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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

لات عصبی میوه ای برای رفع خستگی ذهنی ارتباط ژنتیکی بین حجم مغز و اختلا
 یک مطالعه ارتباط بین انواع ژنتیکی در اندازه 
و حجم مغز و شرایطی از جمله بیماری پارکینسون را 
نشان داد. »میگل رنتریا«، سرپرست پروژه گفت: »این 
کشف نشان می دهد که برخی از انواع ژنتیکی که بر 
ساختار مغز تأثیر می گذارند، بر خطر ابتلاء به شرایط 
مرتبط با مغز نیز تأثیر می گذارند.« محققان داده های 
DNA و اسکن مغز ۷۶۰۰۰ شرکت کننده را تجزیه و 
تحلیل کردند. رنتریا گفت: »انواع ژنتیکی مرتبط با 

حجم بزرگ تر مغز در نواحی کلیدی مغز نیز خطر ابتلاء 
به بیماری پارکینسون را افزایش می دهد، در حالی که 
انواع مرتبط با حجم کوچک تر مغز در مناطق کلیدی 
با افزایش خطر اختلال بیش فعالی مرتبط است. این 
یافته ها نشان می دهد که تأثیرات ژنتیکی که زیربنای 
تفاوت های فردی در ساختار مغز است، ممکن است 
 ، لات مرتبط با مغز برای درک علل زمینه ای اختلا

اساسی باشد.«

 بر اساس یک مطالعه مصرف آب انگورسیاه ممکن 
بزرگسالان  در  ذهنی  خستگی  و  خلق وخو  بر  است 
تأثیر مثبت بگذارد. دانشمندان گفتند: »آنزیم های 
MAO-B مواد شیمیایی مهمی مانند دوپامین را در 
مغز تجزیه می کنند که نقش کلیدی در خلق و خو و 
«، سرپرست  عملکرد ذهنی دارد.« »دومینیک لومیوز
کتیوهایی غیر  این مطالعه گفت: »مهار MAO-B با بیوا
از آنتوسیانین ها در انگورسیاه مرتبط است، تا قبل از این 

مطالعه دانشمندان سارمنتوزین را به عنوان عامل اصلی 
فعال زیستی در پشت این عملکرد شناسایی نکرده 
بودند.« بر اساس نتایج آزمایش خون، سارمنتوسین 
یک مهارکننده قوی MAO-B است که به طور مؤثری 
کاهش می دهد و از حفظ دوپامین  فعالیت آنزیم را 
حمایت می کند. لومیوز گفت: »ما مهار MAO-B را در 
هر شرکت کننده ای که محصولات انگور سیاه حاوی 

سارمنتوزین مصرف می کردند مشاهده کردیم. 

 نکات مهم درباره »قولنج شکستن«
شکستن قولنج یا تولید صداهای خارجی از مفاصل 
کاری برای رفع  بدن به عنوان یک عادت یا تیک یا 
خستگی بدن توسط بسیاری از افراد انجام می شود. 
اما متخصصان فیزیوتراپ و ارتوپد بر این باورند که عمل 
شکستن قولنج کاری علمی نیست و با عوارض زیادی از 
جمله پارگی تاندون ها، آسیب به اعصاب و عروق دست و 

عفونت همراه است.
  قولنج

 برای پی بردن به اینکه آیا شکستن قولنج کاری 
گاهی از آسیب های  علمی و درست است و به منظور آ
این کار و شیوه های درمان عوارض ناشی از آن، دکتر 
سیدمرتضی کاظمی، متخصص ارتوپد زانو در بیمارستان 
اختر نکاتی را بیان کرد. دکتر کاظمی می گوید: این اصولا 
یک تیک عصبی یا عادتی برای رفع خستگی است که 
افرادی که برای اولین بار به آن عادت می کنند که فرد 
گر بند انگشت خود یا شانه اش را به جلو  تصور می کند ا
ببرد یا ستون فقراتش را فشار دهد و صدایی از آن در آید 
حالش بهتر شده و آرام می شود. ]شکستن قُلنج انگشتان 
دست، موجب آرتروز می شود[ علت صدای ناشی از 
شکستن قولنج به یکسری ربات ها و تاندون های عضلات 
باز می گردد، این ربات ها و تاندون ها از روی استخوان ها 
رد می شوند، دقیقا مانند طنابی که به درخت بسته اید 
و روی آن تاب می خورید، زمانی که گره این طناب به 
درخت گیر کند باعث ایجاد ارتعاش در طناب می شود، 
زیاد شدن این حرکت باعث سایش طناب و در نهایت 
پارگی آن می شود. اما در بدن بر عکس، هرچه بیشتر 
کار قولنج شکستن تکرار می شود، چون ربات و تاندون 
جسم های زنده هستند، آرزده تر شده و دچار التهاب 
می شوند. سایش آن ها نیز بیشتر شده و به استخوان ها 
گیر می کند و در اینجا وضعیت پیچیده ای ایجاد می شود. 
به دلیل درشت ترشدن، ربات یا تاندون از دامنه عبوری 
گزیر در زمان حرکت و عبور فشار  خود رد نمی شود و نا
کار به یک تیک و  بیشتری ایجاد می شود. تکرار این 
گر زمانی یک  عادت تبدیل می شود. به عنوان مثال ا
گرفتگی در ناحیه کمر ایجادشده باشد، فرد از فرد دیگری 
درخواست می کند قولنج وی را بشکند. شکستن قولنج 
احساس خوشایندی در فرد ایجاد می کند به طوریکه 
از این پس به صورت یک عادت از دیگران درخواست 
می کند قولنجش را بشکنند. با این کار در واقع واردیک 
پروسه التهابی ربات یا تاندون می شویم که به صورت 
فیزیولوژیک در آدم ها به دلیل تیک یا عادت به قولنج 

شکستن ایجاد می شود.
 عوارض

این متخصص ارتوپد همچنین به این نکته اشاره 
دارد که نباید عوارض ناشی از شکستن قولنج را سرسری 
گرفت. او در این باره توضیح داد: تکرار زیاد اقدام به 
شکستن قولنج امکان دارد پارگی تاندون یا ربات را در 
گر  گر مانور زیادی روی آن بدهند و ا پی داشته باشد یا ا
ناحیه کمر یا گردن را به سرعت حرکت دهند تا به اصطلاح 
قولنج را بشکنند یکسری ضایعات در مفصل های اطراف 
گر در کتف  از جمله مهره های گردنی ایجاد می شود یا ا
باشد امکان پاره شدن تاندون های ظریف اطراف شانه 
وجود دارد. کاظمی اظهارکرد: شکستن قولنج می تواند 
منجر به درد شدید در ناحیه دست و مچ شود. این درد 
ممکن است تا طول دوره بهبودی ادامه داشته باشد. 
این عمل همچنین ممکن است باعث تورم و ورم دست 
و مچ شود. این وضعیت می تواند باعث محدودیت در 
حرکت دست و توانایی استفاده از آن شود. در برخی 
موارد، شکستن قولنج ممکن است به عروق و عصب های 
دست آسیب برساند. این موضوع می تواند منجر به 
کاهش احساس در دست و انگشتان شود. شکستن 
قولنج همچنین امکان دارد منجر به نقص حرکتی دست 
و مچ شود. حرکت دست بسته به شدت شکست و 
میزان آسیب، ممکن است محدود شود و فعالیت های 
کار همچنین می تواند  روزمره مشکل ساز شود. این 
باعث بازشدن پوست و ایجاد ارتباط بین داخل بدن و 
محیط خارجی شود که این امر می تواند منجر به خطر 
بروز عفونت در محل پارگی پوست شود. این متخصص 
ارتوپدی در ادامه به شیوه های درمان عوارض ناشی از 
شکستن قولنج اشاره می کند و می گوید: اولا افراد متبلا به 
این عادت باید بپذیرند که این کار در زمان خاصی که فرد 
عصبی بوده یا اتفاقی برایش رخ داده یا احساس خستگی 
می کرده شروع شده منتهی چون وارد یک پروسه تکراری 
شده منجر به آغاز التهاب و مزمن شدن محل شکستن 
قولنج می شود، فرد باید علت بروز عارضه را بپذیرد و برای 
درمان نباید شکستن قولنج را ادامه دهد یا به اصطلاح 
نباید »به اسب خسته تازیانه بزند«. برای کاهش درد 
و عوارض نیز باید از داروهای ضدالتهابی به مدت ۱۰ تا 
۱۴ روز استفاده کند. در صورت مزمن شدن التهاب نیز 
امکان دارد که درمان با داروی شیمیایی یا همان داروی 
کی جواب ندهد و نیاز به تزریق موضعی آمپول های  خورا
ضدالتهاب که معمولا همان کورتون است، وجود داشته 
گزیر از لیزر تراپی و مدالیته های فیزیکال  باشد. گاهی نیز نا
تراپی و مگنت تراپی برای درمان این عارضه استفاده 
می شود. مگنت تراپی یک روش درمانی است که در آن از 
میدان های مغناطیسی برای کاهش درد و بهبود عملکرد 
بدن استفاده می شود. هدف همه این روش ها گرم کردن 
عمقی است. از لیزرتراپی در واقع برای بالابردن گرما و 
افزایش جریان خون و متابولیسم استفاده می شود. او 
با اشاره به اینکه چندی قبل در یک فیلم تبلیغاتی چند 
ورزشکار قولنج خود را می شکستند و مردم را نیز ترغیب 
به این کار می کردند، افزود: این کارها صرفا چنبه تبلیغاتی 
و بازار گرمی و درآمدزایی برای افرادی که به این تبلیغات 
مبادرت می کنند دارد. شکستن قولنج عارضه ای است 
که فرد باید آن را کنار بگذارد نه اینکه عده ای دیگر فرد را 
تشویق به این کار کنند. در واقع فرد مبتلا به عارضه قولنج 
نیاز به درمان این عارضه دارد. قولنج شکستن اساسا کار 

اشتباهی است که نباید انجام گیرد.

عمــودیافقــی

گاهی  کوفتگی شدید و   خستگی یا 
طاقت فرسا، شرایط جسمی و ذهنی است 
که با استراحت یا خواب به طور قابل توجهی 
کوفتگی  و  خستگی  نمی یابد.  بهبود 
می تواند بر انگیزه و توانایی شما برای تمرکز 
تأثیر بگذارد، گاهی اوقات به عنوان مه مغزی 
نیز توصیف می شود. چندین راه وجود دارد 
که می تواند تأثیر خستگی را کاهش دهد. 
گر بتوانید بفهمید چه چیزی می تواند  ا
باعث کوفتگی شود و در واقع علت خستگی 
و کوفتگی بدن خود را بیابید به کاهش آن 
کمک کننده است. هیچ آزمایش خاصی 
برای خستگی وجود ندارد. با این حال، 
می  توانید با نوشتن احساس خود، علت 
آن و تأثیر آن بر زندگی تان، به تشخیص 
کنید. پزشکان نیز ممکن  کمک  پزشک 
است بتوانند یک پرسشنامه خودارزیابی 
را برای بررسی علت خستگی جسمی شما، 
در اختیار شما قرار دهند. بسته به علائم 
شما ممکن است پزشک به شما توصیه 
کند آزمایش خون انجام دهید تا بررسی 
شود که علت خستگی و کوفتگی بدن شما 
گر چنین  ناشی از بیماری دیگری نیست. ا
بوده است، درمان شرایط جسمی شما، 
ممکن است خستگی شما را بهبود بخشد. 
البته باید در نظر داشت که، هیچ درمان 
دارویی خاصی برای خستگی وجود ندارد. 
با این حال، پزشک، فیزیوتراپ، کاردرمانگر 
یا تیم روماتولوژی باید بتواند به شما در 
تشخیص علائم و یادگیری مدیریت آنها 
کارهای مختلفی وجود دارد  کند.  کمک 
که می توانید برای مدیریت علت خستگی 
این  دهید،  انجام  خود  بدن  کوفتگی  و 
نگرانی،  و  استرس  کاهش  شامل:  کارها 
انجام فعالیت و ورزش روزانه، خواب کافی، 
تغذیه مناسب، کاهش درد و التهاب توسط 
داروهای مناسب، درمان بیماری هایی 
که منجر به خستگی می گردند، می شود. 
خستگی یکی از علائم اصلی بسیاری از 
بیماری  ها، مانند آرتریت است و اغلب به 
التهاب یک مشکل است.  اندازه درد و 
اما این عارضه یک علامت نامرئی است و 
بسیاری از مردم از صحبت کردن در مورد 
می کنند  فکر  زیرا  می کنند  اجتناب  آن 
خانواده، دوستان و همکارانشان متوجه 
شرایط  شان نمی شوند. خستگی و کوفتگی 
بدن می تواند علائم دیگری مانند درد و 
سفتی مفاصل را شدیدتر و محدودتر کند. 
دلایل مهم دیگر کوفتگی شامل کم خونی، 
التهاب، درمان های  ارثی،  بیماری های 
دارویی، رژیم غذایی و سبک زندگی ناسالم 

می گردد.

 یاسر نژادی
  متخصص ارتوپد

تا  غذا  پخت  از  پیش  اولیه  موادغذایی 
هنگامی که غذای خوش طعم و بو روی سفره 
بیاید، تغییرات زیادی در آنها پدیدار می شود. 
عملیاتی که پیش از پختن، روی ماده غذایی 
غذا،  پختن  زمان  مدت  می شود،  انجام 
مقدار مایع مورد استفاده برای پختن غذا 
ید  و مدت زمانی که غذا را داغ نگه می دار
یا در هوای آزاد می گذارید تا مصرف شود، 
عواملی هستند که نقش مهمی در کاهش 
مواد مغذی موثر دارند. برای اینکه غذاها 
مواد مغذی خود را حفظ کنند، باید این چهار 
عامل کنترل شوند. اغلب روش های پخت 
C در ماده  غذا، موجب کاهش ویتامین 
غذایی می شوند و همچنین طعم و رنگ و 
مزه ماده غذایی را تغییر می دهند که ناشی 
از واکنش های شیمیایی است که درون ماده 

خ می دهد.  غذایی ر

نکاتی برای حفظ مواد مغذی موجود در غذا

این روش به دلیل استفاده از چربی و روغن زیاد، خطر چاقی و اضافه وزن را افزایش می دهد. زمانی که چربی ها حرارت می بینند، 
در آنها عوامل سرطان زا پدید می آید و با مواد غذایی آمیخته می شود. در سرخ کردن معمولی مواد غذایی درون روغن حرارت داده 

می شوند و بدتر از همه سرخ کردن عمیق است که مواد غذایی به طور کامل درون روغن غوطه ور می شوند.

پختن مواد غذایی در آب داغ که حرارت آن پایین تر از نقطه جوش است را روش »آرام پختن« می گویند. تغییراتی که در غذا حین 
آرام پختن رخ می دهد مانند جوشاندن است. در این روش غذا قابل هضم ترین شکل خود را خواهد داشت. همچنین غذاهای پروتئینی 

تردتر خواهند شد. 

سرخ کردن

آرام پز کردن

بخارپزکردن، سالم ترین روش پختن غذا است؛ چرا که از دست رفتن مواد مغذی به حداقل میزان ممکن تقلیل می یابد. در این 
روش، موادغذایی به وسیله بخار آب، آماده خوردن می شوند. در این روش چون زمان پخت طولانی است، مقدار ویتامین C که به 

وسیله حرارت تجزیه می شود، زیاد است. بخارپزکردن برای پخت گوشت  قرمز، مرغ، ماهی و سایر گوشت ها مناسب است.

به طور معمول افرادی که رژیم غذایی دارند، از روش آب پز برای پختن مواد غذایی استفاده می کنند؛ چون در آن خبری از 
روغن نیست. در این روش قسمت عمده ماده غذایی وارد آب می شود و از رسیدن به بدن بازمی ماند. مزیت جوشاندن مواد 

غذایی آن است که آب دارای گرمای ویژه بالایی است و محیط مناسبی برای انتقال حرارت به مواد غذایی است.

بخارپزکردن

آب پز کردن

  ۱- هرزمان- جایگاه مرشد در گود زورخانه- 
و  گرفتاران  کلیه ها-  اختلال  بیماری   -2 تراویدن 
دربندان- شفادهنده 3- مقابل عقب- عنصر قلیایی 
میانجی-   -۴ امتحان  نوعی  شکل-  مومی  و  نرم 
درخت  زبان   -5 پیش نویس  انگورخشکیده- 
گنجشک- از جاده های معروف شمال ایران- بخشی 
از پرچم گل- ضمیر سوم شخص مفرد ۶- آرامش و 
اطمینان- مرام- شادمانی و نشاط ۷- تلافی کردن- 
- پیام آورغیبی 8- اثر موزیکال آرتور  فضاپیمای بالدار
ع یونان باستان-  سالیوان 9- تشنه فریب- مختر
سبزه زار  آلمان-  امپراتوری  شیوه-   -۱۰ زیبارویی 
 - ۱۱- شکم بند طبی- ضبط تک آوایی- تاریخ نگار
شامل شدن ۱2- کالاها- رسم کننده- وجود و بود 
۱3- شریک- نام دیگر بلدرچین- پایتخت اتریش 
- به طوردقیق ۱5-  ۱۴- رژیم گیاهخواری- گرمی بازار

ذخیره- پوستین دوز- زهرکشنده
   

- سوغات  - کشوری در قاره کهن 2- نویسنده فرانسوی- ترازودار ۱- مبهوت و متحیر
اصفهان 3- شهری در نبراسکا- آوانس دادن- خانه پشت به آفتاب ۴- مادرعرب - از شاهان 
صفویه- ماه شب اول 5- امر به سکوت- خودرویی ایرانی- نژاد مردم روسیه ۶- خروشنده- 
مخفی- شهر خراسان قدیم ۷- فضاپیمای روسی- ماه آخر تابستان- بانگ قمری 8- نوعی 
غ- فیلمی از  محمد درمنش- پاندول ساعت 9- محل ورود- فصل سرما- استقراریافته  تخم مر
۱۰- شیرحیوان تازه زا- وقت تلف کردن- مقابل زنگی! ۱۱- صاحب شدن- زیارت کنندگان- شهری 
در عربستان ۱2- چیزی را به چیز دیگر مانندکردن- از درجات نظامی- اولین کلمه سوره ناس 
۱3- رودی در آلمان- صدای بلند- گوشت گیاهی ۱۴- پرده  توری- معکوس- آنتیک ۱5- به 

کلیه جانداران که در روی زمین زندگی می کنند- پایانه مسافربری


