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پیشگیری از  پوکی استخوان با »گردو« تاثیر نمک بر بروز آلزایمر
  محققان می گویند: مصرف بیش از حد نمک با زوال 
عقل مرتبط است. مصرف بیش از حد نمک بر پروتئین 
»تاو« تأثیر می گذارد که نقش کلیدی در زوال عقل ایفا 
می کند و سیستم های تحت تأثیر نمک اضافی می توانند 
به تسریع ابتلا به زوال عقل ناشی از فشارخون کمک 
کنند. محققان دریافتند که فشار بالای ناشی از مصرف 
نمک بر دو هورمون آنژیوتانسین 2 و پروستاگلاندین تأثیر 
می گذارد و هر کدام بر سمیت عصبی تأثیر می گذارند. 

همچنین از طریق آزمایش بر روی حیوانات، مشخص 
شد که کاهش فشارخون ناشی از افزایش نمک، به ویژه 
فسفات، منجر به بهبود عملکرد عاطفی و شناختی 
می شود. افزودن بیش از حد فسفات از طریق نمک 
به پروتئین tau در درجه اول مسئول این پیامدهای 
احساسی و شناختی است. کاهش فشارخون مرتبط با 
کاهش عملکردهای شناختی ممکن است یک هدف 

درمانی زوال عقل باشد.

  بسیاری از ما تصور می کنیم خوردن گردو با پنیر در 
وعده صبحانه فقط برای هوش بچه ها مفید است، اما 
گردو فواید زیادی دارد. گردو از منابع خوب ماده مس 
است. کمبود مس می تواند خطر ابتلا به پوکی استخوان 
را افزایش دهد. این بیماری باعث نازک شدن استخوان ها 
و کاهش تراکم آن ها می شود و به این ترتیب احتمال 
شکستگی های استخوانی بالا می رود. منیزیم، ماده 
معدنی دیگری که در گردو وجود دارد هم برای 

استخوان ها مهم است چون به استخوان ها کمک می کند 
تا کلسیم جذب کنند، یعنی همان ماده ای که برای 
تشکیل استخوان لازم است. در ضمن گردو به دلیل این که 
حاوی اسیدهای چرب ضروری است، می تواند برای افراد 
مبتلا به بیماری های التهابی مثل آسم، آرتریت و اگزما 
مفید باشد. گردو خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب 
را کاهش می دهد. پلی فنول های موجود در گردو التهاب 

را کاهش می دهند.

 اگر ۷۲ ساعت نخوابیم چه می شود؟
 نداشتن خواب کافی، قضاوت شما را مختل می کند و انجام 
انواع کارها را سخت تر می کند. تا به حال فکر کرده اید که چقدر 
می توانید بدون خوابیدن، بیدار بمانید؟  بیشتر افراد در مقطعی از 
زندگی طعم کم خوابی را تجربه خواهند کرد. در حالی که کمبود 
خواب گاه به گاه ممکن است چندان مهم به نظر نرسد، تأثیر آن 
می تواند شدید باشد و اثرات آن می تواند باقی بماند و اگر آن را به 
یک عادت تبدیل کنید، نخوابیدن کافی می تواند عواقب شدیدی 
بر سلامتی شما داشته باشد. تری کرال، یک مربی خواب بالینی 
می گوید: »ما هنوز به طور کامل اهمیت خواب را درک نکرده ایم. 
خواب، همراه با رژیم غذایی و ورزش، اساس سلامتی را تشکیل 
می دهد. او اضافه می کند که آنها آنقدر به هم مرتبط هستند که 
هر یک از آنها باید در اولویت باشند. کم خوابی مزمن ما را در 
معرض خطر ابتلا به بیماری های جدی مانند چاقی، بیماری 
قلبی و دیابت قرار می دهد. در طول خواب، بدن هورمون هایی 
ترشح می کند که به کنترل اشتها، متابولیسم و پردازش گلوکز 
کمک می کند. خواب ضعیف می تواند منجر به افزایش تولید 
کورتیزول در بدن شود که به عنوان هورمون استرس نیز شناخته 
می شود. علاوه بر این، به نظر می رسد کم خوابی هورمون های 
دیگر را از بین می برد. انسولین کمتری پس از خوردن غذا ترشح 
می شود و این به همراه افزایش کورتیزول ممکن است منجر به 
افزایش بیش از حد گلوکز در جریان خون و در نتیجه افزایش 
خطر ابتلا به دیابت نوع 2 شود. همه افراد متفاوت هستند، اما 
طبق گفته مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری، بزرگسالان 
باید هر شب بین هفت تا نه ساعت بخوابند. برخلاف تصور رایج، 
خوابیدن یک یا دو ساعت اضافی در آخر هفته نمی تواند خواب از 
دست رفته ای را که ممکن است در طول یک هفته شلوغ تجربه 
کرده اید، جبران کند. پایبندی به برنامه خواب ثابت بهترین راه 

برای تنظیم ساعت بدن است.
  اختلالحافظه

جان کلاین، استادیار روانشناسی بالینی توضیح داد که پس 
از 24 ساعت بی خوابی، هورمون های استرس )به ویژه کورتیزول 
و آدرنالین( افزایش می یابد تا خستگی ما را جبران کند و به 
عملکرد خود کمک کند. دکتر کلین هم بیان داشت: »مغز در 
تلاش است تا با نداشتن فرصتی برای تجدید قوا کنار بیاید، 
بنابراین ما این هورمون های استرس را برای فعال نگه داشتن 
بدن داریم. براساس تحقیقات گذشته، عواقب محرومیت از 
خواب در 24 ساعت با اختلال شناختی فردی با محتوای الکل 
خون 0.1 درصد قابل مقایسه است. به گفته کلینیک کلیولند، 
در این زمان واکنش شما کاهش می یابد، گفتار نامفهوم و تفکر 

کند دارید.
 افتفشارخون

 کرال گفت: سطوح بالای نشانگرهای التهابی در جریان خون 
وجود دارد که در نهایت می تواند منجر به بیماری های قلبی 
عروقی و فشارخون بالا شود. در طول یک شب خواب سالم، 
فشارخون حدود 10 تا 20 درصد کاهش می یابد. )طبق گفته 
کلینیک مایو، افت فشارخون کمتر از 10 درصد در طول شب، 
نشانه ای از الگوی نامنظم فشار خون است.( اما اگر خواب به طور 
مزمن قطع شود یا اصلا اتفاق نیفتد، بالا ماندن فشارخون ممکن 
است یک عامل خطر برای افرادی باشد که از فشارخون بالا رنج 
می برند. علاوه بر این، هورمون ها تحت تأثیر قرار می گیرند به این 
معنی که احساسات شما می توانند در همه جا خودشان را نشان 
بدهند. کلاین ادامه اد: از آنجا که بدن شما به پمپاژ کورتیزول 
به جریان خون ادامه می دهد، ضربان قلب و فشار خون شما را 
بالا می برد تا شما را هوشیار نگه دارد، استرس مداوم می تواند 

احساس اضطراب و نوسانات خلقی را افزایش دهد.
 افسردگی

دکتر درروپ اظهارداشت: در 48 ساعت، شما با کمبود خواب 
شدید روبه رو هستید. درروپ بیان داشت: بدن شروع به شکل 
دادن »خواب های کوچک« می کند؛ همان استراحت های 3 تا 
15 ثانیه ای که در طی آن مغز شما خاموش می شود. چشمان 
شما لزوما بسته نمی شوند و ممکن است آگاهانه از آنچه در حال 
رخ دادن است آگاه نباشید، اما مغز شما برای چند ثانیه در حال 
آفلاین شدن است. بر اساس تحقیقات، امواج مغزی اندازه گیری 
شده توسط الکتروانسفالوگرام نشان می دهد که در طول خواب 
کوتاه، هم تفاوت ها و هم شباهت هایی با چهار مرحله خواب 
وجود دارد. حسام الشریف، پزشک متخصص ریه و متخصص 
خواب در کلینیک مایو در ائوکلر، افزود: »پس از دو روز بی خوابی، 
شاهد افزایش تحریک پذیری، اضطراب، حافظه مه آلود و اختلال 
در تفکر خواهید بود.« برخی از افراد حتی ممکن است با توهم 
مواجه شوند و چیزهایی که واقعا وجود ندارند را ببینند یا 
صداهایی بشنوند. دکتر الشریف ادامه داد: »برخی افراد احساس 

افسردگی می کنند و برخی ممکن است سرخوش شوند.«
 ابتلابهدیابت

کرال تصریح کرد: پس از ساعت های طولانی بی خوابی، 
انتظار کمبودهای قابل توجهی در تمرکز، انگیزه، ادراک و سایر 
فرآیندهای ذهنی بالاتر را داشته باشید. مطالعه ای 12 فضانورد 
را مورد مطالعه قرار داد که به مدت ۷2 ساعت در انزوا یا ۷2 
ساعت محرومیت از خواب قرار گرفتند. گروهی که مجبور بودند 
سه روز بیدار بمانند، ضربان قلب، خلق منفی بالاتر و احساسات 
مثبت کمتری داشتند. کلاین اظهارکرد: با این کمبود خواب 
بسیار ناکارآمد خواهید بود. مغز در حال مبارزه با تمایل به 
خاموش شدن است و این وضعیت احساسی واقعا شکننده ای 
ایجاد می کند. کلاین اظهارداشت. افراد مسن تری که 5 ساعت 
یا کمتر می خوابند ممکن است در معرض خطر ابتلا به چندین 
بیماری مزمن قرار بگیرند. افرادی که شب ها نمی خوابند، بیشتر 
در معرض ابتلا به دیابت و بیماری قلبی هستند. الشریف افزود: 
پس از گذشت ۷2 ساعت بی خوابی، این زمانی است که ذهن 
برای دیدن و شنیدن هرگونه توهم، هذیان و پارانویا آماده است. 

عمــودیافقــی

    اگر مایع )ژل( زجاجیه روی شبکیه 
مالیده شود یا با کشیدن تحریک و به آن 
ضربه ای وارد شود، مقابل چشم تان نورهایی 
شبیه جرقه یا رعد و برق مشاهده می کنید. 
کسانی که به چشم شان ضربه ای وارد شده 
است در هنگام ضربه خوردن ستاره هایی از 
نور مشاهده کنند. جرقه های نورانی ممکن 
است به مدت چند هفته تا چند ماه، گاه گاهی 
بالاتر می رود،  ظاهر شوند. هرچه سن 
احتمال دیدن این جرقه ها بیشتر می شود. 
چنانچه به طور ناگهانی جرقه نورانی جلوی 
چشم دیده شود، بلافاصله فرد باید به چشم 
پزشک مراجعه کند تا معلوم شود، آیا پارگی 
در شبکیه ایجاد شده است یا خیر. برخی 
افراد جرقه هایی نورانی را به صورت خطی 
و ناهموار یا موج های حرارتی جلو هر دو 
چشم خود مشاهده می کنند که 10 الی 
20 دقیقه دوام می آورد. این نوع جرقه ها 
در بیماران میگرن پدید می آید که مربوط 
به انقباض عروق مغزی است. معمولا این 
عارضه با پی  آمدن سردرد شدید همراه است. 
گرچه این جرقه های موجی شکل بدون 
سردرد هم می تواند عارض شود. این مورد 
را میگرن چشمی یا میگرن بدون سردرد 
می گویند. هرچند جرقه های نورانی جلوی 
چشم با ازدیاد سن بیشتر می شود و گاهی 
این جرقه ها جدی و خطرناک نیستند اما باید 
همیشه در این گونه موارد به چشم پزشک 
مراجعه کرد و از وجود ضایعات شبکیه 

مطلع شد.

  مصرف بادام به عنوان یک میان وعده سالم 
باعث حفظ کلسترول و تری گلیسرید خون 
در وضعیت طبیعی می شود و از بیماری های 
قلبی پیشگیری می کند. 100 گرم بادام 
حدود 5۷9 کالری، 50 گرم چربی، 13 
گرم فیبر غیرمحلول و 21 گرم پروتئین 
دارد، همچنین بادام منبعی غنی از مواد 
معدنی و ویتامین ها از جمله کلسیم، آهن، 
منیزیم، پتاسیم، فسفر، روی، مس، تیامین، 
ریبوفلاوین، نیاسین و ویتامین E است. برای 
گرفتن اثرات مفید بادام بر چربی خون و 
سلامت قلب افراد می توانند روزانه بادام 
را به صورت خام یا بوداده در میان وعده ها 
مصرف کنند. مصرف بادام به همراه شکر 
به صورت شیره بادام چاق کننده است. مالیدن 
روغن بادام شیرین برای ورم های ناشی از 
خشکی های مفاصل، مزاج های خشک، رفع 
تشنگی، درد ستون فقرات و گردن در افراد 
مسن، خشکی مغز، کم خوابی، خشکی چشم 

و مخاطات بسیار مفید است. 

امیننیکاقبالی
متخصصچشمپزشکی
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5- شکر وستایش- شهری در اســکاتلند-  قدم یکپا 6- دوش وکتف- گاو مقدس مصریان قدیم- 
ترشح کننده ۷- مهار بینی شتر- وســیله بزرگ حمل ونقل مســافر- تابع 8- طرزعمل- وسیله 
نخ ریسی- سراینده انگلیسی با نام کوچک آلفرد 9- فهم، ادراک، آگاهی- درخشان- پدربزرگ و 
جد 10- رایانه کوچک همراه- تیرانداز- آقای اسپانیایی 11- علامت مفعولی-  کشورفروپاشیده- 
روکش 12- ترشح آب-  واحد دارو- نوعی نان- مجلس اعیان 13- شهری در لیتوانی- ذلیل وحقیر- 
در قدیم فیلم ها به این شــکل ســاخته می شــدند 14- زبانه آتش- نوعی حریر- مرکز عدسی 

15- قله ای در دامغان- تکبر و خودبینی

خوراکیهای
مضــــــــر
برایمغز
اینفوگرافیک:آرمانملی

پیرویازیکرژیمغذاییسالمبرایحفظ
سلامتمغزضروریاست.غذاهایزیادی

وجوددارندکهمیتوانندهوشمندیشمارااز
بینببرندوحافظهوخلقوخویشماراتحت
تأثیرقراردهند.بنابراینبسیارمهماست
کهبرایحفظسلامتمغزغذاهایمضررا

شناساییکنیم.


