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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

خ سکته مغزی در بین جوانانتاثیر ورزش بر سلول های ایمنی حامی عملکرد مغز افزایش نر
تأثیر  ورزش،  می دهد  نشان  تحقیقات  نتایج   
قابل توجهی بر سلول های ایمنی دارد که از عملکرد مغز 
پشتیبانی می کنند. در این تحقیق، محققان ژن ها را در 
سلول های منفرد در مغز موش ها ارزیابی کردند. این گروه 
تحقیقاتی دریافت که ورزش تاثیر قابل توجهی بر بیان 
ژن در میکروگلیا دارد، سلول های ایمنی سیستم عصبی 
مرکزی که از عملکرد مغز پشتیبانی می کنند. به طور خاص، 
این گروه دریافتند که ورزش، الگوهای بیان ژن میکروگلیای 

مسن را به الگوهایی برمی گرداند که در میکروگلیاهای 
جوان مشاهده می شود. دکتر جانا ووکویچ محقق ارزشد 
گفت: »ما از میزانی که فعالیت بدنی باعث جوان سازی و 
تغییر ترکیب سلول های ایمنی در مغز می شود، به ویژه 
روشی که در آن می توان اثرات منفی پیری را معکوس 
کرد، شگفت زده و هیجان زده شدیم.« ووکویچ بیان کرد: 
یافته های کمک می کند تا افراد مسن به  کمک ورزش 

توانایی های جسمی و ذهنی خود را بهبود دهند.

 داده های جدید نشان می دهد میزان سکته مغزی 
در آمریکایی های زیر ۶۵ سال حدود ۱۵ درصد افزایش 
خ سکته مغزی  که چرا نر یافته است. مشخص نیست 
خ چاقی و  به شدت افزایش یافته است، اما افزایش نر
که در این امر  فشارخون بالا احتمالا عواملی هستند 
نقش دارند. »یوی فوجی«، سرپرست تیم تحقیق  گفت: 
»شناخت بهتر علائم و نشانه های سکته مغزی ممکن 
است به طور بالقوه به افزایش شیوع سکته مغزی کمک 

کند.« میزان سکته مغزی در میان سالمندان تا حد زیادی 
بدون تغییر باقی مانده است. تغییر بزرگ در بین جوانان 
مشاهده شد. نرخ فشارخون بالا که اغلب با چاقی مرتبط 
است در میانسالان در حال افزایش است. با افزایش اعداد 
فشارخون، خطر سکته مغزی افزایش می یابد. محققان 
خاطرنشان کردند که اعتیاد به موادافیونی می تواند حتی 
جوانان را در برابر یک بیماری قلبی مرتبط با سکته به نام 

اندوکاردیت عفونی آسیب پذیر کند. 

بهترین زمان نوشیدن آب
گر یکی از اهداف شما نوشیدن آب بیشتر است، در   ا
راه رسیدن به بدن سالم تری هستید چرا که هر سلول در 
گر یکی از اهداف شما نوشیدن آب  بدن ما به آب نیاز دارد. ا
بیشتر است، در راه رسیدن به بدن سالم تری هستید چرا که 
، متخصص  هر سلول در بدن ما به آب نیاز دارد. سارا کریگر
تغذیه می گوید: »آب برای عملکرد هضم، قلب، ریه ها و مغز 
شما حیاتی است.« کریگر به مراجعان توصیه می کند که وزن 
بدن خود را بر حسب پوند در نظر بگیرند، این عدد را به نصف 
تقسیم کنند و هر روز مقدار زیادی اونس مایعات از جمله آب 
گر ۱40 پوند وزن دارید، 70 اونس مایعات است،  بنوشند. )ا
که معادل تقریباً 9 فنجان است.( این به سطح فعالیت شما 
گر باردار هستید، در  گر در گرما هستید، یا ا نیز بستگی دارد، ا
دوران شیردهی قرار دارید، یا بیمار هستید میزان نیاز شما 
به نوشیدن به تغییر می کند. به طور مشابه، توصیه های 
کادمی های ملی علوم، مهندسی و پزشکی  دریافت آب از آ
به مردان پیشنهاد می کند که حداقل ۱۳ )۸ اونس( فنجان 
مایعات در روز بنوشند و زنان 9 )۸ اونس( فنجان مایعات یا 

بیشتر مصرف کنند.
  صبحزود

در هنگام صبح به جای اینکه قهوه بنوشید، ابتدا یک 
تا دو فنجان آب ولرم میل کنید. کریگر توضیح می دهد که از 
آنجا که در هنگام خواب مایعات نمی نوشید، از قبل با کم آبی 
از خواب بیدار می شوید. داشتن آب هنگام شروع روز می تواند 
شما را به حالت اولیه بازگرداند. در صورت مصرف دارو در 
صبح، این کار می تواند کمک کننده باشد. بعد از نوشیدن 
آب می توانید قهوه میل کنید. خبر خوب این است که این 
گرچه یک نوشیدنی  نوشیدنی مایع نیز به حساب می آید و ا

کافئین دار است که ممکن است باعث کم آبی شود.
 برایکنترلگرسنگی

ملیسا میتری، یک متخصص تغذیه اظهارداشت: »آب 
ممکن است در مدیریت وزن نقش داشته باشد. نوشیدن یک 
فنجان آب قبل از غذا می تواند به شما کمک کند احساس 
سیری بیشتری داشته باشید و از پرخوری جلوگیری کنید.« 
در واقع، یک مطالعه کوچک نشان داد که نوشیدن آب قبل 
از غذا به مردان و زنان کمک می کند کمتر غذا بخورند و به 
اندازه گروهی که قبلا آب نمی نوشیدند احساس رضایت 
گر آب خنک باشد بهتر است. یک مطالعه  کنند. همچنین ا
کوچک روی مردان که در سال 20۱9 منتشر شد، نشان داد 
که دو فنجان می نوشیدند، در مقایسه  شرکت کنندگانی 
با گروه هایی که آبگرم یا ولرم می نوشیدند، غذای کمتری 
می خوردند، زیرا دمای سرد آب هضم غذا را کند می کند و 

ممکن است به کاهش اشتها کمک کند.
 کمکبههضمغذا

میتری بیان داشت: نوشیدن آب همراه با غذا به هضم 
غذا کمک می کند. همچنین نوشیدن آب در کنار غذاهای 
پرفیبر بسیار مهم است. فیبر از طریق سیستم گوارش شما 

حرکت می کند و آب را جذب می کند.
 بهجایقهوه،آببنوشید

بر اساس تحقیقات، حتی نوشیدن کافئین شش ساعت 
قبل از خواب نیز در مقایسه با دارونما، خواب را مختل 
می کند. خوردن یک میان وعده شیرین نیز می تواند اثرات 
نامطلوب مشابهی داشته باشد: یعنی سقوط انرژی پس از 
گهانی آن. به جای روی آوردن به این راه حل های  افزایش نا
ناقص، به علت اصلی که ممکن است کم آبی بدن باشد، 
رسیدگی کنید. بررسی منتشر شده در 20۱9 اشاره کرد که علاوه 
بر خستگی، کم آبی بدن می تواند باعث عصبانیت، خصومت، 
سردرگمی و افسردگی شود. بنابراین، تبدیل نوشیدن آن به 
یک عادت روزانه می تواند به شما کمک کند تا انرژی و خلق و 

خوی شما ثابت بماند.
 زمانیکهسردرددارید

بنیاد ملی سردرد می گوید: سردرد می تواند نشانه کم 
آبی بدن باشد. علاوه بر این، می تواند باعث حملات میگرنی 
شود. مطالعه ای که در سال 2020 منتشر شد، اشاره کرد که 
برای مبتلایان به میگرن، افزایش مصرف آب ممکن است به 

کاهش شدت، دفعات و مدت میگرن کمک کند.
 قبل،حینوبعدازورزش

مطمئن شوید که در روزهای منتهی به تمرین به طور 
منظم آب می نوشید، به خصوص آنهایی که سخت ورزش 
کلینیک  گفته  می کنند یا شدید می کنند. در واقع، طبق 
کلیولند، باید روی یک استراتژی هیدراتاسیون تمرکز کنید 
که از هفته قبل از مسابقه استقامتی شروع می شود. و یک 
مطالعه منتشر شده در سال 20۱9 نشان داد که رفتن به یک 
مسابقه استقامتی با کم آبی، حتی به مقدار کمی، می تواند 
عملکرد را کاهش دهد. برای تمرین های متوسط )مانند 
دویدن، پیاده روی سریع در صبح یا دوچرخه(، حدود ۳0 
دقیقه قبل یک فنجان آب بنوشید و در حین ورزش هم 
مایعات میل کنید. سپس مطمئن شوید که پس از اتمام 
تمرین بدن خود را به خوبی آبرسانی می کنید تا آبی که از 

طریق تعریق از دست داده اید جایگزین شود.
 قبلازخواب

قبل از خواب یک یا دو فنجان آب ننوشید - باید نیمه 
شب از خواب بیدار شوید تا به دستشویی بروید و این خواب 
شما را مختل می کند. با این حال، شب ها یک لیوان آب کنار 
گر تشنه شدید کمی از آن بنوشید.  خود داشته باشید، فقط ا
برای بسیاری از بیمارانی که دارو مصرف می کنند، یکی از 
عوارض جانبی رایج خشکی دهان است، بنابراین نگه داشتن 

آب در نزدیکی خود می تواند مفید باشد.
 چقدرآببنوشیم؟

بدانید که چند بطری آب باید بنوشید. شمارش فنجان، 
مقدار میلی لیتر یا اونس ممکن است سخت باشد. یک روش 
ردیابی ساده تر این است که به خود بگویید می خواهید 
X بطری آب بنوشید. به عنوان مثال: شما باید بطری ۵00 
میلی لیتری Swell  خود را چهار بار پر کنید. آب آشامیدنی 
را جذاب تر کنید. کریگر می گوید: »بسیاری از مردم طعم آب 
را دوست ندارند. هیچ ایرادی ندارد، اما شما می خواهید کار 
را انجام دهید تا مشخص کنید که چگونه دوست دارید آن را 
بیشتر بنوشید. شاید دمای اتاق یا با یخ بهتر باشد و...  آب را 

کنار تخت خود نگه دارید.

عمــودیافقــی

عادی  پاسخی  ترس  که  آنجا  از   
و اساسی در برابر تهدیدات و خطرات 
است، کودکان یاد می گیرند که در مواجهه 
با شرایط یا اشیاء مختلف با ترس های 
کنار بیایند. برای همین راه   هایی  خود 
کودک وجود دارد  برای مقابله با ترس 
و  درک  ترس:  تشخیص   : عبارتنداز که 
تشخیص ترس کودک بسیار مهم است. 
کودک خود این فرصت را بدهید تا  به 
نگرانی های خود را با شما در میان بگذارد. 
نگرانی و درک خود را به او ابراز کنید. به 
که همیشه از او  کودک اطمینان دهید 
حمایت خواهید کرد و در کنار او خواهید 
ترس:  انتقال  محدودیت های  بود. 
را  خود  ترس های  انتقال  توانایی  شما 
کنید  به کودکان دارید. بنابراین، سعی 
اضطراب خود را کنترل کنید و از ترساندن 
خود  نوجوان  برای  مزاحمت  ایجاد  یا 
در جمع خودداری کنید. ایجاد فضای 
کودک تلاش  برای بهبود شرایط  امن: 
کنید تا او احساس آرامش و امنیت کند. 
این ممکن است شامل آرام نگه داشتن 
خانه، بودن والدینی محترم و... برای 
کودک باشد که شامل زمان خواب، دورهم 
جمع شدن و فعالیت های روزمره باشد. با 
خواندن داستان و بازی با آنها به کودک 
خود کمک کنید تا بر ترس خود غلبه کند. 
نمایش عروسکی یا ایفای نقش ممکن 
است برای غلبه بر اضطراب مفید باشد. 
کودکان همچنین می توانند با خواندن 
داستان هایی درباره مشکلات دیگران 
یاد بگیرند که اضطراب خود را درک کرده 
و کنترل کنند. کمک حرفه ای: مشاوره یا 
روان درمانی حرفه ای ممکن است مفید 
گر ترس کودک به اندازه ای شدید  باشد ا
باشد که در فعالیت های روزمره او اختلال 
ایجاد کند. متخصصان روانشناسی کودک 
و روان درمانی می توانند به شما و فرزندتان 
مشاوره  کنند.  کمک  ترس  بر  غلبه  در 
کودک  تنهایی  صورتی که  در  حرفه ای: 
باعث ایجاد استرس قابل توجه و مداومی 
شود که مسائل روانی و اجتماعی را تشدید 
راهنمایی  و  کمک  می کند، درخواست 
حرفه ای از روانشناس توصیه می شود. 
یک روانشناس کودک و نوجوان یا مشاور 
می تواند به شما و فرزندتان توصیه های 
دقیق تری در مورد مدیریت استرس ناشی 
از تنهایی ارائه دهد. بچه ها باید بفهمند 
کنار آنها هستید. با  که شما همیشه در 
صحبت های  به  گوش دادن  و  صحبت 
فرزندتان می توانید مکانیسم های مقابله 

با تنهایی او را بیاموزید.

 ناهید کرمی
 روانشناس کودک و نوجوان

یکی از بزرگ ترین فواید مصرف سبزیجات در صبحانه این است که می تواند به کاهش وزن کمک کند. هم میوه ها و هم 
 سبزیجات برای کاهش وزن ضروری هستند. به عقیده محققان کسانی که میوه و سبزیجات مصرف می کنند می توانند وزن 

خود را کاهش دهند.

مصرف سبزیجات سبز در صبحانه می تواند به شما کمک کند سالم بمانید و سیستم ایمنی بدن خود را تقویت کنید. در این میان 
سبزیجات سبز و سبزیجات چلیپایی می توانند خطر ابتلا به دیابت نوع 2 را کاهش دهند. سبزیجات سبز و چلیپایی از بروز بیماری قلبی 

هم جلوگیری می کنند.

 مدیریت وزن

 تقویت ایمنی

گنجاندن سبزیجات در صبحانه به بهبود هضم سیستم گوارش کمک می کند. در حالی که لوبیا، آووکادو و... حاوی فیبرمحلول 
هستند و بیشتر سبزیجات سرشار از فیبر نامحلول هستند. فیبر نامحلول به مبارزه با یبوست کمک می کند، در حالی که فیبرمحلول به 

کتری های خوب روده کمک می کند. رشد با

، حال و هوای شما را تنظیم می کند. یک صبحانه کم کربوهیدرات و کم چرب که سرشار از   اولین وعده غذایی شما در روز
 کربوهیدرات های پیچیده است که در سبزیجات و میوه ها و همچنین غلات سبوس دار یافت می شود، می تواند خلق وخوی

 فرد را تقویت کند. 

بهبود هضم

 تقویت خلق و خوی

  1- بازتــاب- از لوازم پزشــکی 2- نازوعشــوه- 
شمارنده- مغازه دادوســتد پول 3- آش زیره- بدگویی 
شعری- محافظ گل 4- حرف هشتم لاتین- از نشانه های 
جمع  فارســی- قورباغه - کبودی اندک در پوست 5- 
جانب وکنار- ناخوشایند- صدای  کلفت 6- کلام درد- 
انس گرفته- بالای چشم 7- ویژگی فصل بهار- نام کهن 
شهرری- لایه سوراخ شده جوزمین 8- برنده نوبل ادبی 
1936 میــلادی- خوش خلــق 9- مانندومثل- نوعی 
میمون- بنیانگــذار گوگل 10- فرســتاده خدا- نوعی 
نخل- بالاپوش بلندقدیمی 11- پروفسورحیوانات- اثر 
دیدنی لردگان- پایتخت روسیه 12- امیدوارکردن- خار 
روی دیوار- تکان- دست عرب 13- مویی بر سر ندارد- 
رشته کوهی در اروپا- پادشاه حبشــه 14- بهره مند- 
بالاتر- شهری در آلمان 15- اثری از احمدشاملو- اخمو

   

1- هشت پا- نوعی نشستن 2- الفبای  موسیقی- جذرعدد شانزده- کشت وزرع- جامه صاف کن 
3- درماندگی- مدرک کارشناسی- نام ها 4- ناگهان خودمانی- رایحه- ولگرد- زمین شوی دسته دار 
5- پایتخت غنا- ترازو- دلاوری 6- مته- از شهرهای استان اصفهان- ثروت ودارایی 7- غرامت- پاره 
و کهنه- موی نرم 8- مقابل زیر- نوعی ماهی- فزون شونده- کلمه شگفتی 9- یار مشهدی- بسیار 
مکار- بچه و اولاد 10- کاشف واکسن آبله- از عناصر شیمیایی با عدد اتمی 31- پرش 11- جمع 
وصیت- قلعه و حصار- پوشــاننده 12- کله - گیاه تاجریزی- حــرف دهن کجی- عمل مکیدن 
13- شهری از توابع گناباد خراسان رضوی- مستنطق- دوست ورفیق 14- به جاآوردن عهد- ماله 

بنایی- وسیله احتیاطی اضافی- عادت 15- اطراف وحوالی- ابدی وهمیشگی

فواید مصرف »سبزیجات« در وعده صبحانه
خوردنیکصبحانهغنیازسبزیجاتومیوههامیتواندباعثشودروزخودراباانرژیبیشتریشروعکنیدومیتواندشمارافعالترکندوبهشماکمککنددرطولروز
گررژیمدارید،خوردنسبزیجاتومیوهبهترینگزینهبرایشماست،زیراکالریکمیداردوبهشماکمکمیکندمدتطولانیتریسیر کمتراحساسخستگیکنید.ا
گربرایصبحانهازغذاهایغنیازپروتئینوسبزیجاتغیرنشاستهای ازویتامین،فیبروموادمعدنیضروریاست.مطالعاتنشانمیدهندا بمانید.سبزیسرشار

استفادهکنیم،میتوانیمازشرایطیمانندچاقیوهمچنیندیابتدوربمانیم.


