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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

راهکارهای تخصصی برای مدیریت وزنبهترین رژیم غذایی برای سلامت مغز
که الگوهای رژیم   یک مطالعه جدید نشان داد 
غذایی ممکن است بر سلامت روان و مغز تأثیر بگذارند. 
در این مطالعه محققان افراد در چهار الگوی غذایی 
کم،  نشاسته  یا  نشاسته  بدون  شدند.  طبقه بندی 
گیاه خواری، پروتئین زیاد و فیبر کم،  متعادل.  این مطالعه 
نشان داد که خطر ابتلاء به مشکلات روانی در افرادی 
که سبزیجات و میوه های بیشتری مصرف می کنند، 
افزایش یافته است. رژیم های غذایی مانند رژیم غذایی 

مدیترانه ای اثرات امیدوارکننده ای بر سلامت جسمی 
نشان داده است. شواهد نشان می دهد هم چنین 
روده سالم، که از طریق رژیم های غذایی سرشار از فیبر 
غذایی ایجاد می شود، ممکن است شناخت را بهبود 
کید می کنند انتخاب شیوه زندگی نیز  بخشد. محققان تا
یک عامل مهم است و خواب با کیفیت، ورزش منظم و 
تکنیک های خوب برای مدیریت استرس برای تکمیل 

یک رژیم غذایی متعادل ضروری است.

 به برنامه کاهش وزن باید به عنوان راهی برای 
زندگی کردن و مسیر زندگی سالم نگاه شود نه یک 
رژیم غذایی یا فعالیت تنبیهی. یک متخصص آموزش 
بهداشت اظهار کرد: توصیه می شود افراد به ورزش 
خود ادامه دهند. مرضیه عربان گفت: صبحانه باید 
به عنوان یک وعده اصلی غذایی در هر روز مدنظر قرار 
بگیرد. مصرف شیرینی و شکلات به عنوان میان وعده 
حذف یا محدود شود. از مصرف کیک های خامه ای، 

خامه و سرشیر خودداری شود. وی افزود: همچنین 
و  کم چرب  و  کم نمک  ماست های  می شود  توصیه 
آب میوه های طبیعی به جای نوشابه های شیرین در 
رژیم غذایی گنجانده شود. بهتر است از میوه به جای 
آب میوه مصرف و سبزی های تازه نیز به سفره غذایی 
اضافه شود. توصیه می شود به جای مصرف تنقلات از 
مغزها استفاده شود و این موضوعات را به سایر اعضای 

خانواده برای بهبود عادت غذایی آموزش دهد.

 توصیه های تغذیه ای برای فصل بهار
گرم تر می شود و   با توجه به اینکه در این فصل هوا 
رطوبت هوا افزایش پیدا می کند، بهتر است غذاهایی که 
ساده و اجزا و ترکیبات کمتری دارند، مصرف شود. دکتر 
علیرضا عباسیان، عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
تهران با بیان این که فصل بهار گرم و تر است، اظهار داشت: 
رعایت برخی نکات در فصل بهار برای همه مردم با هر مزاجی 
خوب است، از جمله اینکه در این فصل مصرف برخی غذاها 
مثل شیرینی ها، گوشت ها، غذاهای حاوی ادویه جات نظیر 
غذاهای تند باید کاهش یابد. عباسیان ادامه داد: در این 
فصل هوا گرم تر می شود و رطوبت هوا افزایش پیدا می کند و 
به همین دلیل افرادی که مزاج گرم و تر دارند، حال شان بدتر 
می شود و به عنوان مثال نوجوان ها و جوان ها ممکن است 
دچار جوش های صورت شوند و عارضه هایی نظیر کهیرهای 
پوستی، آلرژی و حساسیت، خارش انتهای حلق، آبریزش از 
بینی، آبریزش از چشم، عطسه ، حالت زکام و... افزایش یابد 
که این حالت ها بیشتر مربوط به مزاج گرم و تر است. به این 
ح  اشخاص علاوه بر همه دستوراتی که برای سایر افراد مطر
، غذاهای  است، عدم مصرف گوشت ها به ویژه گوشت قرمز
تند و شیرینی جات توصیه می شود. همچنین مناسب است 
که افراد دارای مزاج گرم و تر از عطرهای خنک استفاده کنند 
و یا همچون گذشته عطر نیلوفر یا گلاب را مصرف کنند و 
این  افراد نباید عطرهایی که خیلی بوهای تند و تیزی دارند 
مثل مشک یا عطرهای شیرین استفاده کنند. این پزشک 
کید کرد: درهم خوری ها را باید کم  و متخصص طب ایرانی تا
کرد. مصرف اغذیه جات خشک نسبت به آن هایی که چرب 
هستند، برتری دارد و در مورد شیرینی ها توصیه می کنیم 
شیرینی  تر استفاده نکنند و بیشتر از شیرینی نخودچی و 
شیرینی برنجی استفاده شود. در مورد میوه ها هم توصیه 
می کنیم که در هم خوری میوه انجام نشود و افراد از یک مدل 
میوه استفاده کنند. مثلا امروز سیب مصرف کنند فردا خیار 
و پس فردا نارنگی یا پرتقال بخورند. البته یک قاعده کلی هم 
وجود دارد که در هر فصلی میوه آن فصل باید خورده شود. 
یعنی خوب است که ما در فصل بهار میوه هایی که مخصوص 
فصل بهار است را میل کنیم. مثلا پرتقال یا نارنگی میوه های 
فصل زمستان است و بهتر است در همان فصل استفاده 
کید  شوند. عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران با تأ
بر این که در این فصل باید بیشتر غذاهایی که ساده هستند 
میل شوند و بهتر است اجزای غذا کم باشد؛ اظهار داشت: در 
گذشته ما ایرانی ها غذاهایی داشتیم که بسیار ساده بودند 
گینه ها،  غ، خا و اجزایش کم بود. مثلا انواع املت ها، تخم مر
هویج یا بادمجان یا کشک که یک غذای خیلی خوب است و 
در این فصل به شکل کله جوش استفاده می شود. همچنین 
مواد غذایی نظیر سوپ جو، آش جو و نان جو غذاهای خیلی 
ایده آلی برای این فصل هستند و حبوباتی که کمی خنک تر 
است مثل عدس یا ماش برای این فصل مناسب تر هستند. 
وی افزود: در کنار این دستورات کلی دستوراتی داریم که 
برای همه فصول است اما برای این فصل بیشتر است و برای 
مثال غذاهایی که رنگ ها و طعم های مصنوعی دارند مثلا 
شیرینی هایی که رنگ های خیلی خاص نظیر قرمز، سبز تند، 
نقره ای و طلایی دارند، برای بدن مضر هستند و همچنین 
آدامس ها و تنقلاتی که رنگ های زیاد و طعم های خیلی 
خاص دارند نیز برای همه فصول خوب نیست و در فصل بهار 
از آنجا که بدن خیلی حساس تر است، ویژه تر مضر هستند. 
عباسیان بیان کرد: در میان آجیل ها ما بیشتر فندق و بادام 
و تا حدودی پسته را توصیه می کنیم و همچنین مصرف تخم 
کدو، آفتاب گردان، تخمه ژاپنی و تخم هندوانه هم خوب است 
اما گردو ممکن است افراد را تا حدودی اذیت کند و به علاوه 
بادام زمینی یا بادام هندی هم به دلیل گرمی و خاصیت آلرژنی 
که دارند می توانند تا حدودی برای بدن هایی که ضعیف تر 

هستند، اذیت کننده باشند. 

نکتــــه
»چاقی« پیری مغز را تسریع می کند

که چاقی ممکن است در   تحقیقات نشان می دهد 
تسریع پیری مغز نقش داشته باشد. چاقی خطر ابتلاء به 
مشکلات سلامت مانند بیماری قلبی، سکته مغزی، دیابت 
نوع ۲، آرتریت و چندین نوع سرطان را افزایش می دهد. 
تحقیقات جدید نشان می دهد که ممکن است پیری مغز 
را نیز تسریع کند. محققان دریافتند که چاقی و رژیم غذایی 
پرچرب به رگ های خونی در مغز موش ها آسیب رسانده و 
کسیژن رسانی به سلول های مغز را کاهش داده و منجر به  ا
زوال شناختی می شود. چاقی یک نگرانی رو به رشد بهداشت 
عمومی در سراسر جهان است. بر اساس گزارش سازمان 
جهانی بهداشت، در سال ۲۰۲۲، ۱۶ درصد از مردم در سراسر 
جهان به چاقی مبتلا بودند. این وضعیت یک نگرانی فزاینده 
در جوانان است. این سازمان گزارش می دهد که ۱۶۰ میلیون 
کودک و نوجوان در سراسر جهان در سال ۲۰۲۲ با چاقی زندگی 
که  می کردند. خطر ابتلاء به مشکلات سلامتی در فردی 
اضافه وزن دارد بیشتر است و هر چه فرد اضافه وزن بیشتری 
داشته باشد این خطرات بیشتر می شود. چاقی خطر ابتلاء 
به بسیاری از بیماری ها را افزایش می دهد، از جمله: بیماری 
قلبی وعروقی، دیابت نوع ۲، اختلالات اسکلتی عضلانی مانند 
استئوآرتریت، برخی از سرطان ها، دکتر »شارون نگری«، 
نویسنده ارشد این مطالعه گفت: »چاقی ناشی از رژیم غذایی 
باعث ایجاد طیف وسیعی از پاسخ های التهابی سیستمیک 
می شود که می تواند اثرات گسترده ای روی بدن از جمله 
عروق مغزی داشته باشد. یکی از دلایل اصلی که چاقی ممکن 
است باعث پیری در عروق مغز شود، به دلیل حالت التهابی 
مزمنی است که ایجاد می کند.« مطالعات نشان می دهد که 
چاقی با کاهش عملکرد مغز مرتبط است. مکانیسم دقیق آن 
مشخص نیست، اما التهاب، که یک اثر شناخته شده چاقی 
است، ممکن است بر عملکرد شناختی تأثیر بگذارد. دکتر 
نگری توضیح داد: »بافت چربی در افراد چاق، مولکول های 
فعال زیستی مختلفی از جمله سیتوکین های پیش التهابی 
ترشح می کند که می توانند در جریان خون در گردش باشند و 

بر اندام های دوردست از جمله مغز تأثیر بگذارند.« 

عمــودیافقــی

 2 هر  گردن  و دیسک  گردن  آرتروز   
مربوط به مشکلات مفاصل ستون فقرات 
( و دیسک  می شوند. آرتروز )اسپوندیلوز
گردن )اسپوندیلیت(، دو شرایط مختلف 
متفاوتی  درمان های  به  نیاز  که  هستند 
دارند. با بالارفتن سن، دیسک های مفاصل، 
آب خود را از دست می دهند و به تدریج 
کثر افراد، دیسک ها  سخت تر می شوند. در ا
فرسوده می شوند و فضای خالی در مفاصل 
ایجاد می کنند. دیسک گردن بر اثر التهاب 
آرتروز  و موجب  به وجود می آید  مفاصل 
گردن می شود. آرتروز، ساییدگی و فرسودگی 
کلی مفاصل است که منجر به تحلیل رفتن 
دیسک ها و مفاصل می شود. این دو شرایط 
ممکن است شبیه به هم به نظر برسند، اما 
ناشی از عوامل مختلفی هستند. گردن درد، 
یکی از علائم اصلی بیماری دیسک گردن 
است که در آن دیسک های بین مهره ها، 
دچار فتق و بیرون زدگی می شوند و گاهی 
اوقات، به عصب ها فشار وارد می کنند. 
آرتروز گردن شامل تحلیل رفتن مفاصل، 
مهره ها و دیسک های گردنی ستون فقرات 
گر ماده ژله ای کمتری بین مهره ها  می شود. ا
وجود داشته باشد، مهره ها ممکن است 
ک  اصطکا این  شوند.  ک  اصطکا دچار 
می تواند موجب شکسته شدن بخش های 
کوچکی از استخوان و شناورشدن آنها در 
مایع مفصلی شود. بیشتر از 85 درصد افراد 
بالای 60 سال به آرتروزگردن مبتلا هستند. 
برخی از افرادِ مبتلا به اسپوندیلوز گردنی، به 
کثر افراد  طور کلی هیچ علائمی ندارند، اما ا
حداقل مقداری ناراحتی از جمله درد مزمن 
و سفتی گردن را تجربه می کنند. علائم دیگر: 
گردن دردی که با فعالیت سرپایی تشدید 
یا شانه  بازو  به  که  گردنی  می شود. درد 
کشیده می شود. بی حسی، مور مور شدن، 
ضعف در بازوها، دست ها، انگشتان یا پاها. 
از دست دادن کنترل ادرار یا... صدای تق تق 
گردن به هنگام حرکت دادن آن و سردرد. 
گردن، تسکین  هدف اولیه درمان آرتروز 
درد، جلوگیری از فشرده شدن عصب و 
بازیابی عملکرد طبیعی است، اما یک روش 
درمانی، برای همه افراد تأثیر یکسانی ندارد. 
روش های درمانی جراحی ممکن است 
شامل برداشتن استخوان، خار استخوان یا 
بافت دیسکی باشد جراحی فیوژن یا جوش 
گردنی  دادن دیسک های ستون فقرات 
می تواند به تسکین گردن درد کمک کند. 
متخصصان دیسک و ستون فقرات با معاینه 
و استفاده از نوار عصب و MRI فرق آرتروز 
گردن با دیسک گردن را تشخیص می دهند 
و سپس درمان مناسب را برای بیمار توصیه 

می کنند. 

حسامعبدالحسینپور
جراحمغز،اعصابونخاع   خواص 

 شگفت انگیز 
»گوجه سبز«

گوجه سبز ادرارآور است و اعمال کلیه ها را تنظیم می کند و مصرف مداوم آن سنگ مثانه را خرد و دفع می کند. توجه داشته باشید، 
مصرف زیاد گوجه سبز باعث نفخ معده می شود و ترش و اسیدی بودن آن باعث ساییده شدن موقتی مینای دندان و احساس درد 

خاصی در دندان ها می شود. 

فیبر و ویتامین C بالای گوجه سبز برای رسیدن به تناسب اندام شما نیز مفید است. ویتامین C این میوه باعث دفع چربی های 
اضافه بدن شده و مصرف روزانه آن به صورت خام در سالاد به عنوان یک وعده غذایی می تواند تأثیر بسزایی در کم کردن چربی های 

دور شکم و کم کردن وزن داشته باشد.

تنظیم کلیه و مثانه

تناسب اندام

، بدن  کسیدانی گوجه سبز مصرف مداوم گوجه سبز در این فصل سیستم ایمنی بدن را به طور طبیعی تقویت می کند. خاصیت آنتی ا
را در مقابل عوامل عفونی مقاوم کرده و با التهاب و رادیکال های آزاد مخرب مقابله می کند، از این رو موجب تقویت سیستم ایمنی بدن 

می شود.

وجود مقادیر بالای فیبر در گوجه سبز باعث بهبود در روند کار دستگاه گوارش انسان می شود. خوردن گوجه سبز به 
حرکات دودی روده کمک می کند. از آنجا که گوجه سبز منبع غنی از ویتامین C و فیبر قابل هضم است، از یبوست و نفخ شکم 

جلوگیری می کند.

 تقویت سیستم ایمنی بدن

بهبوددستگاه گوارش

  ۱- ازسازهای ضربی- مثل فرد بی اعتنا به امور ۲- کیسه 
لطیف  پارچه   نوعی  مصریان قدیم-  گاومقدس  چرمی- 
3- حرف  دوم انگلیسی- آشیانه- زعفران- دوش وکتف 4- 
بی هوشی- نوعی اسکلت پیش ساخته برای ساختمان که به 
شکل خرپازده شود- بندگی- ماده بیهوشی قدیمی 5- بزرگ- 
عمل ریختن- مخالف کند ۶- پیشوندضدیت- نغمه وبانگ- 
امیدوارومتکی-  کامل نمودن-   -7 تندرست وبی عیب 
نفس چاق 8- فرمان اتومبیل- خوش اندام- تغییرشکل- 
گندم 9- گشوده- از شهرهای  فارس- کارگردان آمریکایی 
بن هور ۱۰- ازحشرات انگلی- دیدنی از رژه- درختی با میوه 
مغزدار ۱۱- مدت زمان قانونی بازی فوتبال- غیرمطلق- 
هرلحظه ۱۲- ازشهرهای  فارس- خدای مصری- صفت 
فریادرس-  عددنخستین-   -۱3 سراپرده  سیب زمینی- 
رواوشایسته- شهررازی ۱4- کسی که سربار سایرین شود و 
ک- استوارساختن  به هزینه دیگران روز بگذراند- مارخطرنا

۱5- اثری از استاد مطهری- از شهرهای مازندران

 ۱- اسب سوارماهر- سرافرازشده ۲- از جنگ به دست آمده- باشگاه- اقامت گزیدن 3- مایه حیات- 
بی سروصدا- خودی وشناس- مزه خرمالو 4- نی میان تهی- معصیت- کجاست؟- چرخیدن به دور خود 5- 
فیلم حسین دارابی- رنگارنگی- فارسی امروزی ۶- نوعی  زردآلو- شهرفردوسی- کسی که برای عبادت گوشه 
بگیرد 7- تنبلی- عضوجونده در دهان- یادداشت کردن 8- بیرون دهان- بسیارشوخی کننده- مناسب تر- 
علامت مفعولی 9- سلطان جنگل - نوعی سندرم- از شهرهای کردستان ۱۰- خانه پشت به آفتاب- موسیقی 
گرد لب و دهان-  کودکان- جذاب ۱۱- ریزبینی- مطالعه اجمالی- فیلمی از مسعود مددی ۱۲- خجسته- گردا
یکی از دو جنس- از سیارات منظومه شمسی ۱3- صحنه زیبای فوتبال- جمع دلیل- خانه ترکی- ویتامین 

انعقادخون ۱4- ضخیم و دشوار- از القاب امرای ترک- کشوری به پایتختی وین ۱5- معشوق- پرارزش 

گوجهسبزیکیازمیوههاینوبرانهفصلبهاراست،اینمیوهبسیارپرطرفدارودرواسطفصلبهارتااوایلتابستاندردسترساست.گوجهسبزیکمیوهکوچکوآبدارواز
پوستنازکبهرنگسبزیاسرخودارایهستهسختاست،سرشارازویتامینC،اسیدمالیکواسیدسیتریکاست.امابایدتوجهکنیدمصرفبیشازاندازهگوجهسبزباعث

نفخمعدهخواهدشد.گوجهسبزدارایخواصبسیاریبرایبدناست.باعثبهبودگوارش،تقویتدستگاهایمنیبدن،لاغری،سلامتدهانودنداناست.

زیاده روی ممنوع
کارشناسان توصیه می کنند اگر مادر باردار مبتلا به سنگ کلیه و مجاری ادراری است از خوردن گوجه سبز خودداری کند، زیرا در ترکیب این میوه اسید اگزالیک 

وجود دارد که می تواند در بدن برخی افراد باعث ایجاد سنگ های متبلور در مجاری ادراری شود.


