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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

این نوشیدنی لخته خون را افزایش می دهدراهکاری ساده برای حفظ جوانی مغز
   مغز افراد دوزبانه با افزایش سن، جوانی خود را 
حفظ می کند. مغز با گذشت زمان، همراه با بدن ما 
تغییر می کند. جای تعجب نیست که با افزایش سن، 
گاهی اجتماعی ما می تواند آسیب  تیزبینی ذهنی و آ
ببیند. نتایج مطالعات قبلی نشان داده اند که دوزبانه ها 
انعطاف پذیری ذهنی، تمرکز، حافظه بهتر و مهارت های 
حیاتی برای درک افکار و احساسات دیگران دارند. 
محققان بر این باورند که یادگیری زبان دوم در اوایل 

زندگی می تواند مغز ما را برای ایجاد آن ذخایر ارزشمند 
شناختی تغییر دهد. شواهدی وجود دارد که یادگیری 
و استفاده از زبان دوم منجر به تغییرات ساختاری و 
عملکردی در مغز افراد دوزبانه می شود. مغزهای افراد 
دوزبانه همدلی و ارتباط عمیق تری نشان می دهند. این 
تحقیق یادآور قدرت و سازگاری باورنکردنی مغز ماست. 
حتی انتخاب های کوچک، مانند یادگیری زبان جدید، 

ممکن است مزایای مثبت طولانی مدت داشته باشد.

که  است  داده  نشان  تحقیقات  نتایج   
کافئین« ممکن است  نوشیدنی های انرژی زا مانند »
شرایط مطلوبی را برای تشکیل لخته های خون در بدن 
ایجاد کنند. در یک تحقیق به ۳۲ فرد بزرگسال سالم 
بین سنین ۱۸ تا ۴۰ سال ۳۰ دقیقه فرصت داده شد تا 
بطری آب یا نوشیدنی انرژی زا بدون قند را بعد از یک 
شب ناشتا بودن مصرف کنند و آزمایش ۲ بار به فاصله 
یک هفته انجام شد. محققان به این نتیجه رسیدند 

که نوشیدنی های انرژی زا ممکن است به طور بالقوه 
سلامت قلب شما را به خطر بیندازند. کارشناسان بر نیاز 
گاهی در مورد خطرات بالقوه نوشیدنی های  به افزایش آ
انرژی زا برای سلامتی و اهمیت به حداقل رساندن 
کید می کنند. محققان توصیه کردند  مصرف آنها را تا
که مصرف کافئین را کمتر از ۴۰۰ میلی گرم در روز حفظ 
کنید، زیرا بیش از این مقدار ممکن است عوارض جانبی 

مضری ایجاد کند.

 چگونه می توان از پوکی  استخوان 
جلوگیری کرد؟

و   جمعیت جهان در حال تغییری عظیم است 
زندگی انسان نسبت به گذشته طولانی تر شده است. 
بر اساس گزارش سازمان جهانی بهداشت در سال ۲۰۲۰ 
میلادی تعداد افراد ۶۰ سال به بالا در سراسر جهان از 
تعداد کودکان کمتر از پنج سال، بیشتر بوده است. تنها 
در انگلیس بیش از ۱۱ میلیون نفر ۶۵ سال یا بیشتر دارند 
و در ۱۰ سال آینده این تعداد به ۱۳ میلیون نفر یا ۲۲ درصد 
از کل جمعیت این کشور افزایش خواهد یافت. به همین 
دلیل است که یکی از موضوعات مرتبط با وضعیت سلامت 
که اغلب نادیده گرفته می شود )به ویژه در زنان( بیش از 
همیشه مورد توجه قرار گرفته است؛ یعنی پوکی استخوان 
کی از آن است که در  و شکستگی استخوان. آمارها حا
سراسر جهان، بیماری پوکی استخوان سالانه باعث بیش 
از ۸.۹ میلیون شکستگی می شود. به عبارت دیگر در هر 
سه ثانیه یک شکستگی ناشی از پوکی استخوان در جایی 
در جهان روی می دهد. این بیماری بیش از ۲۰۰ میلیون 
زن را در سراسر جهان تحت تاثیر قرار می دهد و تخمین 
زده می شود که از هر ۳ زن بالای ۵۰ سال نیز یک نفر دچار 
شکستگی استخوان مرتبط با پوکی استخوان می شود. 
مطالعات همچنین نشان داده است پوکی استخوان 
یکی از دلایل مهم ناخوشی و مرگ و میر زنان در این گروه 
سنی است. در استخوان های ما سلول های ویژه ای به نام 
که بافت استخوان های  »استئوبلاست« وجود دارند 
جدید را تشکیل می دهند. در انتهای چرخه زندگی 
اسکلت ما نیز سلول های دیگری به نام »استئوکلاست« 
وجود دارند که بافت های استخوانی قدیمی و آسیب 
دیده را حل می کنند تا بتوان آن ها را با بافت های جدید 
و سالم تر جایگزین کرد. یک عامل کلیدی در سلامت 
نوع  دو  این  فعالیت  در  توازن  برقراری  استخوان ها، 
گر فعالیت آنها متعادل باشد، هیچ  سلول است. یعنی ا
مشکلی در بافت استخوان ها به وجود نخواهد آمد و 
بافت های جدید استخوانی به طور منظم جایگزین 
بافت های قدیمی می شوند. معمولا تا سن ۳۰ سالگی 
فعالیت سلول های »استئوبلاست« بیشتر است؛ به این 
معنی که ما بیشتر از آنچه که از دست می دهیم استخوان 
سلول های  سال،  این  تا  واقع  در  می سازیم.  جدید 
»استئوبلاست « در حال ساختن بافت استخوانی جدید، 
بازسازی استخوان های موجود و ترمیم استخوان های 
که از ترکیبی از  کمک موادی هستند  آسیب دیده به 
کلسیم، کلاژن و سایر مواد سازنده توده استخوان های 
ما به وجود آمده اند. اما وقتی به سن ۳۵ سال می رسید، 
کم  ترا »استئوکلاست «  سلول های  فعالیت  شروع  با 
استخوان های ما و کیفیت آنها شروع به کاهش می کند 
، هر ساله منجر به از دست دادن حدود کمتر  و این کار
از بافت استخوانی بدن می شود. این  از یک درصد 
وضعیت به طور قابل توجهی در زنان با بالاتررفتن سن 
تشدید می شود زیرا در این زمان، سطح استروژن تولید 
شده توسط بدن به طور چشمگیری کاهش می یابد. به 
نظر می رسد که افت سطح استروژن باعث کاهش تعداد 
افزایش طول عمر استئوکلاست ها  و  استئوبلاست ها 
می شود و به همین دلیل سلول های گروه دوم برای مدت 
طولانی تری فعال می مانند. وضعیت »استئوپنی« زمانی 
کم استخوان ها از  پدیدار می شود که سطح خاصی از ترا
کم در استخوان های بخشی از بدن  گر ترا بین رفته باشد و ا
به قدری کاهش یابد که استخوان ها به راحتی بشکنند، 

آنگاه این وضعیت به »پوکی استخوان« تبدیل می شود.
  نشانهها

متأسفانه پوکی استخوان هیچ علامتی را پیش از 
وقوع آن نشان نمی دهد و معمولا به صورت »اتفاقی« 
که یک زن قبلا دچار  و زمانی تشخیص داده می شود 
پزشک  سپس  و  باشد  شده  استخوان  شکستگی 
دستور اسکن  استخوان ها را بدهد. همه زنان مبتلا به 
نمی شوند؛  مبتلا  پوکی استخوان  به  نیز  »استئوپنی« 
گرچه احتمال آن در میان آنها بالاست. سیگارکشیدن  ا
و مشکلاتی مانند بیماری تیروئید و دیابت نیز می تواند 
منجر به تبدیل »استئوپنی« به پوکی استخوان شود. 
مصرف برخی از داروها مانند استروئیدها نیز می توانند بر 

کم استخوان تأثیر بگذارند. ترا
 پیشگیری

، یک راه مهم برای محافظت از  به گزارش یورونیوز
استخوان ها، داشتن یک رژیم غذایی متعادل، متنوع و 
 ) غ، پنیر ، تخم مر گر لبنیات )شیر غنی از کلسیم است. ا
می خورید، احتمالا دز کافی کلسیم را دریافت خواهید 
گر گیاهخوار هستید یا لبنیات مصرف  کرد. با این حال، ا
نمی کنید، ممکن است نیاز به مصرف مکمل هایی داشته 
باشید تا سطح کلسیم بدنتان را بالا ببرید. اما کلسیم به 
تنهایی نیاز استخوان های ما را برطرف نمی کند. بدن ما 
نیاز به تولید »ویتامین D« از طریق قرار گرفتن در معرض 
گرچه کلسیم و »ویتامین D« برای  نور خورشید نیز دارد. ا
داشتن استخوان هایی سالم مهم هستند اما ورزش، 
به ویژه فعالیت هایی که بر استخوان ها فشار وارد می کند 
مانند تمرینات مقاومتی پیشرونده، می توانند با تحریک 
فعالیت »استئوبلاست ها« از پیشرفت پوکی استخوان 
جلوگیری کنند و آن را به تاخیر بیندازد. این کار سرعت 
تشکیل استخوان های جدید را افزایش و آرایش کلاژن 
استخوان ها را تغییر می دهد که همگی باعث افزایش 
استحکام اسکلتی می شوند. علاوه بر این، مطالعات 
نشان می دهد تمرینات مقاومتی که باعث تقویت قدرت 
کمک می کند  عضلانی و بهبود تعادل می شود به ما 
کلی  تا وضعیت بدنی سالم تری داشته باشیم و خطر 
افتادن و شکستگی را کاهش می دهد. با این حال باید 
توجه داشت که با بالاتررفتن سن، اثربخشی ورزش و 
افزایش سطح مواد معدنی مورد نیاز استخوان به شدت 
D« بستگی  کلسیم و »ویتامین  کافی به  به دسترسی 
کیدا توصیه می شود.  دارد، بنابراین مصرف مکمل ها ا
که می توانند  انواع مختلفی از داروها نیز وجود دارد 

پوکی استخوان را درمان کند یا به تاخیر بیندازند. 

عمــودیافقــی

افراد مبتلا به اوتیسم ممکن است 
کلامی،  ارتباط  برقراری  در  مشکلاتی 
مسائل  تحلیل  و  اجتماعی،  تعاملات 
پیچیده و عملکرد اجرایی داشته باشند. 
علائم اوتیسم می تواند در هر فرد متفاوت 
باشد و درجات شدت آن نیز متغیر است، 
برخی از علائم اوتیسم عبارتند از: مشکلات 
در برقراری ارتباطات کلامی، عدم توانایی در 
تفهیم و تعبیر احساسات دیگران، حرکات 
تکراری و کلیشه ای، حساسیت شدید به 
تغییرات محیطی، عدم توانایی در برقراری 
ارتباط چشمی، علاقه شدید به روال ها و 
روتین ها و نقص در مهارت های شناختی. 
اختلال طیف اوتیسم یک اختلال مزمن 
است و کاربرد واژه بیماری برای توصیف 
آن صحیح نیست، در حال حاضر هیچ 
درمان دائمی برای اوتیسم وجود ندارد، 
از  استفاده  و  مناسب  مدیریت  با  اما 
روش های توانبخشی، مانند گفتاردرمانی و 
کاردرمانی، می توان بهبود قابل توجهی در 
کتورهای مهم  علائم آن داشت. یکی از فا
در درمان و توانبخشی اوتیسم مداخله 
زودهنگام از بدو تشخیص و همان سنین 
و  گفتاردرمانگر  توسط  سالگی   ۳ الی   ۲
گفتار  کاردرمانگر است. آسیب شناسان 
مهمی  نقش  گفتاردرمانگران(  ( زبان  و 
لات طیف  در درمان و توانبخشی اختلا
اوتیسم دارند. آنها با استفاده از روش های 
توانبخشی و آموزشی، به کمک افراد مبتلا 
به اوتیسم در بهبود مهارت های زبانی، 
گفتاری ارتباطی و اجتماعی آنها می پردازند. 
ارزیابی و تشخیص؛ گفتاردرمانگران با انجام 
ارزیابی های تخصصی شامل آزمون های 
زبانی،  و  گفتاری  تشخیصی،  استاندارد 
به تشخیص دقیق توانایی ها و نیازهای 
اوتیسم  به  مبتلا  فرد  گفتاری  و  زبانی 
بر  توانبخشی؛  برنامه های  می پردازند. 
گفتاردرمانگران  فرد،  هر  نیاز  اساس 
برنامه های توانبخشی مناسب برای بهبود 
ارتباطی  و  زبانی  گفتاری،  مهارت های 
آموزش  می کنند.  اجرا  و  طراحی  را  فرد 
گفتاردرمانگران  مهارت های اجتماعی؛ 
به فرد مبتلا به اوتیسم کمک می کنند تا 
و  را تقویت  مهارت های اجتماعی خود 
بهبود یابند، از جمله می توان به برقراری 
و  اجتماعی  تعاملات  چشمی،  ارتباط 
کرد. به  فهم احساسات دیگران، اشاره 
طور کلی، گفتاردرمانگران با ارائه خدمات 
توانبخشی و آموزشی مناسب، به فرد مبتلا 
به اوتیسم کمک می کنند تا مهارت های 
زبانی، گفتاری و اجتماعی خود را بهبود 
بخشیده و استقلال فردی بیشتر و موثرتری 

در جامعه داشته باشد.

  صادق روشندل 
 عضو هیات مدیره انجمن 

گفتاردرمانی

کسیداتیو و آسیب  کسیدان موجود در ریواس به مبارزه با رادیکال های آزاد در بدن کمک می کند که از ما در برابر استرس ا آنتی ا
کسیدان برای مبارزه با رادیکال های آزاد ممکن است خطر ابتلا به انواع خاصی از سرطان را  سلولی محافظت می کند. خواص آنتی ا

کاهش دهد.

هنگام انتخاب ریواس، به دنبال ساقه های سفت و ترد باشید. از ریواس سست یا دارای لک اجتناب کنید. به دنبال ریواسی باشید 
که برگ های کوچکی دارد که نشان دهنده جوانی گیاه است. برای نگهداری آن، ساقه های کامل را در یک کیسه پلاستیکی در بسته در 

گر می خواهید ریواس خود را برای استفاده بعدی حفظ کنید، آن را برش  یخچال قرار دهید. در عرض یک هفته از آنها استفاده کنید. ا
دهید و قطعات را در فریزر نگهداری کنید. ریواس به صورت خام، پخته و مربا استفاده می شود.

جلوگیری از سرطان

نحوه مصرف

فیبر موجود در ریواس، حرکت دستگاه گوارش را تسهیل می کند و از مشکلاتی مانند یبوست جلوگیری می کند. ریواس 
 همچنین حاوی ترکیباتی به نام سنوزید است که به عنوان ملین طبیعی عمل می کند. تانن موجود در ریواس نیز اثرات 

ضداسهالی دارد .

ریواس منبع عالی فیبر است که به کاهش کلسترول کمک می کند. ریواس به کاهش سطح کلسترول بد و همچنین 
کسیدان  کلسترول کل کمک می کند سطوح پایین کلسترول خطر ابتلا به بیماری قلبی و حمله قلبی را کاهش می دهد. آنتی ا

موجود در این سبزی می تواند به محافظت از سلامت قلب شما کمک کند.

کمک به هضم غذا

 سلامت قلب

  1- فصــل پاییز- کــم عقلی 2- غیردوســت- از 
رودهای مرزی ایران- توکسین باکتری ها 3- برعکس- 
معالجه کردن- پوست بزغاله 4- صدازدن- حرف هشتم 
لاتین- نزد ایرانیان است و بس- خلیج معروف در جنوب 
ایران 5- پیوسته وهمواره- ســرایت دادن- واحد بازی 
تنیس 6-  یارگندم-  مقابل سردســیر- زادگاه ناپلئون 
7- علامت تجاری- شــراره آتش- آدم بیچاره و ولگرد 
8- برای اینکه- جنس مذکر- پیش شماره- پرنده ای از 
گنجشک سانان 9- رئیس تشکیلات ساسانیان- اندوه- 
تلاش و کوشش قوی 10- کمیاب- جمع تدبیر- ضمیر 
ســوم شــخص مفرد 11- شــماومن- آفتاب پرست- 
کزاز 12- از وســایل خانه- همراه هرج می آید- خدای 
درویش- از امراض پوستی 13- مرکز گیلان- آبرسان 
قدیمی- پوشاک و جامه 14- پیدانشدنی- وسیله سرد 
جنگی- مأمور نظم و قانون 15- آب و خاک- مثل جای 

شلوغ
   

1- فیلمی به کارگردانی مرتضی هرندی- سقف  گچ بری شــده 2- رستگاری- شهری روی 
آب- خاندان نادرشاه 3- کجرو و منحرف- از شهرهای فارس- جنگ و پیکار 4- خودرویی کوچک- 
مخفف مگابایت- آسایش یافتن- مخفف هستم 5- واحدپول نیجریه- تخم گیاه جهت کشت-  رنگ 
دریا 6- به دنیاآوردن- مجاز از نوعی افسون- سلاح انفجاری 7- جزو کوچک ماده- یخ- سرگذشت 
پیشینیان 8- حفاظ پله- دست عرب- بالاآمدن آب دریا- طرف و کنار 9- پیشخوان کافی شاپ- 
قلعه بالای کوه- امیدواری 10- مهاربینی شــتر- تطبیق داده شده- گل سرخ 11- سوگ وماتم- 
ســینمای ســوخته آبادان- صفحه آرایي 12- آخرین عدد یک رقمــی- پیروزوبرنده- رودی در 
فرانسه- ریاضی دان اسکاتلندی 13- رشــوه دادن- نهاد نظامی ایران- اندیشه 14- کمک رسان- 

بیهوشی- نژادی در آسیا 15- بیماری خشکی- بخشی از سلول در اطراف هسته

»ریواس« سبزی فصل بهار را فراموش نکنید
ریواسیکیازگیاهاناصیل

وباقدمتایرانیاستو
بهعنوانیکگیاهداروییدر
طبسنتیشناختهمیشود.

ریواسسبزیایاستکه
بسیاریازمردمآنرامانندمیوه

درآشپزیودستورپختها
استفادهمیکنند.برگهاآن

حاویسموموغلظتبالایی
گزالیکهستند.خود ازاسیدا

ساقههاگوشتی،ترشواسیدی
هستند.درحالیکهمیتوانید

آنهارابهصورتخاممصرف
کنید،بسیاریازمردمآنهارابه
صورتپختهترجیحمیدهند.


