میوه عملکرد رگ های خونی را تقویت کرده و خطر سکته را پایین می آورد.

  خواص
  میوه های قرمز

 برای سلامتی
میوه های قرمز زیادی برای انتخاب وجود دارند و هر 

کدام از آن ها خاصیت منحصر به فردی را ارائه می دهند. 
آنتی اکسیدان  موجود در میوه های قرمز به پیشگیری 

از بیماری های قلبی وعروقی، سرطان پروستات، سکته 
مغزی و دژنراسیون ماکولا کمک می کنند. آلو سرشار از 

مواد مغذی، ویتامین ها، مواد معدنی و همچنین فیبر و 
آنتی اکسیدان است که ممکن است به کاهش خطر ابتلا به 
انواع بیماری های مزمن کمک کند و دارای طیف گسترده ای 

از مزایای سلامتی باشد. 


