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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

ضعف و سستی با خطر زوال عقل مرتبط استترک سیگار چقدر طول عمر را افزایش می دهد؟
که سرطان شان تشخیص داده   سیگاری هایی 
می شود، اغلب به سیگارکشیدن خود ادامه می دهند، 
که معتقدند دیگر تفاوت چندانی در زندگی شان  چرا
ایجاد نمی کند. محققان دریافتند در صورت ترک سیگار 
پس از تشخیص سرطان، احتمال مرگ ۲۲ تا ۲۶ درصد 
کمتر است. محقق اصلی »پل سینچیریپینی«، می گوید: 
»تحقیق ما بر نقش مهم ترک سیگار به عنوان یک مداخله 
کید  کلیدی بالینی برای بیماران تحت درمان سرطان تا

 ۴۵۰۰ از  این مطالعه، محققان بیش  برای  می کند.« 
سیگاری را که به سرطان مبتلا شده و در برنامه ترک سیگار 
شرکت کرده بودند، را دنبال کردند. نتایج نشان می دهد 
کردند،  که با موفقیت سیگار را ترک  بیماران سرطانی 
به طور متوسط ۴ سال زنده ماندند. »پل« افزود: »ترک 
سیگار می تواند به کیفیت زندگی بهتر و زندگی طولانی تر 
منجر شود. هرچه زودتر ترک دخانیات آغاز شود، تأثیر 

بیشتری بر طول عمر بیمار خواهد داشت.«

 یک تحقیق جدید نشان می دهد ضعف و سستی 
خطر ابتلا به زوال عقل را در افراد افزایش می دهد. 
مححقان داده های ۲۹۸۴۹ فرد ۶۰ سال و بالاتر تجزیه و 
تحلیل کردند. از این تعداد، ۳۱۵۴ نفر دچار زوال عقل 
شدند. این تحقیق ارتباطی بین ضعف و زوال عقل 
پیدا کرد که محققان معتقدند می تواند پیشگیری از 
کند. ناتوانی وضعیت  بیماری های عصبی را تقویت 
سلامتی مرتبط با افزایش سن است که در آن اعضا 

و اندام، انعطاف پذیری خود را از دست می دهند و 
احتمال زمین خوردن، ناتوانی را افزایش می دهند. 
»دیوید وارد«، محقق ارشد گفت: »تحقیق ما نشان 
می دهد که ضعف صرفا نتیجه زوال عقل ناشناخته 
نیست، بلکه در شروع آن نقش دارد. با درک ارتباط 
بین پیری، ضعف و زوال عقل، می توانیم از رویکردهای 
مداخله هدفمند برای کاهش خطر و بهبود کیفیت 

رزندگی استفاده کنیم.« 

میانسالان این توصیه را جدی بگیرند
گر در دهه ۴۰ یا ۵۰   تحقیقات جدید نشان می دهد ا
خود هستید و در خوابیدن و ماندن در خواب مشکل دارید، 
این نشانه خوبی برای سلامت مغز با افزایش سن نیست. 
»کلمنسه کاوایز«، سرپرست تیم تحقیق می گوید: »مطالعه ما 
که از اسکن مغز برای تعیین سن مغز شرکت کنندگان استفاده 
کرد، نشان می دهد که بدخوابی با تقریبا سه سال پیری بیشتر 
مغز در اوایل دوران میانسالی مرتبط است.« تیم تحقیق بر 
روی ۵۸۹ نفر متمرکز شد. همه در سن ۴۰ سالگی و سپس در 
حدود ۴۵ سالگی پرسشنامه هایی را در مورد الگوهای خواب 
خود پر کردند. سوالات شامل آیا معمولا در به خواب رفتن 
مشکل دارید؟ آیا معمولا شب ها چندین بار از خواب بیدار 
می شوید؟ و آیا معمولا خیلی زود از خواب بیدار می شوید؟ 
گی  بودند. پاسخ های نظرسنجی باعث شد تا محققان ۶ ویژ
خواب ضعیف را ترسیم کنند: مدت خواب کوتاه، کیفیت بد 
خواب، مشکل در به خواب رفتن،  مشکل در خواب ماندن، 
. تقریبا در  صبح زود بیدارشدن و خواب آلودگی در طول روز
سن ۵۵ سالگی، همه افراد تحت اسکن مغزی قرار گرفتند 
تا میزان پیری مغزشان سنجیده شود. تیم تحقیق دریافت 
گی های خواب  افرادی که دارای چهار مورد یا بیشتر از ویژ
ضعیف بودند، مغزهایی داشتند که به طور متوسط ۲.۶ 
« از مغز افراد دیگر بود که هیچیک از این موارد  سال »بزرگ تر
گی ها را داشتند. برای افرادی که  را نداشتند یا فقط یکی از ویژ
گی های بد خوابی بودند، مغزها در  دارای دو یا سه مورد از ویژ
سن ۵۵ سالگی به طور متوسط ۱. ۶ سال پیرتر از افرادی بود 
گی ها را داشتند. با این حال، این  که هیچ یا فقط یکی از ویژ
مطالعه تنها ارتباط را نشان داد و نتوانست ثابت کند که خواب 
ضعیف به طور مستقیم مغز را پیر می کند. به گفته محققان، 
تحقیقات آینده باید بر روی یافتن راه های جدید برای بهبود 

کیفیت خواب و بر سلامت مغز متمرکز شود.

 کشف جدید درباره فواید »سیب  زمینی«
 محققان هلندی دریافته اند که پودر کنسانتره پروتئین 
مشتق شده از سیب زمینی ممکن است از ترمیم و رشد 
ماهیچه ها به اندازه پروتئین شیر حیوانی در مردان حمایت 
کند. مطالعات نشان داده اند که سیب زمینی می تواند مقادیر 
کافی از تمام اسیدآمینه های ضروری مورد نیاز انسان را فراهم 
کنون  کند، اما هنوز اثرات عضله سازی آنها تأیید نشده است. ا
محققان هلندی دریافته اند که پودر کنسانتره پروتئین مشتق 
شده از سیب زمینی ممکن است از ترمیم و رشد ماهیچه ها 
به اندازه پروتئین شیر حیوانی در مردان حمایت کند. برخی 
تحقیقات نشان می دهد که گیاهان تمام اسیدهای آمینه 
ضروری موجود از منابع گوشتی را فراهم نمی کنند. اما نتایج 
این مطالعه جدید این مفاهیم را به چالش می کشد و نشان 
می دهد که سیب زمینی ممکن است به اندازه شیر حیوانی 
منبع پروتئین باشد. محققان مطالعه ای را برای ارزیابی اینکه 
کنش های آنابولیک را  چگونه پروتئین های سیب زمینی وا
افزایش می دهند، انجام دادند. دکتر »لوک جی سی ون لون«، 
محقق اصلی این تحقیق، می گوید: »نتیجه اصلی مطالعه این 
است که مصرف پروتئین مشتق شده از سیب زمینی می تواند 
خ سنتز پروتئین عضلانی را در حالت استراحت و ورزش  نر
افزایش دهد و این پاسخ با مصرف مقدار معادل پروتئین 
شیر تفاوتی ندارد.« وی در ادامه می افزاید: »پروتئین های 
مشتق شده از گیاه می توانند به اندازه پروتئین های حیوانی 
با کیفیت بالا برای تحریک نرخ سنتز پروتئین ماهیچه ای در 
داخل بدن در انسان مؤثر باشند.« سنتز پروتئین عضلانی 
)MPS( فرآیندی است که در آن اسیدهای آمینه به پروتئین 
ماهیچه های اسکلتی تبدیل می شوند. مصرف پروتئین و 
ورزش برای MPS به منظور حفظ و ساخت توده عضلانی 
اسکلتی، لازم و حیاتی است. پروتئین مصرف شده در طول 
ریکاوری پس از ورزش می تواند میزان MPS را افزایش دهد. 
سیب زمینی، سومین محصول پرمصرف جهان، بر اساس وزن 
تازه خود، تنها حاوی ۱.۵ درصد پروتئین است. با این حال، 
کنسانتره پروتئین را می توان از باقیمانده آب سیب زمینی که 
ک استفاده می شود یا دور ریخته می شود، استخراج  برای خورا
پروتئین  آمینه  اسید  ترکیب  که  دریافتند  محققان  کرد. 
سیب زمینی شبیه پروتئین شیر است. همچنین مقدار کافی 
از تمام اسیدهای آمینه ضروری مطابق با نیازهای اسید آمینه 
توصیه شده را فراهم می کند. این تیم فرضیه ای را مطرح کردند 
که مصرف کنسانتره پروتئین سیب زمینی می تواند میزان 
MPS را در حالت استراحت و در طول ریکاوری پس از ورزش 

افزایش دهد. 

  علائم کمبود پروتئین  در بدن
 نقش پروتئین در رشد و نمو، تشکیل و حفظ عضلات و 
استخوان ها، سیستم عصبی، ایمنی، خون رسانی، تنفس، 
گوارش و تمام فعالیت های حیاتی بدن بسیار مهم است. 
محسوب  مغذی  مواد  اصلی  گروه  سه  جزو  پروتئین ها 
می شوند که حیات انسان ها به آن وابسته است. پروتئین ها، 
از  که  تسبیح  یک  مانند  که  هستند  درشتی  مولکول های 
دانه های کوچک تری تشکیل شده، از واحدهای کوچک تری 
به نام »اسیدآمینه« تشکیل شده اند و به علت داشتن عامل 
نیتروژنی از دو گروه دیگر کربوهیدرات ها و چربی ها متمایز 
می شوند. پروتئین ها، نقش های بسیار متنوع و مهمی در 
بدن ایفا می کنند؛ سلول های بدن برای ادامه فعالیت خود به 
پروتئین ها وابسته هستند. رشد و نمو، تشکیل و حفظ عضلات 
و استخوان ها، سیستم عصبی، ایمنی، خون رسانی، تنفس، 
گوارش و تمام فعالیت های حیاتی بدن به پروتئین وابسته 
است. پروتئین های بدن از مجموع ۲۱ نوع اسیدآمینه تشکیل 
شده اند که بدن می تواند فقط ۱۳ نوع را تولید کند و هشت 
مورد باقیمانده باید از طریق مصرف موادغذائی تأمین شود. 
عدم دریافت کافی پروتئین با مشکلاتی مانند: عقب ماندگی 
رشد، ضعف بدن، افزایش ابتلا به عفونت ها، تحلیل عضلات، 
ریزش مو، کاهش یادگیری، کم خونی و موارد دیگر همراه است. 

عمــودیافقــی

 معمولا پیک آنفلوآنزا را در اواخر آذر 
داریم، در حال حاضر بیشترین عفونت های 
کرونا  گردش سرماخوردگی،  ویروسی در 
و آنفلوآنزا است البته موارد ابتلا به کرونا 
در  برسد.  پیک  به  که  نیست  حدی  به 
مورد آخرین وضعیت بیماری های عفونی 
در کشور با توجه اینکه هر ساله از اواخر 
شهریور و اوایل پاییز عفونت های تنفسی 
به تدریج شیوع پیدا می کنند، عفونت های 
ویروس های  از  وسیعی  طیف  تنفسی 
سرماخوردگی و کرونا تا آنفلوآنزا هستند. 
اما هر ۳ این ویروس ها در گردش هستند. 
علاوه بر این ویروس ها ویروس دیگری 
به نام »نوروویروس« را نیز داریم که بیشتر 
سبب ایجاد مشکلات گوارشی نظیر تهوع، 
استفراغ و اسهال می شود. معمولا در این 
 A آنفلوآنزای نوع  با ویروس  بازه زمانی 
مواجه هستیم، پس از پیک این بیماری 
و افزایش موارد آنفلوآنزا در آذرماه هرچه به 
زمستان نزدیک تر می شویم موارد ابتلا به 
آنفلوآنزای نوع A  کاهش پیدا می کند و پیک 
کوچکتری را در اواخر بهمن ماه از آنفلوآنزای 
 B خواهیم داشت. آنفلوآنزای نوع B نوع
شدت، آسیب و بیماری زایی کمتری دارد 
 A و علائم شدیدی که در آنفلوآنزای نوع
داریم را ایجاد نمی کند. در زمان شیوع کرونا 
به دلیل رعایت مسائل بهداشتی توسط 
مردم موارد شناسایی شده ویروس آنفلوآنزا 
بسیار کاهش پیدا کرده بود، اما پس از آن 
و در سال های ۲۰۲۲ و ۲۰۲۳ هنگامی که از 
ج  وضعیت اضطراری ویروس کووید خار
شدیم و رعایت مسائل بهداشتی کاهش 
پیدا کرد موارد ابتلا به آنفلوآنزا بسیار بالا رفت 
و روند شدیدی از این بیماری را داشتیم و 
پیک های این بیماری بیشتر از سال های 
قبل بود و زودتر از زمان انتظار ما آغاز شد 
و موارد ابتلا و به تبع آن بستری نیز افزایش 
که افراد ۲ سال با این ویروس  پیدا کرد چرا
برخورد نداشتند و ایمنی جمعی جامعه 
نسبت به این ویروس کاهش یافته بود. 
غیرمعمول  افزایش  با  نمی رسد  به نظر 
موارد ابتلا به آنفلوآنزا مواجه شویم، افزایش 
موارد طی ۲ سال گذشته موجب بالاتررفتن 
ایمنی جمعی شده است به نظر نمی رسد 
امسال با افزایش غیرمعمول موارد ابتلا 
آن بستری مواجه  تبع  به  و  آنفلوآنزا  به 
باشیم، به نظر می رسد این بیماری روند 
معمولی داشته باشد که در سایر کشورها 
نیز شاهدش هستیم. هم چنین مواردی از 
ابتلا به آنفلوآنزا شناسایی و هر چه به پایان 
پاییز نزدیک می شویم موارد به تدریج 

افزایش پیدا می کند.

 آمیتیس رمضانی 
  متخصص بیماری های عفونی

 توصیه هایی برای تهیه 
اسباب بازی مناسب کودک 

  ۱- مخالف باز- طبیعت گرایی ۲- شهری در فرانسه- 
یک غذای فرانسوی- ابزاری برای تولید صدا ۳- شرکت 
- بندری در  فناوری هوافضای اوکراینی- اشاره به دور
چ  نروژ ۴- پایان- آرایش- افراطی- گشوده ۵- نوعی قار
ذره بینی- کشیدنی بر چشم- از نشانه های جمع  فارسی- 
جاده ومسیر ۶- دومین شهر بزرگ فلات تبت- نخستین 
سوره قرآن کریم- نوعی خودرو 7- پهلوان- میلگردبتون- 
ک سفالگری ۸- دسته وگروه- نیم تنه بلند معمول  خا
زنان مصری- از امپراتوری های باستان- از بیماری های  
گیردار ۹- نفس بلند- فرصت ها یا توانایی ها برای انجام  وا
گاه باش- از  کار- خاندان وقوم ۱۰- محل درس آموختن- آ
نیلوفرهندی-  کوچک-  آبراهی   -۱۱ نانوایی  اسباب 
برشته کن- نیرومند ۱۲- گوجه پخته شده- انتظارکشنده- 
عالم نهان- واحد پول ژاپن ۱۳- قلوب- به دنیاآوردن- 
اثری از اسماعیل فصیح ۱۴- خرابه کاراینترنتی- مشاوره- 

پوسیده ۱۵- بازیگر فیلم بدل- آتش ولهیب
  

۱- دارای آینده نامعلوم- فیلمی از اصغر هاشمی ۲- ذات الریه- دارای دو واحد جدا ۳- میوه 
کنون- پسوندشباهت-  - شهربی قانون ۴- تا ریز وشیرین- ویتامین انعقادخون- زن برادرشوهر
- شماومن ۵- سربازچریک - تعداد آیات سوره ماعون- مقابل زیر ۶- راننده  معاون هیتلر
کشتی- باسوادقدیمی- در حال لرزیدن 7- حرف اول الفبای فارسی- دادرسی- پنهان از دیده ها 
۸- زمین شوی دسته دار- گمان بدبردن- نویسنده- بازی نفس گیر! ۹- رژیم گیاه خواری- شهر ایالت 
- امتحان و تجربه- تفاوت داشتن ۱۱- اسب آذری- واحد شمارش  کانزاس- فحش و ناسزا ۱۰- عابر
گاه قدیمی تلویزیون ۱۲- رایحه- طرف وجهت- خیس- باریدن باران ۱۳- درخت تسبیح-  گاو- کارا
- اثری از محمدعلی خلیلی  موش خرما- مردن از غصه- یارمحفل گل و پروانه ۱۴- ماتم زده و عزادار

۱۵- پایان پذیر- اثری از عطار نیشابوری

 منبع تغذیه روح
اسباب بازی بخشی حذف نشدنی از زندگی بچه هاست، در کنار تأثیرات جسمی که بازی های مختلف بر کودکان می گذارند، 
می توان این ابزار را به عنوان منبع تغذیه روح و روان بچه ها یاد کرد. زهرا قانع، روانشناس و روان درمانگر کودک در این رابطه 

چند توصیه مهم را به خانواده ارائه داد:

توصیهها
 تناسب با سن

برچسب های رده سنی روی اسباب بازی مهم ترین راهنما برای خانواده ها هستند و والدین نباید با این تصور که فرزندشان باهوش تر از 
هم سن و سال هایش است، اسباب بازی بزرگ تر از سن کودک را خریداری کنند.

 بازی های گروهی 
 والدین بهتر است بازی هایی را انتخاب کنند که علاوه بر فراهم کردن شرایط تحرک جسمی کودک تا حدودی در دسته بازی های چندنفره 

جای بگیرند، از این طریق ارتباط کودک با والدین و همبازی هایش بیشتر خواهد شد.

 محدودیت در تعداد
نباید ذهن کودکان را با اسباب بازی های مختلف شلوغ کرد؛ چرا که تغییر اسباب بازی ها می تواند تمرکز کودک را روی آن اسباب بازی 

پایین بیاورد، بنابراین باید تعداد اسباب بازی ها مدیریت شود.

 بازی های فکری
همان قدر که برای خریدن اسباب بازی هایی با ویژگی تحرک بدنی زمان گذاشته می شود، نباید از اسباب بازی های فکری متناسب با 

سن کودکان غافل شد.

اسباببازیهاییاستکهبهندرتاستفادهمیشوند،اماآیااینانبوهرنگارنگبهرشدوشادیاوکمکیمیکند؟روانشناسانمعتقدندانتخاب از اتاقکودکپر
آنهاراتقویتکند.والدینبامدیریتخرید وتمرکز تعداد،میتواندکودکانراشادتر اساستناسبسنی،توجهبهبازیهایگروهیومحدودیتدر اسباببازیبر
اسباببازیوتوجهبهنیازهایواقعیکودکمیتوانندفضاییبسازندکهعلاوهبرسرگرمی،بهرشدذهنیوجسمیاونیزکمککند.پدریامادر،کودکخردسالخود
رامقابلیکاسباببازیویکوسیلهمعمولیقرارمیدهندتاببیننداودردوراهی،کدامراانتخابمیکند.درتمامویدئوهانتیجهعجیباست،کودکخردسالآن
شیءعادیرابهاسباببازیخوشآبورنگترجیحمیدهد.زیاددیدهشدهکودکانیراکهاتاقشانتبدیلبهانباراسباببازیشدهاست؛عروسکها،ماشینها،
پازل،خانهسازی،لگوو....کهوالدینیااقوامودوستانبهمناسبتهایمختلفمیخرندوکودکیکیادوبارباآنهابازیمیکندوبعدآنهاراکنارمیگذارد.ایننشان

میدهدکهاغلبافرادنمیدانندکهبایدچهاسباببازیایرادرچهسنیبرایکودکبخرند.


