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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

شروع علائم هشداردهنده اولیه پیری علل پایین نیامدن فشارخون‌ 
ــه بســیاری از افــرادی کــه فشــارخون  داروهــای فشــارخون ب
بــالا دارنــد کمــک می‌کننــد تــا ایــن عارضــه تهدیدکننــده را 
تحت کنترل داشــته باشــند. ممکن اســت برای پایین‌آوردن 
ــوع داروی  ــه مصــرف بیــش از یــک ن ــاز ب فشــارخون خــود نی
ضــد فشــارخون داشــته باشــید. دلایــل مختلفــی وجــود دارد 
کــه چــرا فشــارخون ممکــن اســت بــا وجــود مصــرف داروهــا، 
ایــن  می‌رســد  به‌نظــر  کــه  عواملــی  باشــد.  بــالا  همچنــان 
داروهــا را بی‌اثــر می‌کننــد، عبارتنــداز: ممکــن اســت یــک دارو 

کافــی نباشــد و بــه مصــرف همزمــان دو، ســه یــا چهــار داروی 
ضــد فشــارخون مختلــف نیاز داشــته باشــید. احتمالا هــر روز 
ــن دارو  ــه چندی ــود اینک ــا وج ــد. ب ــرف نمی‌کنی ــا را مص داروه
مصــرف می‌کنیــد امــا احتمــالا همــه آنهــا اثرگــذاری مشــابه 
زیــادی مصــرف می‌کنیــد. ممکــن  دارنــد. احتمــالا نمــک 
اســت دارویــی مصــرف می‌کنیــد کــه باعــث می‌شــود بدن‌تــان 
گــر فشــارخون هنــوز بســیار بالاســت،  نمــک را حفــظ کنــد. ا

بایــد حتمــا پزشــک‌تان را مطلــع کنیــد. 

بــر اســاس تحقیقــات احســاس پیــری بیش از ســن، 
تجربه تنهایی یا داشتن برداشت‌های منفی در مورد پیری 
می‌تواند علائم اولیه ضعف، حتی در دهه ۴۰ زندگی باشــد. 
»تام برنان«، نویســنده اصلی این مطالعــه گفت: »یافته‌ها 
نشــان می‌دهد کــه علائــم هشــداردهنده روانشــناختی و 
رفتاری می‌توانند دهه‌ها زودتر ظاهر شوند.« داده‌های ۳۲۱ 
بزرگسال، نشان داد که این افراد به احتمال زیاد بیشتر از سن 
خود احساس پیری می‌کنند و گرش‌های منفی نسبت به 

پیری دارند. برنان بیان داشت: »تنهایی یکی از قوی‌ترین 
پیش‌بینی‌کننده‌های پیش از فرسودگی در نمونه ما بود که 
نشان می‌دهد انزوای اجتماعی یک عامل حیاتی است که 
می‌تواند بر تاب‌آوری کلی، حتی در جمعیت نسبتاً سالم و 
پرتحرک، تأثیر بگذارد.« محققان ارتباط اجتماعی و دیدگاه 
مثبت‌تر نسبت به پیری را تشویق می‌کنند تا به‌طور بالقوه 
هزینه‌های مراقبت‌های بهداشــتی کاهــش یابد و کیفیت 

زندگی بهبود یابد.

این عادت مغز را پیر می‌کند
تجربــه نشــان داده بســیاری از ســالمندان، بــرای ســالم‌ماندن 
، بــه فعالیت‌هــای فکــری ماننــد کتــاب خوانــدن،  عملکــرد مغــز
حــل جــدول، ســودوکو، بــازی شــطرنج و... روی می‌آورنــد امــا 
از فعالیت‌هــای بدنــی  ایــن فعالیت‌هــای فکــری،  در میــان 
کــه شــاید نســبت بــه فعالیت‌هــای فکــری، اولویــت بالاتــری 
کــم  دارد، غافــل هســتند. کارشناســان از کم‌تحرکــی و فعالیــت 
در دوران جوانــی، به‌عنــوان یکــی از بیماری‌هــای ارتوپــدی 
انــواع  می‌کننــد؛  یــاد  ســالمندی  و  میانســالی  دوران  در 
کــه می‌توانــد فــرد را از حرکــت متعــادل خــارج و  بیماری‌هایــی 
بــه ایــن شــکل رونــد فعالیــت عــادی و روزانــه دســت و پاهــا را 
کنــد. مثــا آرام‌تــر راه بــرود، قدم‌هــای بلنــد  کنــد و آســیب‌پذیر 
ــرای نشســتن و بلندشــدن از روی زمیــن،  ــا ب ــردارد ی ــد ب نتوان
ــر  ــه عصــا داشــته باشــد. امــا در ایــن میــان، شــاید کمت ــاز ب نی
کســی از عــوارض کم‌تحرکــی و نداشــتن فعالیــت بدنــی منظــم 
بــر ســامت مغــز و عملکــرد آن بگویــد. نتایــج پژوهش‌هــای 
کلــی و اساســی دارد؛  ، یــک ‌مفهــوم  علمــی بــرای ســامت مغــز
این‌کــه وقتــی یــک فــرد در حــال فعالیــت اســت، قــدرت قلــب 
خــود را بهبــود می‌بخشــد و توانایــی قلــب بــرای پمپــاژ خــون 
از  یکــی  بــه  خون‌رســانی  مهم‌تــر،  آن  از  و  بــدن  سراســر  در 
در  حــالا  می‌بــرد.  بالاتــر  را  مغــز  یعنــی  اندام‌هــا  مهم‌تریــن 
نکنیــد؛  فرامــوش  را  مهــم  اولویت‌بنــدی  یــک  میــان،  ایــن 
این‌کــه فعالیــت منظــم و حرفــه‌ای نســبت بــه فعالیت‌هــای 
بدنــی ســبک و فعالیت‌هــای ســبک نســبت بــه نشســتن و 
بــرگ  ایــن همــان  دارد.  ارجحیــت چشــمگیری  بی‌تحرکــی، 

برنــده ســامت مغــز در دوران ســالمندی اســت!
   موتورهای محرک 

کیــد می‌کننــد؛  قریــب بــه اتفــاق متخصصــان مغــز و اعصــاب تا
دوعامــل اصلــی بــه عنــوان موتورمحــرک مغزعمــل می‌کنــد؛ 
و  اســت  تحــرک  و  بدنــی  ورزش‌هــای  فعالیــت،  آنهــا  اولیــن 
دومیــن عامــل هــم انجــام مطالعــه مــداوم و خاطره‌ســازی 
کــه بــه فعالیــت مغــز در همــه دوران‌هــا بــه خصــوص  اســت 
کــه محمدعلــی  دوران ســالمندی کمــک می‌کنــد. موضوعــی 
کبریــان، متخصــص مغــز و اعصــاب هــم آن را تاییــد می‌کنــد  ا
و از ضــرورت وجــود ایــن فعالیت‌هــا درســبک زندگــی افــراد 
می‌گویــد:»‌کار مغــز چیســت؟ این‌کــه اطلاعــات را می‌گیــرد و 
در خــود نگــه مــی‌دارد و بــه وقتــش از آنهــا اســتفاده می‌کنــد. 
باعــث ته‌کشــیدن  و فعالیــت نداشــتن،  امــا مطالعه‌نکــردن 
ازدســت  را  خــودش  کارایــی  و  مغزمی‌شــود  اطلاعــات 
و  گــی  ویژ همــان  یعنــی  کارایــی  دادن  ازدســت  می‌دهــد.« 
کــه  ــه از افــراد دچــار آلزایمــر می‌بینیــم؛ افــرادی  ک رفتارهایــی 
مغزشــان دیگــر دســتور فکرکــردن، مــرور خاطــرات، فعالیــت 

درســت ‌اعضــای بــدن و...رابــه آنهــا نمی‌دهــد.
   ورزش، مغز را زنده نگه می‌دارد

تجربه نشــان داده بســیاری از ســالمندان، برای ســالم ماندن 
، بــه فعالیت‌هــای فکــری ماننــد کتــاب خوانــدن،  عملکــرد مغــز
می‌آورنــد  و...روی  شــطرنج  بــازی  ســودوکو،  جــدول،  حــل 
امادرمیــان ایــن فعالیت‌هــای فکــری،از فعالیت‌هــای بدنــی 
کــه شــاید نســبت بــه فعالیت‌هــای فکــری، اولویــت بالاتــری 
کــه ورزش وتحــرک‌  دارد،غافــل هســتند: »واقعیــت ایــن اســت 
افتــادن  راه  و  مغــز  بــه  خون‌رســانی  افزایــش  باعــث  بدنــی 
کــه می‌توانــد  جریــان مغــز می‌شــود. همیــن جریــان اســت 
ــان  ــادل می ــراری تع ــه‌دارد.« برق ــامت نگ ــت س ــز را در حال مغ
ماننــد  اجبــاری  نشســتن‌های  حالــت  در  بــدن  طــرف  دو 
وقــت درس خوانــدن، پشــت میزنشــینی‌های ســرکار و... هــم 
کبریــان  می‌توانــد چنیــن جریانــی را درمغــزراه بینــدازد. دکتــر ا
، ســاعتی را بــه  کــه در طــول روز ادامــه می‌دهد:»‌چــه بهتــر 
حرکــت دادن دســت و پاهای‌مــان اختصــاص دهیــم؛ مثــا 
دســت چــپ را جلــو ببریــم و پــای راســت را عقــب نگــه داریــم. 
کــه  بــه ایــن حــرکات، ورزش‌هــای تقابلــی می‌گوییــم؛ حرکاتــی 
ــه فعالیــت وامــی‌دارد و خطــر زوال عقــل را از فــرد  مخچــه را ب

می‌کنــد.« دور 
   بنشین اما فکر کن

ــل  ــدت مقاب ــتن‌های طولانی‌م ــای نشس ــا از پیامده بعضی‌ه
فــرد  می‌توانــد  کــه  نشســتن‌هایی  می‌گوینــد؛  تلویزیــون 
فــرد  و  بینــدازد  دردســر  بــه  ســالمندی  دوران  در  را  جــوان 
ــا  ــد! ام کن ــه‌رو  ــزی روب ــی و مغ ــای عقل ــا بیماری‌ه ــالمند را ب س
آیــا واقعــا نشســتن مقابــل تلویزیــون می‌توانــد تاایــن انــدازه 
کبریــان، نورولوژیســت،  کــه دکتــر ا ک باشــد؟ ســوالی  خطرنــا
کم‌تحرکــی و تاثیــر آن بــر  بــه آن پاســخ می‌دهــد: »وقتــی از 
مغــز می‌گوییــم، منظورمــان نشســتن‌های بدون‌تفکــر اســت؛ 
کــه فــرد از مغــز خــود هیــچ کاری  منظــور نشســتن‌هایی اســت 
نشســتن  کــه  اســت  معتقــد  کبریــان  ا واقــع  در  نمی‌کشــد.« 
گــر ذهــن درگیــر  جلــوی تلویزیــون حتــی بــه مــدت طولانــی، ا
کــه در حــال تماشاســت، می‌توانــد خطــر  مســأله‌ای باشــد 
کمتــری نســبت بــه آن کم‌تحرکــی چنــد ســاعته‌ داشــته باشــد 
از مغــز و  کاری  و  تلویزیــون خیــره اســت  بــه  فــرد فقــط  کــه 
از  یکــی  »مثــا  داشــت:  بیــان  کبریــان  ا نمی‌کشــد!  عقلــش 
کــه  ، ورزش یوگاســت؛ ورزشــی  نمونه‌هــای کم‌تحرکــی بــا تفکــر
ــا  ظاهــرا تحــرک کمــی دارد امــا ترکیــب فعالیــت بدنــی همــرا ب
ــتن  ــالم نگه‌داش ــرای س ــی ب ــتاوردهای مثبت ــا دس ، اتفاق ــر تفک

مغــز دارد.« 

نکتــــه 
نوشیدنی ایده‌آل برای تابستان

کم‌آبی قرار  که بدن بیشتر در معرض  گرما  در فصل 
می‌گیرد، نوشیدنی‌هایی مانند دوغ و کفیر می‌توانند به‌عنوان 
منابعی موثر برای جبران آب از دست رفته و تقویت بدن در 
برابر بیماری‌ها عمل کنند. محمد شاهدی باغ خندان، 
متخصص حوزه کشاورزی و مشاور امور پژوهشی فرهنگستان 
علوم، به اهمیت تغذیه سالم در فصل گرما اشاره کرد و گفت: 
بدن انسان به‌ویژه در کودکان که تا ۷۰ درصد از آب تشکیل 
شده، نیاز به آب فراوان دارد. در فصل تابستان، با تعریق 
بیشتر و از دست دادن آب، بدن به شدت نیاز به جبران این 
کمبود دارد. وی افزود: در این فصل، بدن از طریق تعریق 
مقادیر زیادی آب از دست می‌دهد که باید به‌سرعت با 
نوشیدن آب سالم جبران شود. شاهدی باغ خندان بهترین 
نوع آب برای مصرف را آب با دمای معمولی دانست و توصیه 
کرد: آب سرد یا گرم به هیچ‌وجه مناسب نیست. افزودن 

مقداری آب‌لیمو می‌تواند طعم آب را بهتر کند. 

 عمــود‌ی  افقــی

اســتفاده از هرگونــه عینــک آفتابــی حتــی 
برنــد خاصــی  از  کــه  قیمــت  ارزان  عینک‌هــای 
از  پیشــگیری  بــه  می‌توانــد  نیســتند،  هــم 
آســیب چشــمی در برابــر تابــش اشــعه فرابنفــش 
خورشــید کمــک کنــد.  بــا اشــاره به لزوم اســتفاده 
چشــم  از  محافظــت  بــرای  آفتابــی  عینــک  از 
کــه  در برابــر خورشــید.  طیفــی از نــور خورشــید 
چــه  گــر  ا می‌شــود،  نامیــده   UV یــا  فرابنفــش 
بــرای مــا قابــل مشــاهده نیســت، امــا ورود آن 
ــم از  ــای چش ــام بخش‌ه ــد تم ــم می‌توان ــه چش ب
عدســی تــا قرنیــه و شــبکیه را تحــت تاثیــر قــرار 
داده و بــه آنهــا آســیب بزنــد.  ایــن امــر می‌توانــد 
بــه مــرور زمــان آســیب‌های جدی خصوصــا برای 
افــرادی کــه بیــرون از محیــط و در معــرض تابــش 
راننــدگان،  بــرای  خصوصــا  دارنــد،  قــرار  آفتــاب 
کشــاورزان، دستفروشــان و... ایجــاد کنــد. پیــک 
تابــش مســتقیم آفتــاب بیــن ســاعت ۱۰ تــا ۱۸ 
اســت، افــراد حتمــا در ایــن ســاعات از عینــک 
آفتابــی اســتفاده کننــد.  همچنیــن بایــد بــه ایــن 
کــه ابــری بــودن هــوا مانعــی  نکتــه توجــه داشــت 
بــرای اســتفاده از عینــک آفتابــی نیســت، زیــرا ابــر 
گســترده‌ای از  جلــوی UV را نمی‌گیــرد.  طیــف 
و  مختلــف  برندهــای  از  آفتابــی  عینــک  انــواع 
بــا قیمت‌هــای خیلــی پاییــن تــا خیلــی بــالا در 
بــازار وجــود دارد، امــا عملکــرد آنهــا تــا حــدود ۹۷ 
درصــد مشــابه یکدیگــر اســت و تــا حــد زیــادی 
کــرد.   از چشــم در برابــر UV محافظــت خواهنــد 
کــه توســط  حتــی ارزان قیمت‌تریــن عینک‌هــا 
دستفروشــان عرضــه می‌شــود نیــز فیلتــری در 
برابــر UV اســت، هیــچ نیــازی نیســت افــراد ســراغ 
گــران  خیلــی  عینک‌هــای  و  خــاص  برندهــای 
برونــد. ابعــاد عینــک آفتابــی باید بگونه‌ای باشــد 
کــه فریــم آن تمــام چشــم و اطــراف آن را پوشــش 
دهــد، عینــک آفتابــی حتمــا بایــد گوشــه خارجــی 

ــد.  چشــم را نیــز پوشــش ده

 گیاهی تلخ با خواصی شیرین

ویــــژه

شیرین بیان با وجود طعم تلخ و خاص 
خود گنجینه‌ای از خواص درمانی و تغذیه‌ای 
برای بدن است و می‌توان از آن به عنوان 
طعم دهنده‌ مواد غذایی نیز استفاده کرد. 
 ،B2 ،B1  شیرین بیان منبع خوبی از ویتامین
B5 ،B3  و ویتامین  E، حاوی مواد معدنی 
، کلسیم، کولین، منیزیم، آهن،  مانند فسفر
پتاسیم، سلنیوم، سیلیکون و روی است. 
از خواص درمانی فوق‌العاده شیرین بیان 
می‌توان به درمان آفت یا زخم‌های دهانی، 
کبد،  از  لات معده، حفاظت  درمان اختلا
کاهش استرس، درمان روماتیسم مفصل، 
پیشگیری از سرطان و افزایش سلامت قلب 

و عروق اشاره کرد. 

جلیل امیدیان
 چشم پزشک

بدن ما به »خواب« مانند یکی از ویتامین‌های بسیار ضروری نظیر ویتامین C نیازمند است، یعنی همانگونه که ویتامین C در بدن ذخیره نمی‌شود و شما باید هر روز آن را 
کید دارند که کمبود خواب یکی  مصرف کنید تا سالم بمانید، در مورد خواب هم باید در هر شبانه‌روز به مقدار کافی بخوابید تا بدن سالمی داشته باشید. پزشکان همواره تا

از دلایل ناراحتی‌های جسمی یا روانی و بروز بسیاری از انواع بیماری‌هاست.

عوارض کم‌خوابی

خشکی چشم؛ دوره‌های مکرر کم‌خوابی به چشمان شما فشار می‌آورد و در نتیجه باعث خستگی و خشکی چشم می‌شود. خشکی 
چشم وضعیتی است که در آن چشم‌ها، سطح یا کیفیت رضایت بخشی از رطوبت را ندارند. اشخاص مبتلا به خشکی چشم اغلب حساسیت 
به نور، درد چشم، خارش، قرمزی یا حتی تاری دید را تجربه می‌کنند. در برخی افراد حتی رگ‌های خونی برجسته‌ای در چشم مشاهده می‌شود 

که با قرمزیِ چشم مرتبط است. اسپاسم چشم زمانی رخ می‌دهد که دچار انقباض عضلانی غیرارادی در پلک خود شوید. 

خشکی چشم 

بی‌خوابی می‌تواند باعث پیری زودرس مغز شود. بی‌خوابی و کمبود خواب باعث می‌شود تا مغز برای ترمیم و جبران آسیب‌های 
ناشی از بی‌ خوابی بعضی از سیناپس‌های خود را تخریب کند. بدخوابی و بی‌خوابی می‌تواند نقش مهمی در کاهش قدرت تفکر و 

یادگیری شما داشته باشد. بی‌خوابی باعث می‌شود روند شناختی آن آسیب وارد می‌شود از جمله اینکه به قدرت توجه، هوشیاری، 
، استدلال و حل مشکلات آسیب می‌زند و یادگیری و فهم مطالب را سخت‌تر می‌کند. تمرکز

، ضعف  طبق یک بررسی نشان داد، کمبود خواب می‌تواند باعث بروز برخی مشکلات شایع برای سلامتی شود: عدم تمرکز
حافظه، خطر ایجاد اشتهای کاذب، پرخوری و افزایش وزن و در نتیجه، ابتلا به بیماری‌های متابولیک نظیر دیابت، ابتلا به 
ناراحتی‌های قلبی و سکته مغزی، پرفشاری خون، اختلالات خلقی. بسیاری از متخصصان، کمبود خواب یا بدخوابی را با سطح 

ملاتونین بدن در ارتباط می‌دانند، به‌خصوص در کسانی که ساعت خواب آنها منظم نیست و نمی‌توانند آن را تنظیم کنند. 

 پیری مغز

عوارض

1- از توابع خرمشهر- از شهرهای البرز- پارساوزاهد 
- نویسنده انگلیسی-  2- از پهلوانان ایرانی و پسرگودرز
ازپرنــدگان جنگلــی 3- مجموعــه همایــش جهانــی- 
از هفت‌ســین- شــاعر 4- اثــری از مهنــاز ســیدجواد 
جواهری- فراوان 5- شــرموحیا- ایالــت رودخانه رنگی 
6- از برندهــای تلفن‌همــراه- عاشــق- ایــده‌آل 7- مرد 
خداشناس- از سازهای زهی- از توابع قزوین 8- حرف 
- شــمردن  نداری- دوســتی و علاقــه- مقصود و منظور
9- درســتی و راســتی در پارســی‌کهن- عاقل- فناناپذیر 
و جــاودان 10- ارزشــی و قیمتــی- جنــگل را پوشــانده 
است- از رودهای مهم اروپا 11- سردار ایرانی- نیکوروی 
و خوبرو 12- مــردم و توده- کارت عکــس‌داری که در آن 
هویت شخص ذکر می‌شود 13- فرشته موکل بر آب‌ها- 
جزیره- ضمیر فرانسوی 14- شیرجه- معده- رودی در 
آذربایجان 15- دور از تهمت و گناه- معبد مسیحیان- از 

گازهای آلی

1- منظــم و آراســته- صاحــب- پشــیمان 2- پیشــکش‌کردن- فرزندنتیجــه- مشــک 3- 
نشــانه مفعولــی- از انقلابی‌هــای فرانســوی کــه در گرمابــه به قتــل رســید- رمانــی از مــارک تواین 
کتر 6- باغ  - صحرای اتمی آمریکا- وضــع جوّی 5- روز یکشــنبه در آریایــی- پا 4- موافق‌وســازگار
 - افلاطون- پهنــه‌ای در ســمت غربی دریــای مدیترانــه 7- ازشــهرهای کرمانشــاه- خدمتکارپیر
مردمان بی‌چیز 8- واحدســطح- نوعی قــارچ- کمیابی- حرف دهن‌کجی 9- دســتگاه حفاری- 
خرمافروش- بخت‌واقبال 10- ازخواص آقطی سیاه- دیه 11- اذیت- نوشتن از روی‌متن 12- لوله 
تنفســی- لحظه به لحظه- نام پدر چنگیزمغول 13- خوشــنویس معروف خط‌نســخ- اثر مشهور 
غ- رودی در لیتوانی 15- کم‌شــدن-  فدریکو لورکا- پوســتین 14- لوح فشــرده- غذایی از تخم‌مر

اسب اصیل و نجیب- واحد پول تایوان


