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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

ورزش آسیب زیاد نشستن را جبران می‌کندغم و اندوه افراد را پیر می‌کند
 یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که از دست 
دادن یکی از نزدیکان‌تان می‌تواند شما را سریع‌تر 
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 دست‌دادن عزیزان در طول زندگی از 
کودکی تا بزرگسالی و پیری بیولوژیکی سریع‌تر را نشان 

می‌دهد.« محققان داده‌های نزدیک به ۴۵۰۰ نفر 
را تجزیه و تحلیل کردند.  افرادی که در طول زندگی 
خود دو مورد یا بیشتر از دست دادن عزیزان‌شان 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 می‌کند که افراد می‌توانند 
هر هفته ساعت‌های نشستن خود را با چند دقیقه ورزش 
فعال جبران کنند. نتایج نشان می‌دهد افرادی که روزانه 
گر هر هفته ۱۴۰  هشت ساعت یا بیشتر بی‌تحرک هستند، ا
دقیقه یا بیشتر فعالیت بدنی متوسط تا شدید انجام دهند، 
می‌توانند خطر کلی مرگ و به‌خصوص 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 می‌دهد، به‌ویژه برای افرادی که 
شرایط زندگی آنها مستلزم نشستن طولانی‌مدت است، 
مانند رانندگان یا کارکنان اداری.« محققان داده‌های بیش 
از ۶۳۰۰ فرد را بررسی کردند. محققان می‌گویند فعالیت‌های 
با شدت متوسط می‌تواند شامل پیاده‌روی سریع، انجام 
ایروبیک در آب، بازی تنیس دو نفره یا چمن‌زنی باشد. 
فعالیت‌های شدید شامل دویدن، شنا، دوچرخه‌سواری 

سریع بازی تنیس است. 

 چاقی احتمال افسردگی را افزایش می‌دهد
با  اضافه‌وزن  و  چاقی  که  دارند  کید  تا متخصصان   
نشانه‌های خلقی، به خصوص افسردگی و اضطراب ارتباط 
معنی‌داری دارد. چاقی نشان‌دهنده یک بحران بهداشتی 
جهانی است که شیوع آن به ویژه در کشورهای با درآمد کم 
و متوسط به سرعت در حال افزایش است. پیش‌بینی 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 کرده‌اند چاقی خطر ابتلا به 
بیماری‌های مزمن مانند دیابت، بیماری‌های قلبی‌وعروقی، 
سکته مغزی، اختلالات اسکلتی- عضلانی مانند آرتروز و برخی 
کی  سرطان‌ها را افزایش می‌دهد. همچنین نتایج مطالعات حا
از آن است که چاقی و اضافه‌وزن نه تنها از نظر سلامتی و تأثیرات 
منفی آن در بعد جسمی اهمیت دارد، بلکه از لحاظ روانی تا 
اندازه‌ای قابل توجه و چشمگیر است. پژوهش‌های بسیاری 
نشان داده‌اند که چاقی و اضافه‌وزن با نشانه‌های خلقی، به 
خصوص افسردگی و اضطراب ارتباط معنی داری دارد. از طرفی 
شواهد نشان می‌دهد که افسردگی منجر به اختلال در عملکرد 
شغلی، روابط اجتماعی و بین فردی می‌شود، چاقی و افسردگی 
اختلالات شایعی هستند و نتایج تحقیقات نشان داده است 
که در افرادی که چاقی آن‌ها مفرط است، بین افسردگی با چاقی 

رابطه‌ای قوی‌تر وجود دارد.
  عوارض روانی

ک چاقی، عوارض   یکی از مهم‌ترین جنبه‌های دردنا
لات  روانی آن است و چاقی با اعتماد به نفس پایین، اختلا
هیجانی، اضطراب و افسردگی و حتی انزوای اجتماعی مرتبط 
می‌باشد. همچنین رابطه دو طرفه‌ای بین افسردگی و چاقی 
وجود دارد؛ به‌طوری‌که 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 می‌شود. با این حال شواهد بیانگر نقش  اختلا
احتمالی رژیم با میزان کالری پایین بر بروز افسردگی در افراد 
کالری،  چاق است؛ به‌طوری‌که افراد چاق با رژیم‌های پر 
ریسک بالاتری در بروز افسردگی دارند و از طرفی استفاده از 
رژیم‌ها با نسبت پروتئین افزایش یافته با بهبود پروفایل چربی 
و شاخص‌های تن‌سنجی همراه است که می‌تواند فرضیه 
تاثیر رژیم‌های با پروتئین بالا بر کاهش افسردگی را تقویت 
کند. افزایش‌وزن و چاقی از مسایل عمده بهداشتی محسوب 
می‌شود 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 روان‌شناختی 
چاقی می‌توان از خوردن هیجانی یاد کرد؛ به‌طوری‌که گاهی 
افراد برای اجتناب از هیجانات ناخوشایند خود و یا در صورت 
شکست در دستیابی به کمال طلبی‌های بلندپروازانه به 
پرخوری روی می‌آورند. از طرفی بعضی از مطالعات نیز بیان 
کردند که افراد چاق یا دارای اضافه‌وزن وقتی تحت‌تأثیر استرس 
یا حالت‌های هیجانی نظیر افسردگی یا اضطراب قرار می‌گیرند، 
کنش نشان می‌دهند. ارتباط  با پرخوری کردن به این روال وا
معنی‌داری بین دریافت رژیم کم کالری با نسبت پروتئین افزایش 
گی‌های روان‌سنجی افراد چاق وجود دارد؛  یافته با بهبود ویژ
به‌طوری‌که نمره مولفه‌های 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 
رژیم‌های کم کالری می‌تواند تا حدودی بر میزان دریافت انرژی 
و شاخص‌های تن سنجی اثرگذار باشد که به طور غیر مستقیم 
می‌تواند به بهبود وضعیت‌های روانشناختی افراد چاق 
بینجامد. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشت، 
همچنین برخی از مطالعات نشان دادند که افسردگی همراه 
با چاقی و اضافه‌وزن بر اثر تلاش‌های مکرر بدون نتیجه، برای 
کاهش‌وزن و یا حتی ناامیدی اولیه برای اقدام به کاهش‌وزن، 
برنامه‌های کاهش‌وزن را با مشکلات جدی مواجه می‌سازد از 
طرفی بسیاری از افرادی که در به دست آوردن وزن طبیعی خود 
ناموفق بوده‌اند، اختلالات خلقی را به صورت روزانه، ماهیانه و 
حتی فصلی تجربه کرده‌اند که نتیجه آن خوردن غذاهای سرشار 
از کربوهیدرات‌ها و مقاومت در انجام فعالیت‌های فیزیکی و در 
نتیجه چاقی بوده است. پیشگیری از چاقی به عنوان قدم اول 
پیشگیری از مشکلات هیجانی و عاطفی ضروری به نظر می‌رسد 
و درمان چاقی ممکن است، روشی برای مواجهه با مشکلات 
خلقی باشد. از این رو توجه به جنبه‌های روانشناختی در افراد 
چاق می‌تواند بسیار حائز اهمیت باشد. نتایج و شواهد حاصل 
از این مطالعه به خوبی نشان داد که تجویز رژیم‌های کم کالری 
با نسبت پروتئین بالا نسبت به رژیم با پروتئین استاندارد با 
کنترل عوامل مخدوش‌کننده‌ای مانند سطح فعالیت فیزیکی، 
به طور محسوسی با بهبود مولفه‌های روان‌سنجی افراد چاق 

همراه است.

تقويتك‌ننده موهای چرب
 گل سرشوي و كتيرا و خطمي پودر شده را در آبجوش 
خيسانده و بعد از صاف كردن سر را بشوييد. براقك‌ننده مو: 
٣ قاشق خطمي را در يك ليوان آبجوش ريخته و به آن كيي 
دو قاشق سركه بيفزاييد، صاف كرده و در انتهای استحمام 
١٥-٢٠ دقيقه روي موها بماند و سپس شست‌وشو دهيد. 
ضدريزش مو: گل خطمي و پودر نخود و سدر را به ميزان 
مساوي مخلوط كرده و سر را با آن بشوييد. نکات لازم:  
وقتي اين تريكبات را استفاده ميك‌نيد ١٥-٢٠ دقيقه 
روي سر بماند و بعد بشوييد. در صورت استفاده از گل 
سرشوي، نبايد مدت طولاني روي سر بماند و به آرامي و 
بدون كشيده شدن موها آنها را شست‌وشو دهيد. بهتر 
است بعد از استفاده از تريكبات فوق از شامپوي شيميايي 

استفاده نشود.

 عمــود‌ی  افقــی

از  متشکل  طبیعی  طور  به  ما  بدن   
کتری‌ها  کتری است. بیشتر این با میلیاردها با
کتری‌های روده‌ای برای  در روده قرار دارند. با
حفظ سلامتی بدن، تقویت سیستم ایمنی و 
هم چنین تولید برخی از ویتامین‌ها ضروری 
کتری‌های روده ای بر  هستند. علاوه براین، با
نحوه هضم غذا و تولید مواد شیمیایی تاثیر 
می‌گذارند و شما احساس سیری خواهید 
کرد. بدن انسان قادر به هضم فیبر نیست، 
کار را انجام  کتری‌های روده‌ای این  اما با
شیمیایی  مواد   ، فیبر هضم  با  می‌دهند. 
کتری‌های روده‌ای تولید می‌شود  توسط با
که برای سلامتی و کاهش‌وزن مفید هستند. 
که فیبر بیشتری  به عنوان مثال، افرادی 
ممصرف می‌کنند، افراد لاغری هستند که 
کتری‌های روده‌ای  می‌تواند به‌دلیل تاثیر با
کتری  بر روی هضم فیبر باشد. وجود دو نوع با
کتروئیدوس«  در روده به هضم  »پروتلا« و »با
فیبر و کربوهیدرات کمک می‌کند، و تا حدی 
تعیین‌کننده میزان کاهش‌وزن شما است. 
التهاب، پاسخ سیستم ایمنی بدن نسبت به 
عفونت‌ها است. التهاب می‌تواند به دنبال 
رژیم غذایی ناسالم ایجاد شود. برخی از 
کتری‌های روده‌ای  مواد غذایی مفید برای با
: حبوبات که غنی از فیبر هستند،  عبارتنداز
کتری‌های روده‌ای هضم می‌شوند  توسط با
و در نهایت به کاهش‌وزن کمک می‌کنند. 
کتری‌های  میوه و سبزیجات تازه که برای با
روده‌ای و تناسب وزن مفید هستند. غداهای 
غنی از پلی‌فنول، از جمله: شکلات تلخ، چای 
کتری‌های مفید روده‌ای  سبز که توسط با
کتری‌ها  تجزیه می‌شوند و به رشد سایر با
مصرف  پروبیوتیک‌ها؛  می‌کنند.  کمک 
پروبیوتیک‌ها همیشه ضروری نیست، اما 
کتری‌ها بعد از یک بیماری  باعث می‌شوند تا با
و یا مصرف آنتی‌بیوتیک به حالت اولیه خود 
برگردند. مصرف برخی مواد غذایی به ضرر 
کتری‌های روده‌ای هستند، از جمله: مواد  با
کتری‌های  قندی؛ مصرف شکر و قند، رشد با
ناسالم در روده را تحریک می‌کند و فرد بیشتر 
در معرض چاقی و یا سایر بیماری‌های مزمن 
جمله  از  شیرین‌کننده‌ها؛  می‌گیرد.  قرار 
کتری‌ها در  آسپارتام، باعث کاهش تعداد با
روده شده و می‌تواند یکی از دلایل قندخون 
کتری‌های روده‌ای، با تولید  بالا نیز باشد.  با
و ترشح هورمون‌ها تاثیراتی را بر اشتهای 
در  موجود  کتری‌های  با می‌گذارند.  شما 
هستند.  مهم  سلامتی  حفظ  برای  بدن، 
حفظ  برای  روده‌ای،  کتری‌های  با وجود 
تعادل وزن نیز بسیار اهمیت دارد. به همین 
، میوه، سبزیجات تازه و  ، مصرف فیبر خاطر
کتری‌های روده‌ای  حبوبات را که به رشد با
کمک می‌کنند، در وعده‌های غذایی خود 

فراموش نکنید.

  کوروش صمدپور 
 متخصص تغذیه 

کسیدان است. به‌نظر می‌رسد که  انگور حاوی ویتامین‌های B و A و مقدار زیادی آب است. این میوه همچنین سرشار از آنتی‌ا
، از بدن در برابر تعدادی از بیماری‌های مزمن محافظت می‌کند. رزوراترول، یک ماده شیمیایی گیاهی موجود در پوست انگور قرمز

انگور 

   توت‌فرنگی منبع فوق‌العاده‌ای از فولات و اسیدفولیک است که به سلامت قلب کمک می‌کند و برای زنان در سال‌های 
باروری بسیار مفید است. توت‌فرنگی همچنین کنار خواص متنوع، عملکرد سیستم ایمنی را نیز به خوبی تقویت می‌کند. 
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آثار تاریخی بندرعباس
  

1- اجرای همزمان چند نت با هم- مطلع‌ساختن 2- پرانتز- ناپدری- شعله آتش 3- رمق 
گیردار 4- ابزار شالیکوبی- قاعده و سنت-  کومو پوچینی- از بیماری‌های‌ وا - اپرای جا آخر
شمای بیگانه- فصل اول سال 5- پرنده‌ای شکاری- رشته کوهی در اروپا- دشت- میان 
و وسط 6- درود و تحیت- جرأت و توان داشتن 7- مواد ته‌نشین شده در مجرای آب- از 
گروه‌های موسیقی کشورمان- قصر 8- زندگی و حیات- به زور از مردم چیزی گرفتن- آماده و 
ک- ذخیره 11- صدای  فراهم 9- ضایع و بیهوده- گاو کلیله و دمنه- نیکی و بخشش 10- تابنا
درد- جای ریزش آب- درجه حرارت- کاراته نمایشی 12- مقابلِ بیگانه- بالای فرنگی- نام طرح 
- به جسم معنا می‌دهد 13- چغندرپخته- اثر موسیقی حسام‌الدین  کتور استانداردسازی فا
سراج- کشنده بی‌صدا 14- پرشدن- شهر صنعتی آلمان- تازه داماد 15- بنگاه کسب و کار 

خرد- شجاعت و دلاوری

آلو
آلو سرشار از مواد مغذی، ویتامین‌ها، مواد معدنی و همچنین فیبر و آنتی‌اکسیدان است که ممکن است به کاهش خطر ابتلا به انواع بیماری‌های مزمن کمک کند 
و دارای طیف گسترده‌ای از مزایای سلامتی باشد. آلو را می‌توان به‌صورت تازه یا خشک مصرف کرد. اعتقاد بر این است که آلو خشک به مشکلات سلامتی مختلفی از جمله 
یبوست و پوکی‌استخوان کمک می‌کند. آلو دارای ویتامین‌ها 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 می‌رود. این میوه همچنین سرشار از آنتی‌اکسیدان‌، 

ویتامین C و لیکوپن است. لیکوپن با کاهش سطح کلسترول بد یا LDL ممکن است خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌وعروقی را کاهش دهد. هندوانه همچنین ریسک بروز 
شماری از بیماری‌های جدی به‌ویژه سرطان پروستات و دژنراسیون ماکولا را کاهش می‌دهد. این میوه عملکرد رگ‌های خونی را تقویت کرده و خطر سکته را پایین می‌آورد.

  خواص
  میوه‌های قرمز

 برای سلامتی
میوه‌های قرمز زیادی برای انتخاب وجود دارند و هر 

کدام از آن‌ها خاصیت منحصر به فردی را ارائه می‌دهند. 
آنتی‌اکسیدان‌ موجود در میوه‌های قرمز به پیشگیری 

از بیماری‌های قلبی‌وعروقی، سرطان پروستات، سکته 
مغزی و دژنراسیون ماکولا کمک می‌کنند. آلو سرشار از 

مواد مغذی، ویتامین‌ها، مواد معدنی و همچنین فیبر و 
آنتی‌اکسیدان است که ممکن است به کاهش خطر ابتلا به 
انواع بیماری‌های مزمن کمک کند و دارای طیف گسترده‌ای 

از مزایای سلامتی باشد. 


