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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

تنهایی موجب کاهش عمر بازماندگان سرطان می شودپله نوردی باعث افزایش طول عمر می شود
 محققان دریافتند افرادی که به طور منظم از 
پله ها بالا می روند، در مقایسه با افرادی که همیشه 
کمتر در  از آسانسور استفاده می کنند، ۲۴ درصد 
معرض خطر مرگ به هر دلیلی و ۳۹ درصد کاهش 
خطر مرگ ناشی از بیماری قلبی هستند. دکتر »سوفی 
گر انتخابی بین  پادوک«، محقق ارشد می گوید: »ا
رفتن از پله یا آسانسور دارید، به سراغ پله ها بروید زیرا 
به حفظ سلامت قلب شما کمک می کند.« پادوک 

افزد: »بالارفتن از پله یک شکل عملی و قابل دسترس 
از فعالیت بدنی است. با وجود این، اغلب افرادی 
که برای رسیدن به طبقه بالاتر عجله دارند، پله ها 
را نادیده می گیرند.« برای این مطالعه، محققان 
داده های ۹ مطالعه شامل بیش از ۴۸۰۰۰۰ نفر را 
جمع آوری کردند. پادوک ادامه داد: »توصیه می شود 
، از پله ها  چه در محل کار، چه در خانه یا هر جای دیگر

بالا بروید.«

  یک مطالعه نشان می دهد بازماندگان سرطان 
که در تنهایی زندگی می کنند، بیشتر احتمال دارد فوت 
کنند. »جینگ ژوان ژائو«، محقق ارشد گفت: »تنهایی، 
میان  در  رایج  نگرانی  یک  منزوی بودن،  احساس 
بازماندگان سرطان است.« ژائو توضیح داد که تشخیص 
و درمان سرطان باعث انزوای افراد می شود زیرا آنها 
درگیر مبارزه شخصی با این بیماری مخوف هستند و 
روابط اجتماعی آنها را تحت فشار قرار می دهد. برای 

این مطالعه، محققان داده های ۳۴۰۰ نفر را بررسی 
کردند. محققان دریافتند افرادی که بالاترین سطح 
تنهایی را گزارش می کنند، ۶۷ درصد بیشتر از افرادی 
که کمتر تنها هستند، در معرض خطر مرگ قرار دارند. 
ژائو افزود: »با توجه به پیامدهای سلامتی قابل توجه 
تنهایی و انزوا، ما باید ایجاد ارتباط اجتماعی را به همان 
شیوه ای که دیگر مسائل مهم بهداشت عمومی را در 

اولویت قرار داده ایم، در اولویت قرار دهیم.

 ظروف نچسب بی ضررند؟
 در پوشش ظروف نچسب از نوعی ماده شیمیایی 
تجریه ناپذیر استفاده می شود که برای سلامتی مضر است. 
، حتما  چه آشپزی کارکشته و حرفه ای باشید چه تازه کار
می دانید که کار با ماهی تابه نچسب چقدر آسان است و 
دل کندن از آن چقدر دشوار. در این ظروف نچسب می توانید 
غ های را به راحتی نیمرو کنید، سبزیجات را کاملا  تخم مر
یکدست بپزید و از همه مهم تر اینکه مجبور نیستید برای 
تمیز کردن آن زمان زیادی صرف کنید. با وجود آنکه این 
ماهی تابه های نچسب در آشپزخانه بسیار به کار می آیند، 
کی از خطرات احتمالی  ظروف نچسب  برخی بررسی ها حا
برای سلامت است و این پرسش را ایجاد می کند که آیا ظروف 
ساخته شده از آلیاژهای دیگر بهترند یا نه. ماهی تابه های 
یا  اسید  کتانوئیک  پرفلوئوروا وجود  به دلیل  نچسب 
پی اف اواِی  )PFOA(در پوشش شان اسباب نگرانی شده اند. 
پی اف اِی اس  ترکیب  نوعی  اسید  کتانوئیک  پرفلوئوروا
« معروف اند،  )PFAS( است که به »مواد شیمیایی پایدار
نچسبی  ظرف  معروف ترین  تفلون  تجزیه ناپذیرند.  زیرا 
کتانوئیک اسید در آن به کار می رفت،  بود که پرفلوئوروا
اما در اوایل دهه ۲۰۰۰، پس از ابراز نگرانی ها و فشار آژانس 
حفاظت محیط زیست درباره آسیب های بهداشتی این ماده 
کتانوئیک اسید را  شیمیایی، شرکت سازنده تفلون پرفلوئوروا
به تدریج از محصولاتش حذف کرد. تاشا استویبر، دانشمند 
ارشد گروه کاری محیط زیست، به یاهولایف گفت: »تولید 
پی اف اواِی انتشار پایدار در محیط زیست را به دنبال دارد 
و آلودگی محیطی گسترده ازجمله آب آشامیدنی را موجب 
می شود.« او با اشاره به تحقیقات انجام شده روی حیوانات 
و انسان ها، درمورد آسیب های بسیار این ماده ازجمله خطر 
سرطان کلیه، سرطان بیضه، افزایش کلسترول، فشار خون 
بالا در دوره بارداری و بیماری تیروئید، هشدار داد. اما پس از 
حذف پی اف اواِی، انواع دیگری از پی اف اِی اس ها جایگزین 
آن  شدند، که به گفته استویبر ضررهای مشابهی دارند و 
گر ماهی تابه قدیمی نچسب  در محیط زیست پایدارند. ا
دارید که پیش از ۲۰۱۵ تولید شده است، بهتر است آن را دور 
بیندازید، زیرا احتمال دارد که حاوی پی اف اواِی باشد. با این 
گر ماهی تابه تان  حال، این احتمال هم وجود دارد که حتی ا
را بعد از ۲۰۱۵ خریده  باشید بازهم حاوی پی اف اِی اس باشد. 
استویبر توصیه می کند که ایمن ترین راه این است که ظروف 
نچسب نخرید و ظروف چدنی یا فولادی را انتخاب کنید. 
ظروف سرامیکی و استیل نیز که خودشان به شکل طبیعی 
نچسب اند گزینه های خوبی به شمار می آیند. با این همه، 
کارشناسان می گویند که پی اف اِی اس فراتر از ظروف نچسب، 
در آب آشامیدنی آلوده، در برخی غذاها یا بسته بندی مواد 
غذایی و همچنین در گردوغبار نیز وجود دارند و ما از آن 
رهایی نداریم. آنها همچنین درباره نحوه استفاده از ظروف 
نچسب قدیمی  هشدار می دهند و می گویند در صورت 
خراشیده شدن سطح شان نانوپلاستیک و ریزپلاستیک بر 
جای می گذارند و مواد شیمیایی بالقوه مضر را به موادغذایی 
انتقال می دهند. به همین دلیل در صورت خراشیده  شدن 
این ظروف آنها را دور بیندازید. دیگر توصیه های مهم، 
اجتناب از حرارت دادن بالا به این ظروف است، زیرا در 
دمای بالا لایه سطحی ظروف نچسب تجزیه می شود و مواد 

شیمیایی را در هوا آزاد می کند. 

نکتــــه
   ویتامین هایی برای پیشگیری از »میگرن«

 پژوهش ها نشان می دهد که کمبود برخی ویتامین ها 
ممکن است با فراوانی و شدت حملات میگرنی مرتبط 
باشد. میگرن یک بیماری عصبی رایج است که می تواند بر 
سلامتی، زندگی اجتماعی و کاری افراد تأثیر بگذارد و ممکن 
است برای یک فرد عادی غیر قابل تحمل باشد. اولین 
مرحله میگرن به عنوان مرحله پرودروم شناخته می شود 
و اغلب چند دقیقه تا چند ساعت قبل از شروع سردرد 
میگرنی رخ می دهد. علائم آن نیز شایع خمیازه، تحریک و 
خستگی است. بسیاری از مردم احساس اضطراب می کنند 
که نشانه میگرن قریب الوقوع است. در اینجا چند ویتامین 
وجود دارد که کمبود آنها ممکن است باعث میگرن و تشدید 

آن شود:
Dویتامین   

کمبود ویتامین D با فراوانی بیشتر سردردهای میگرنی 
مرتبط است. این ویتامین نقش مهمی در سلامت اعصاب و 
کاهش التهاب ایفا می کند که می تواند به تأثیر آن بر دفعات 
میگرن مربوط باشد. مطالعات نشان می دهد که مکمل 
ویتامین D ممکن است دفعات حملات را در افراد با سطوح 

پایین این ماده مغذی کاهش دهد.
 منیزیم

گرچه منیزیم یک ویتامین نیست و یک ماده معدنی  ا
است، نقش منیزیم به اندازه کافی در پیشگیری از میگرن 
قابل ذکر است. کمبود منیزیم یکی از کمبودهایی است که 
به خوبی با میگرن مرتبط شده است. منیزیم برای عملکرد 
انتقال  انتشار  تنظیم  به  و  است  مهم  اعصاب  صحیح 
دهنده های عصبی کمک می کند. طبق پژوهش های انجام 
شده، مکمل های منیزیم می توانند در پیشگیری از میگرن، 

موثر باشند.
 ریبوفلاوین

ویتامین B2 یا ریبوفلاوین برای تولید انرژی در سلول ها 
ضروری است و کمبود آن می تواند عملکرد سلولی در مغز را 
که مربوط به میگرن است، مختل کند. ریبوفلاوین می تواند 
در کاهش فراوانی و شدت میگرن مفید باشد؛ بنابراین 
به افرادی که از حملات مکرر رنج می برند توصیه می شود 

دریافت آن را فراموش نکنند.
Q10کوآنزیم  

که عملکردی  Q10 یک ماده مغذی است  کوآنزیم 
مشابه ویتامین ها در بدن دارد و برای تولید انرژی و 
کسیدانی ضروری است. چندین مطالعه  محافظت آنتی ا
نشان داده اند که CoQ10 می تواند دفعات سردردهای 

میگرنی را کاهش دهد.

عمــودیافقــی

شدت  و  علائم  از  وسیعی  طیف     
اختلال اوتیسم وجود دارد و به همین دلیل 
معمولا افراد مبتلا به این اختلال از نظر 
با  و...  مهارت اجتماعی، سطح عملکرد 
هم متفاوت هستند. با این  وجود برخی 
از علائم این اختلال رایج تر هستند که در 
مشکلات  می شویم:  آشنا  آن ها  با  ادامه 
کودکان اوتیسمی در تعاملات اجتماعی 
گر آن ها را صدا  شامل موارد زیر است: ا
بزنید، هیچ گونه پاسخی نمی دهند؛ نسبت 
گرفته شدن  آغوش  در  یا  لمس شدن  به 
کنش نشان می دهند؛ ترجیح  به شدت وا
می دهند به تنهایی بازی کنند و در دنیای 
با  چهره شان  حالت  باشند؛  خودشان 
متناسب  می کنند،  تجربه  که  احساسی 
گر با آن ها صحبت کنید، تماس  نیست؛ ا
می کنند؛  برقرار  شما  با  ضعیفی  چشمی 
تأخیر  با  یا  نمی کنند  صحبت  معمولا 
به تنهایی  نمی توانند  می کنند؛  صحبت 
کنند یا ادامه دهند؛  مکالمه ای را شروع 
مانند  مثال  برای  غیرعادی  ریتم  یک  با 
یک ربات صحبت می کنند؛ نحوه استفاده 
کاربرد زبان در موقعیت های خاص را  یا 
نمی دانند؛ نمی توانند دستورالعمل های 
پیچیده را درک کنند؛ عواطف یا احساسات 
خود را بیان نمی کنند؛ هنگامی که با آن ها 
غیرکلامی  نشانه های  می کنید،  صحبت 
مانند حالات چهره، وضعیت بدن یا لحن 
صدای شما را تشخیص نمی دهند. علائم 
اوتیسم ممکن  به  کودکان مبتلا  رفتاری 
است شامل موارد زیر باشد: حرکات تکراری 
مانند چرخیدن مداوم یا تکان دادن دست 
را انجام می دهند؛ فعالیت هایی که ممکن 
آسیب برساند،  یا دیگران  است به خود 
مانند گازگرفتن یا ضربه زدن به سر را انجام 
می دهند؛ روال یا روتین خاصی را برای خود 
ایجاد می کنند و با کوچک ترین تغییر آشفته 
می شوند؛ الگوهای حرکتی عجیبی مانند 
راه رفتن روی انگشتان پا دارند؛ مجذوب 
جزئیات یک شیء می شوند؛ بیشتر از افراد 
عادی به نور، صدا یا لمس حساس هستند؛ 
به بازی های تقلیدی یا ساختگی علاقه ای 
ندارند؛ روی یک شیء یا فعالیت به شکل 
غذایی  رژیم  می کنند؛  تمرکز  غیرطبیعی 
خاصی دارد؛ مثلا از غذاهایی با بافت خاص 

اجتناب می کنند.

 علی کربلائی صباغ
 روانپزشک کودک و نوجوان 

  1- اثری از هوشــنگ مرادی کرمانــی- کنایه از 
مزاحم 2- تیرچوبی بزرگی که در سقف به کار می رفته- 
تابع وپیرو- شهری در شیلی 3- دندان ناپایدار- بنیانگذار 
مایکروســافت- قطعی  شــده 4- عقاب- نوعی چاپ- 
درخت صنوبر- نوعی مدل مو 5- جد مادری اردشــیر 
ساســانی- حرف ندا- قصد- پایــان زندگی 6- حلال 
لاک ناخن- شــخصیتی در شــاهنامه 7- سرگذشت 
پیشــینیان- قدرت وتوانایــی- مثل وماننــد 8- دریا- 
گنبدی در کرمان- ناگهــان خودمانی 9- بیعانه- جای 
افروختن  آتش- دائمی و همیشــگی 10- از ژنرال های 
ناپلئون- اصل ونژاد 11- پاک- فرزند کوه!- ترک خفیف- 
علت 12- مروارید- زخم عفونی- تندرست وبی عیب- 
عضوگوارشی 13- میدان بوکس- مخترع مته برقی- شتر 
که یک زانوی آن از دیگری بزرگ تر باشد 14- رودی در 
ویتنام- از حروف  فارسی- دیرینگی 15- پرده دری- از 

لوازم پزشکی
   

1- پیچک و عشقه- ســریالی از محمدرضا ورزی 2- گیاهی یک ســاله- محبوب تر- ورزش 
هندوان 3- نیمه دیوانه- رفت و روب جایی- وسایل زندگی 4- خالص- حرف چهاردهم یونانی- 
ضدکهنه- چماق کلفت 5- مقصد رود است- دانه گیاه- جزءکوچک یک ماده- پسوندحاصل  مصدر 
6- ترش وشیرین- ازغذاهای شــیرازی 7- غذایی از اسفناج- خمیرشیشه بری- مرگامرگی ستور 
8- ویرایش مطلب- جانب وپهلو- پوســت کن 9- مقابل آمد- آنتیک- عالم فرشتگان 10- ماهی 
خاویار خزر- پنداری وشاید 11- عضورونده - دستی- مخفف هم او- بخیل 12- پسراسفندیار در 
شاهنامه- کلمه شگفتی- قسمت- پاداش عمل 13- بیماری برص- فیلمی از بهنام بهزادی- قدم 
یکپا 14- هماهنگ ویکدست- شــجاع ودلاور- پایتخت آلمان 15- کاشف خصوصیات پرتوهای 

ایکس عناصر- غربال

شکلات 

تلخ
 شکلات تلخ در هر ۱۰۰ گرم تقریبا ۲۲۸ میلی گرم منیزیم دارد. انتخاب شکلات تلخ با محتوای کاکائوی بالا )حدود 

۷۰ درصد یا بیشتر( می تواند منیزیم روزانه مورد نیاز بدن را همراه با سایر فواید سلامتی فراهم کند.

آووکادو نه تنها سرشار از چربی های سالم است، بلکه منبع خوبی از منیزیم نیز است و در هر ۱۰۰ گرم حدود ۲۹ میلی گرم آووکادو
منیزیم دارد. افزودن آووکادو به ساندویچ ها، سالادها یا اسموتی ها می تواند به دریافت منیزیم شما کمک کند.

 تخم 
کدوتنبل

تخم کدوتنبل یکی دیگر از منابع عالی منیزیم است که در هر ۱۰۰ گرم تقریبا ۵۳۵ میلی گرم منیزیم دارد. پاشیدن 
تخم کدوتنبل روی سالاد، بلغور جودوسر یا ماست می تواند باعث رفع نیاز روزانه به منیزیم شود.

بادام غنی از مواد مغذی و سرشار از منیزیم است و در هر ۱۰۰ گرم حدود ۲۶۸ میلی گرم منیزیم دارد. خوردن بادام
بادام به همراه سایر مغزها و آجیل ها، راه های آسانی برای افزایش مصرف منیزیم هستند.

اسفناج پخته شده در هر ۱۰۰ گرم حدود ۷۹ میلی گرم منیزیم را فراهم می کند. استفاده از اسفناج در سالاد،  اسفناج
سوپ، ماست یا به صورت خورش )خورش اسنفاج یا آلو اسفناج( می تواند به افزایش مصرف منیزیم کمک کند.

خوراکیهایی
برایرفعخستگیمفرط

مشکلو بیخوابیهممانندهر خستگیمفرطناشیاز
درددیگریدرمانیدارد.یکسریموادغذاییهستندکه
میتوانندباعثکاهشاحساسخستگیوافزایشتوان
بدنیشوند.افراداغلبتلاشدارندبامصرفویتامینهای
تقویتیوانجامسایردرمانهایداروییاحساسخستگی
مفرطراازخوددورکنند.امابهباورمتخصصانمیتواندر
صورتخستگیمفرطوکاهشتوانجسمانیبامصرف
دسترفته یکسریموادغذاییتاحدزیادینیرویاز
کافیمنیزیمدربدن بدنراجبرانکرد.بهعلاوهسطوحنا
منفیبگذارد. سلامتجسموروانتأثیر ممکناستبر
گهانیعضلانی، کمبودمنیزیمممکناستباعثگرفتگینا
ضعفوخستگیشودزیرااینمادهمعدنیعملکردمناسب
) ماهیچههاراتضمینمیکندوبهمتابولیسم)سوختوساز
این،کمبوداینمادهمعدنی انرژیکمکمیکند.علاوهبر
میتواندمنجربهمشکلاتقلبیوعروقیمانندضربانقلب

نامنظموفشارخونبالاشود.


