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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

لرزش اندام با ابتلا به زوال عقل مرتبط استردپای کم خوابی در ابتلا به دیابت
 کمتر از ۵ ساعت خوابیدن در روز خطر ابتلا به 
دیابت را به میزان قابل توجهی افزایش می دهد. محقق 
کریستین بندیکت«، گفت: افراد  ارشد این تحقیق، »
گرچه می دانیم همیشه  خواب را در اولویت قرار دهند، ا
امکان پذیر نیست. او ادامه داد: خواب کوتاه به طور 
مستقیم با دیابت نوع ۲ مرتبط است. دایانا نوگا، محقق 
خواب هم اظهار کرد: استراحت کوتاه مدت مکرر روزانه 
خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را افزایش می دهد. محققان 

با تجزیه وتحلیل نیم میلیون شرکت کننده ارتباطی 
قانع کننده را کشف کردند. افرادی که بین سه تا پنج 
ساعت در شب می خوابیدند با خطر قابل توجه بالاتری 
برای ابتلا به دیابت نوع ۲ مواجه بودند. محققان 
می گویند: این مطالعه ارتباط حیاتی بین محرومیت 
از خواب و افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را نشان 
می دهد. این مطالعه یادآوری قانع کننده ای از نقش 
ضروری خواب در حفظ سلامت و تندرستی کلی است.

 یک مطالعه جدید نشان می دهد که زوال عقل 
در بین افرادی که از لرزش اساسی اندام، یک اختلال 
حرکتی که باعث لرزش غیرارادی می شود، رنج می برند، 
3 برابر بیشتر است. محققان افزودند: خطر زوال عقل 
ناشی از لرزش حاد کمتر از بیماری پارکینسون است. 
دکتر »الن لوئیس«، محقق ارشد می گوید: »افراد مبتلا به 
لرزش حاد در معرض خطر ابتلاء به زوال عقل هستند.« 
طبق گفته محققان، لرزش حاد باعث می شود دست ها، 

به طور  بیمار  یا صدای  تنه، فک   ، پاها، سر بازوها، 
ریتمیک بلرزد. این بیماری بیشتر در بین افراد بالای 
۶۵ سال شایع است. برای این مطالعه، محققان ۲۲۲ 
بیمار را ردیابی کردند. محققان دریافتند که ۲۷ درصد 
از شرکت کنندگان در طول مطالعه اختلال شناختی 
خفیف داشتند، نرخی که تقریبا دو برابر ۱۴.۵ درصد در 
جمعیت عمومی، اما کمتر از ۴۰ درصد در افراد مبتلا به 

پارکینسون، است.

چگونه از آسیب دیدگی موها پیشگیری کنیم؟
 اینکه چه چیزی باعث آسیب دیدن مو می شود دقیقا 
مشخص نیست، مخصوصا وقتی برخی عادت های ساده 
روزانه ممکن است علت آسیب باشد. پزشکان و متخصصان 
زیبایی و مو، چند عادتی را که باعث آسیب دیدن مو می شوند، 
بررسی کرده اند و علاوه بر توضیح آنها برای بهبود شرایط به 
نکاتی اشاره کرده اند. »اوا پرودمن«، متخصص مراقبت از 
مو گفت که موها حتی هنگام خواب نیز ممکن است آسیب 
ببیند. او توضیح داد: پهلو به پهلو شدن و چرخیدن و حرکت 
ک و گرما ایجاد می کند  مو در شب میان مو و بالشت اصطکا
که ممکن است به مو آسیب برساند و منجر به شکستگی 
گرچه اغلب مردم می دانند که گرمای بیش ازحد  آنها شود. ا
ابزارهای حرارتی باعث آسیب دیدن مو می شود، اما کمتر 
کسی به گرمایی که هنگام خواب ایجاد می شود فکر می کند. 
ک را بستن  پرودمن راه ایمن نگه داشتن موها از این اصطکا
گر این کار انجام شود  آنها پشت سر می داند. او می گوید: ا

ک موها در طول شب به حداقل می رسد. اصطکا
  بامویخشکبخوابید

از آنجا که مو وقتی خیس است در شکننده ترین حالتش 
قرار دارد، خوابیدن با موی خیس آسیب زیادی به همراه دارد. 
گتی  »برانون رابینسون«، مدرس مو،  موی خیس را با اسپا
پخته مقایسه کرد که به راحتی کشیده می شود و می شکند. او 
ک و گرمای ناشی از حرکت موها در خواب اشاره  نیز به اصطکا
کرد که در موی خیس تشدید می شود. او پیشنهاد می کند 
که موها چند ساعت پیش از خواب شسته شوند تا برای 
خشک شدن فرصت کافی داشته باشند. در غیر این صورت 
او استفاده از سشوار را برای خشک کردن مو پیشنهاد می کند.

 روشخشککردن
انجمن پوست آمریکا در مورد خشک کردن مو با حوله 
هشدار داد: به جای این کار موهای خود را در پارچه ای 
سپس  شود،  جذب  رطوبتشان  تا  بپیچید  نخی  ترجیحا 
بگذارید به شکل طبیعی و در معرض هوا خشک شوند. 
برای کسانی که موهایشان زیاد می شکند، خوابیدن روی 
روبالشی های ساتن یا ابریشمی می تواند فواید زیادی داشته 
باشد. به گفته کارشناسان، استفاده از این روبالشی ها مانع 
ک و موخوره مو می شود. این روبالشی ها  گره خوردن، اصطکا
همچنین روغن های طبیعی مو را جذب نمی کنند و به این 
گر روبالشی ابریشمی یا  ترتیب پوست سر خشک نمی شود. ا
ساتن ندارید، می توانید مویتان را با روسری ابریشمی یا ساتن 
بپیچید که اثری مشابه روبالشی ساتن دارد. به گفته پرودمن، 
ک می شود، رطوبت طبیعی مو  این کار باعث کاهش اصطکا
را حفظ می کند و احتمال بروز موخوره را نیز کاهش می دهد. 
به همین دلیل توصیه می شود هنگام خواب کش مویی از 
جنس ساتن یا ابریشم انتخاب کنید یا موهایتان را خیلی 

شل ببافید.
 موهارامحکمنبندید

پوست  متخصصان  می گوید:  آمریکا  پوست  انجمن 
پیشنهاد می کنند که به جای اینکه موهایتان را محکم به 
عقب بکشید یا دم اسبی ببندید، خیلی نرم و شل پشت سرتان 
جمع کنید. به گفته انجمن پوست آمریکا استفاده از شامپو 
روی ساقه موها آسیب زاست. این انجمن توصیه می کند 
شامپو را به آرامی روی پوست سر ماساژ دهید و به جای 
مالیدن آن به کل مو بگذارید خودش به آرامی روی موها جاری 
شود، سپس آنها را از روی پوست سرتان بشویید. متخصصان 
پوست همچنین بر اهمیت استفاده از نرم کننده بعد از هر 
گر موی گره دار، خشک و مجعدی دارید  کید کردند. ا شامپو تا
با نرم کننده های بدون نیاز به آب کشی یا روغن مو به آنها 
کمک کنید. برای این منظور محصولات حاوی روغن های 
مغذی اسید هیالورونیک، روغن نارگیل و روغن کرچک توصیه 
می شود. برای موهای نازک، نرم کننده های حاوی روغن آرگان 
یا هسته انگور مناسب  هستند تا رطوبت موها را در طول شب 
حفظ و حالت آنها را بازسازی کنند. به گفته متخصصان، 
ریزش مو چه به دلیل ژنتیک، شیمی درمانی، جراحی، کاهش 
وزن، استرس یا هر عامل دیگری باشد، نگران کننده است. 
برخی از انواع ریزش مو به خصوص آنهایی که به درمان های 
پزشکی مربوط می شود، برگشت پذیرند اما برخی از انواع 
این عارضه را نمی توان متوقف کرد. با وجودی که استفاده از 
محصولات طبیعی نیازمند تحقیقات بیشتر است، اما چند 
نمونه روغن که از محصولات گیاهی یا دانه ها به دست می آید 
و همچنین برخی محصولات طبیعی دیگر برای جلوگیری از 

ریزش موها موثرند، از جمله:
 روغنرزماری

 متخصصان در سال ۲۰۱۵ دریافتند که روغن موضعی 
رزماری به اندازه داروی رایج ماینوکسیدیل ۲ درصد در درمان 

ریزش موی ارثی موثر است.
 روغندانهکدوتنبل

 این روغن برای ریزش موی ژنتیکی در زنان موثر است. 
متخصصان دریافتند که سه ماه درمان با روغن دانه کدو تنبل 

و همچنین محلول های ماینوکسیدیل ۵ درصد موثر است.
 روغننارگیل

بنا به یافته های متخصصان، روغن نارگیل به ترمیم 
موهای آسیب دیده ناشی از اشعه ماوراء بنفش )UV( کمک 

می کند.
 پروتئینمصرفکنید

ریزش مو یک نگرانی رایج است که افراد را در سراسر 
جهان تحت تاثیر قرار می دهد و عوامل مختلفی در بروز 
آن نقش دارند. در میان این عوامل، رژیم غذایی، به ویژه 
مصرف پروتئین، نقش مهمی دارد. پروتئین ها اجزای سازنده 
زندگی هستند و نقش مهمی در عملکردهای مختلف بدن 
از جمله سلامت مو دارند. پروتئین ها از اسیدهای آمینه 
تشکیل شده اند که برای سنتز کراتین، جزء ساختاری اصلی 
کافی پروتئین می تواند منجر  مو ضروری هستند. دریافت نا
به ضعیف شدن ساقه مو، افزایش شکستگی مو و در نهایت 
ریزش مو شود. یک مطالعه نشان داد که افراد مبتلا به ریزش 
مو در مقایسه با افرادی که موهای سالم دارند، سطح پروتئین 
و اسید آمینه کمتری در فولیکول های موی خود دارند. در 
حالی که پروتئین برای سلامت مو بسیار مهم است، حفظ 
یک رژیم غذایی متعادل که شامل انواع مواد مغذی باشد 

نیز ضروری است. 

عمــودیافقــی

کانال  کاهش شنوایی به ارتباط    
خارجی با پرده گوش یا استخوانچه های 
گوش مربوط است. درباره انواع کاهش 
تعریف  به  نخست  است  بهتر  شنوایی 
بپردازیم.  )نرمال(  معمول  شنوایی 
شنوایی معمول از نظر ما بین محدود ۰ تا 
گر فرد در حد صفر  ۲۵ دسیبل است یعنی ا
گر از ۲۵ تا 3۰  بشنود شنوایی بهتر دارد و ا
دسیبل به بالا بشنود کاهش شنوایی به 
حساب می آید. کاهش شنوایی می تواند 
خفیف، متوسط یا عمیق باشد و آنچه 
کاهش  نوع  است  مهم  تشخیص  در 
کاهش  نوع  از  منظور  است.  شنوایی 
شنوایی این است که آیا کاهش شنوایی 
مربوط به ارتباط کانال خارجی به پرده 
گوش یا مربوط به استخوانچه های گوش 
کاهش شنوایی ها را می توانیم  است و 
حسی  انتقالی،  شنوایی  دسته  سه  به 
کاهش  کنیم.  عصبی و مختلط تقسیم 
شنوایی انتقالی در محدوده گوش میانی 
در  و  است  میانی  گوش  استخوانچه  و 
کودکان به علت سرماخوردگی و وضعیت 
که  اتفاق می افتد  زیاد  شیپور استاش 
ممکن است با یک درمان دارویی برطرف 
که  شنوایی  کاهش  همچنین  شود. 
در بچه ها خیلی اتفاق می افتد همان 
که  کاهش شنوایی حسی عصبی است 
به دلایل مختلف ایجاد می شود، اما با 
درمان دارویی بر طرف نمی شود و ممکن 
است برای این افراد سمعک تجویز شود. 
کاهش شنوایی مختلط ترکیبی از شنوایی 
ممکن  است.  عصبی  حسی  و  انتقالی 
است فرد در زمان تولد کاهش شنوایی 
ژنتیکی داشته باشد، که شامل پارگی پرده 

یا عفونت گوش میانی است.

  چند دقیقه چرت زدن، می تواند به 
کند. محققان  کمک  بهبود فعالیت مغز 
می گویند چرت زدن می تواند برای حل 
مشکلات خلاقانه مفید باشد؛ حتی چند 
دقیقه چرت زدن می تواند به بهبود فعالیت 
مغز کمک کند. داشتن یک چرت کوتاه )در 
کثر 3۰ دقیقه(  حالت ایده آل ۲۰ دقیقه و حدا
و با فاصله  ۷ تا ۸ ساعت قبل از خواب 
شبانه، می تواند مزایای زیادی به همراه 
داشته باشد، از جمله: بهبود عملکرد مغز، 
تسکین استرس و... هیچ عامل دیگری 
نمی تواند به اندازه  چرت زدن در ترمیم و 

بازیابی موثر باشد.

پریسارسولیفرد
متخصصشنواییشناسی

به گفته متخصصان تغذیه مصرف گوشت قرمز خود را محدود و آن را با گزینه های سالم تر مانند پروتئین های بدون چربی از 
غ، ماهی تن و توفو جایگزین کنید. ماهی سالمون سرشار از ویتامین های B است که برای سلامت مغز  جمله ماهی سالمون، تخم مر

فوق العاده است.  ماهی همچنین کلسترول کمتری نسبت به گوشت قرمز دارد و برای داشتن قلبی سالم گزینه های بهتری است.

کسیدان و مواد معدنی مانند منیزیم و آهن هستند. برخی از حبوباتی که می توانید به  ، آنتی ا حبوبات سرشار از پروتئین، فیبر
. میزان بالای فیبر موجود در  : عدس، لوبیاسیاه، نخودفرنگی، سویا، لوبیاچیتی و لوبیاقرمز وعده های غذایی خود اضافه کنید عبارتنداز

حبوبات، آن ها را به انتخابی عالی برای داشتن مغز سالم تبدیل می کند.

ماهی

حبوبات

متخصصان پیشنهاد می کنند در صورت امکان هر روز میوه بخورید. به نظر می رسد از بین همه میوه ها، توت ها از نظر فواید سلامتی 
کسیدان  است که از بدن شما در برابر عفونت محافظت می کند. توت ها برای  در صدر قرار دارند. بلوبری سرشار از ویتامین ها و آنتی ا

سلامت چشم، بازیابی عضلات، سلامت مغز و تقویت سلول های شما عالی هستند. مصرف توت ها با کاهش زوال عقل مرتبط است. 

اهمیت سبزیجات برگ دار در رژیم غذایی روزانه را نمی توان نادیده گرفت. خوردن سبزیجات برگ دار مانند اسفناج و کلم 
پیچ از سلامت مغز حمایت می کند. همچنین این سبزیجات سرشار از مواد مغذی ضروری از جمله ویتامین  A، اسید فولیک، 

ویتامین  C، آهن، ویتامین  K، پتاسیم و کلسیم هستند.

توت ها 

سبزیجات برگ دار 

  1- ناگزیر- مشــورت- برگزیده قــوم 2- از حروف 
اضافه- از غذاهای  گیلان 3- به رســم یادبود می دهند- 
انیمیشین  پرفروش 2023 محصول  والت دیزنی 4- سوره 
34 قرآن کریم- ترک خفیف- رئیس مدرســه- شهری 
در فرانسه 5- پست وفرومایه- کم حواس- چراگاه  ایلات 
6- رودی درمازندران- بازداشت کردن- به اتفاق 7- کنایه 
از سیاره مشــتری- کلام صریح- علت ها 8- حرف هشتم 
لاتین- اســتاندار ســابق- نرده چوبی یا فلزی- علامت 
مصدرجعلــی 9- مادروطن- عددورزشــی- ششــمین 
پادشــاه اشــکانی 10- آلوی کوهی- بی اســم و نشان- 
الهه تجارت و ســفر یونان باســتان 11- رشته کوهی در 
اروپا- واحدپول اتیوپی- درفش کفاشان 12- شهری در 
آلمان- مردان- تاخت اسب- ترشرویی 13- از فیلم های 
جمشید حیدری- از مرکبات 14- سریالی با بازی باران 
کوثری- از مرکبات ترش و شیرین 15- تحمل و بردباری- 

هلاک کردن- پرخاش ودرشتی 

  1- جامه بســیار کهنه- فاقد آرامش و امنیت- نام قدیم ســمنان 2- رسوم وسنن- سردخانه 
خانگی- پرنده ای با پاهای بلند 3- یکي از گوشــه هاي دســتگاه همایون- تعمیــرگاه اتومبیل 4- 
ابزارشالیکوبی- یار پشتک در ژیمناستیک-  دانه خوشبو- زبانه آتش 5- مکان بی خطر- فریاد- پایتخت 
 جمهوری چک 6- خجالتی- ژرف ترین نقاط رودخانه- نیک بودن 7- ســاخته شــده از نی- نوعی 
 پرتقال- سنجیدگي در رفتار 8- نمی شنود- رنگ آمیزی شده- گروهی در شیمی آلی- تیر پیکاندار 
9- حریت- دزد و سارق- گل ته حوض 10- برنجی که هنوز پوستش کنده نشده- آماده و مهیا- حلال 
رنگ 11- پرنده ای از راسته کبوتران- اجاره خانه- متعصب 12- شیار داخل لوله تفنگ- پروردگار- 
ترسناک- حرص شدید 13- برخورداری- التهاب پوست را گویند 14- خاموشی و سکوت- گازی در 

خورشید- محصول نخل 15- مخترع ماشین چمن زنی- التماس  کننده- آمیخته و آغشته

 مواد غذایی 
 مفیــــــــد 

برای سلامت بدن
داشتنیکرژیمغذاییمتعادلیکیازکلیدهایداشتنزندگیسالمو

موفقاست،اماکارشناسانبراینباورندکهبرخیازغذاهابهدلیلداشتن
موادمغذیتروسالمترازسایرینمتمایزهستند.بهعنوانمثال:سبزیجات
،Cاسیدفولیک،ویتامین،Aسرشارازموادمغذیضروریازجملهویتامین

آهن،ویتامینK،پتاسیموکلسیمهستند.


