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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

افراد بیش فعال در معرض اختلال سلامت روانمزیت ۲ دقیقه پیاده روی بعد از غذا
 یک مطالعه نشان داد: 2 تا 5 دقیقه پیاده روی بعد 
از صرف غذا برای کاهش میزان قندخون کافی است. 
»آیدان بافی«، یکی از نویسندگان پژوهش می گوید: 
ایستادن های متناوب بعد از صرف غذا در مقایسه 
با نشستن طولانی به میزان ۹.5۱ درصد قندخون 
را کاهش می دهد. با این حال پیاده روی متناوب و 
آهسته در طول روز در مقایسه با نشستن طولانی مدت 
به طور متوسط ۱۷.0 درصد کاهش بیشتر قندخون 

را به دنبال دارد. به گفته متخصصان، جلوگیری از 
افزایش قندخون برای بدن مفید است زیرا افزایش 
شدید و افت سریع سطح قندخون خطر ابتلا به 
دیابت و بیماری قلبی را افزایش می دهد. بهتر است 
بلافاصله پس از تمام شدن غذا حرکت کنید. افرادی 
که در هفته حدود ۱50 دقیقه فعالیت بدنی دارند، ۳۳ 
درصد کمتر در معرض خطر مرگ ناشی از همه عوامل 

قرار می گیرند. 

اختلال  به  مبتلا  افراد  می دهد  نشان  تحقیقات   
بیش فعالی ممکن است در معرض خطر بیشتر ابتلا به 
چندین اختلال سلامت روان دیگر از جمله افسردگی، 
استرس و... باشند. علائم آن شامل ناتوانی در تمرکز، 
درگیرشدن در حرکات بیش از حد در محیط های نامناسب 
و عمل تکانشی است. تجزیه و تحلیل آنها هیچ مدرکی 
مبنی بر اینکه اختلال بیش فعالی ممکن است باعث 
اختلال دوقطبی، اضطراب یا اسکیزوفرنی شود یافت نشد. 

»الن براتن« محقق ارشد، می گوید: »اختلال بیش فعالی 
وضعیتی است که اغلب ارثی است و ژن هایی که با این 
اختلال مرتبط هستند با سایر اختلالات نیز مرتبط 
هستند. تصور می شود که ژن های مرتبط با اختلال 
بیش فعالی در رشد مغز نقش دارند.« »براتن« توضیح داد: 
افراد مبتلا به بیش فعالی اغلب سطوح پایینی از دوپامین 
دارند؛ هنگامی که افراد سطح دوپامین پایینی دارند، 

می تواند منجر به علائمی مانند افسردگی و... شود.« 

 این خوراکی هاحمله قلبی را 
از شما دور می کنند

 افرادی که خوراکی های کلیدی را از رژیم غذایی خود حذف 
می کنند، بیشتر با بیماری قلبی، حملات قلبی و سکته مواجه 
می شوند. نتایج تحقیقات جهانی نشان داده است که آجیل، 
لبنیات پرچرب، میوه ها، سبزیجات، ماهی و حبوبات مواد 
غذایی کلیدی برای کاهش بیماری های قلبی عروقی و خطر 
مرگ هستند. رژیم های غذایی حاوی مقادیر بالاتری از این مواد 
غذایی کلیدی با کاهش خطر حوادث قلبی وعروقی عمده از 
جمله حمله قلبی و سکته مغزی و مرگ مرتبط است. نتایج این 
تحقیق همچنین نشان داد که مقدار متوسط روزانه غلات کامل 
)به عنوان مثال یک تکه نان( یا گوشت فرآوری نشده )مانند ۸5 
گرم گوشت قرمز یا مرغ( می تواند بخشی از یک رژیم غذایی 
سالم باشند. مطالعات گذشته بر روی رژیم های غذایی غربی 
و تاثیر منفی غذاهای پر کالری و غذاهای فوق فرآوری شده بر 
سلامت افراد تمرکز کردند. این مطالعه بر تاثیر مثبت غذاهای 
سالم بر بیماری قلبی و مرگ های زودرس ناشی از حوادث 
قلبی عروقی متمرکز بود. تخمین زده می شود که بیماری های 
قلبی وعروقی سالانه ۱۸ میلیون نفر را می کشند که ۳2 درصد 
از کل مرگ و میرهای جهانی را شامل می شود. گزارش ها نشان 
می دهد که ۸5 درصد از این مرگ ها مربوط به حملات قلبی و 
سکته مغزی بوده است. گروه تحقیقاتی با استفاده از داده های 
موجود از 2۴5هزار نفر در ۸0 کشور، یک امتیاز رژیم غذایی را 
برای اندازه گیری پیامدهای سلامتی تنظیم کردند. پروفسور 
سلیم یوسف، نویسنده ارشد این مطالعه گفت: نمرات رژیم 
غذایی قبلی ازجمله رژیم غذایی EAT-Lancet و رژیم 
مدیترانه ای رابطه رژیم غذایی با بیماری قلبی و عروقی و مرگ 
را عمدتا در کشورهای غربی آزمایش کردند. امتیاز رژیم غذایی 
سالم PURE بیانگر مورد خوبی از کشورهای با درآمد بالا، 
متوسط و پایین است. امتیاز رژیم غذایی سالم PURE بر روی 
غذاهای طبیعی متمرکز شده است که مغذی  و دارای مزایای 
سلامتی هستند همچنین در سراسر جهان مصرف می شوند. 
دکتر اندرو منته، محقق این تحقیق بیان داشت: ما در این تمرکز 
منحصر به فرد بودیم. سایر رژیم های غذایی ترکیبی از غذاهای 
مضر - مانند غذاهای فرآوری شده و فوق فرآوری شده - با غذاها 
و مواد مغذی دارد که اعتقاد بر این است که از سلامت فرد 
محافظت می کنند. به تازگی بر مصرف بیشتر غذاهای محافظ 
برای پیشگیری از بیماری تمرکز شده است. به غیر از مقادیر 
بیشتر میوه، سبزیجات، آجیل و حبوبات، محققان نشان دادند 
که اعتدال در مصرف غذاهای طبیعی، کلیدی است. مقادیر 
متوسط ماهی و لبنیات پرچرب با کاهش خطر بیماری های 
قلبی وعروقی و مرگ و میر مرتبط است. همان نتایج سلامتی 
را می توان با مصرف متوسط غلات و گوشت به دست آورد، تا 
زمانی که آنها غلات کامل تصفیه نشده و گوشت های فرآوری 

نشده باشند.
 توصیهها

میوه ها: دو تا سه وعده در روز به عنوان مثال شامل یک سیب، 
موز یا گلابی است.

 سبزیجات:دو تا سه وعده در روز به عنوان نمونه شامل 
یک فنجان سبزیجات برگدار یا 2/۱ فنجان سبزیجات دیگر 

است.
 لبنیات:دو وعده در روز؛ یک نمونه شامل یک فنجان شیر 

یا ماست، یا ۱.5 اونس )۴۳ گرم( پنیر است.
 آجیل:یک وعده در روز؛ یک نمونه شامل یک اونس )2۹ 

گرم( آجیل درختی یا بادام زمینی است.
حبوبات:سه تا چهار وعده در هفته به عنوان مثال 2/۱ 

فنجان لوبیا یا عدس است.
 ماهی:دو تا سه وعده در هفته؛ یک نمونه شامل سه اونس 

)۸5 گرم( ماهی پخته شده است.
 غلاتکامل:یک وعده در روز؛ یک نمونه شامل یک تکه 
)۴0 گرم( نان، یا 2/۱ فنجان )۷5 تا ۱20 گرم( برنج پخته 

شده است.
 گوشتهایفرآورینشده: یک وعده در روز؛ یک نمونه 
شامل سه اونس )۸5 گرم( گوشت قرمز یا مرغ پخته شده است.

نکتــــه
  راهکارهایی برای پیشگیری از 

سرماخوردگی
 آنفلوانزا و سرماخوردگی هر دو بیماری های مربوط به 
سیستم تنفسی هستند و توسط ویروس های مختلفی 
ایجاد می شوند که واگیردار نیز هستند اما چگونه می توان 
از ابتلا به این بیماری ها که در فصل سرما بیشتر سبب 
بیماری زایی می شوند، جلوگیری کرد؟ گرچه با شروع فصل 
سرد، ویروس های سرماخوردگی و آنفلوآنزا، سیستم ایمنی 
بدن را ضعیف و آسیب پذیر می کنند، اما دنبال کردن برخی 
عادات سالم در زندگی، نسبت به ابتلا به این بیماری ها 
مقاومت ایجاد خواهد کرد. بنابر اعلام دفتر آموزش و ارتقای 
سلامت وزارت بهداشت، با دنبال کردن شیوه های سالم در 
سبک زندگی می توان از ابتلا به این بیماری های ویروسی 

در امان بود.
 استنشاقهوایتازه

انجام ورزش های کوتاه و حتی پیاده روی ۱5 دقیقه ای 
در طول روز خود راهی برای تقویت سیستم ایمنی بدن و 

جلوگیری از بیمارشدن است.
 ورزشمنظم

ورزش کردن به ذهن آرامش می دهد، استرس را کم 
می کند و سیستم قلبی وعروقی و سیستم ایمنی بدن را 
تقویت می کند. در واقع زمانی که گردش خون بدن افزایش 
پیدا می کند، تعداد گلبول های سفید بدن شما افزایش 
می یابد و این گلبول ها به کار پاکسازی بدن از میکروب ها 

می پردازند و شما را از بیماری ها در امان نگه می دارند.
 چرتزدنروزانه

ثابت شده که کمبود خواب منجر به افزایش وزن، ضعف 
سیستم ایمنی بدن و افزایش تولید کورتیزول، یعنی هورمون 
مرتبط با استرس می شود. این در حالی است که داشتن 
چرت های کوتاه در طول روز سیستم ایمنی بدن را ترمیم 
می کند. زیرا به هنگام خواب سطح ملاتونین خون افزایش 
می یابد که در بازسازی و بهبود عملکرد سیستم ایمنی نقش 

مهمی دارد.

عمــودیافقــی

 با شنیدن اسم واریس، داشتن رگ های 
نازک و تیره بر روی سطح پوست پا، 
تداعی می شود، اما واریس علائم متعددی 
دارد کرامپ و دردهای شدید عضلانی 
در شب، احساس سنگینی در پا پس از 
یک روز فعالیت بدنی، اگزما و خارش 
مقاوم به درمان، تورم پا در هنگام روز 
که با استراحت شب برطرف می شود 
و تغیر رنگ پوست پا )پای چرمی( را 
شامل می شود. بنابراین برای تشخیص 
واریس، لازم نیست که رگ های واریسی 
در سطح پا مشخص باشند. در صورت 
وجود هر کدام از این علائم، فرد مشکوک 
به بیماری نارسایی مزمن وریدی خواهد 
بود. رگ هایی که خون را از پا به قلب 
می رسانند دو نوع هستند؛ رگ های سافن 
بزرگ و کوچک. هر رگ سافن، ۱0 تا 20 
عدد دریچه لانه کبوتری دارد که باعث 
می شوند خون تنها به سمت قلب حرکت 
کند و به سمت پا بازنگردد. این دریچه ها 
بسیار ظریف هستند و اگر مشکلی برای 
آنها ایجاد شود، مقداری از خون به سمت 
پا بازمی گردد و ما به این پدیده بیماری 
مزمن وریدی می گوییم. بیماری واریس 
شبیه یک کوه یخ است که قسمت اعظم 
آن زیر پوست فرد قرار دارد و با چشم 
قابل دیدن نیست، به همین دلیل انجام 
سونوگرافی، هم به صورت ایستاده و 
هم به صورت خوابیده برای تشخیص 
این بیماری ضروری است. یکی دیگر از 
عوامل ایجادکننده این بیماری، فشار 
بالای ریه است. این مشکل به طور معمول 
توسط اکوکاردیوگرافی تشخیص داده 
می شود. اگر فشار ریه بالا باشد، خون به 
خوبی از سمت پا به قلب باز نمی گردد، 
که باعث ایجاد نارسایی مزمن وریدی 
)واریس( و در طولانی مدت زخم های 
مزمن وریدی می شود. مهم ترین عامل 
واریس،  بیماری  کننده  پیش بینی 
ژنتیک فرد است و افرادی که در خانواده 
درجه یک خود سابقه واریس دارند، با 
احتمال بیشتری علائم واریس را تجربه 
خواهند کرد. در عین حال افرادی که 
وزن بالایی دارند، یا اجسام سنگین بلند 
می کنند )مانند ورزش های وزنه برداری 
و کشتی(، افراد بی تحرک، افراد مسن، 
افراد سیگاری و دارای سابقه شکستگی 
پا، بیشتر دچار واریس می شوند. نشستن 
و یا سر پا ایستادن های طولانی مدت 
را محدود کنید و حتما پیاده روی را در 
برنامه روزانه خود قرار دهید و اگر سیگار 
می کشید، ترک کنید. توصیه می شود 
برای جلوگیری از بیماری واریس، از 

جوراب واریس استفاده کنید.
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از دست دادن اشتها

خستگی و مشکلات حافظه

  ۱- بسیار مضطرب - سریالی به کارگردانی سیروس 
مقدم 2- بخشندگان- آغشته به زهر- پایتخت کانادا ۳- 
واحدبازی تنیس- رخنه در کار- شهری در آلمان-  بله 
انگلیسی ۴-  دعای زیرلب- فریادبلند- پاروی قایقرانان- 
کامل وتمام 5- نوعي نخل- اندازه عــرض در طول- از 
پرندگان سخنگو  6- از پادشاهان قاجار- متعجب شدن 
از امــری عجیــب ۷- الفبــای  موســیقی- معلــق- 
غنیمت گیرنده- منع کردن ۸- سنگی  گرانبها- کاشف 
تیفوس- ناگهان خودمانی ۹- مســاوی شطرنج- جمع 
دلیل- خراب  کردن- از غذاهــای ایرانی ۱0- دماغه ای 
در آفریقا- ازگیاهان دارویی ۱۱- تســمه ورکاب- هاله 
ماه- گشایش دهنده ۱2- کوفتن-  اثرچربی- واپسین- 
اندرزونصیحت ۱۳- مســاوی- درها- امر به ســکوت- 
یارگندم ۱۴- تاریکی وظلمات- از پســران فریدون در 
شاهنامه- منهدم شــده ۱5- نوعی خوراک گوشتی- از 

گزارشگران ورزشی سیما
  

۱- یک فیلم ســینمایی در ژانر کمدی اکشــن به کارگردانی پیتر ســگال- آنتی بیوتیک 2- 
آرمیدن وآســودن- رودجیحون ۳- یارسوزن- متعصب- سدی در اســتان تهران - حرف نازی ها 
۴- ریشه- خداحافظی- قلب- از مصالح ســاختمانی 5- خرمن ماه- کمند- خردمند 6- شهري 
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حیوانات اهلــی ۸- از تهمت پاک شــده- گروه گندمیــان- از تمدن های باســتانی ۹- کامیون 
ارتشــی- ســنگ تراش- چرک بدن- مغز ۱0- لباس جنگی- عصاوچوبدســتی ۱۱- نام  قدیم 
تربت حیدریه- کج ومایل- پیرووتابع ۱2- لازم وبایســته- روییدنی ســر- در یک جهت- سلطان 
میوه ها ۱۳- پسوندشــباهت- دریایي در اروپا- نوعی سبک موسیقی- علامت مفعولی ۱۴- رشد 

داده شده- ازشهرهای  فارس ۱5- جزیره ای در استرالیا- سریالی از سروش  صحت

 عوارض کمبود
 B۱  ویتامین    

تیامینیاهمانویتامینB۱یکیازویتامینهایضروریبرایبدناست.
تیامینمحلولدرآباست؛بنابراینبدنبرایمدتطولانیآنراذخیره

نمیکندوبرایجلوگیریازکمبودتیامین،بدننیازبهمصرفمنظمآندارد.
شمامیتوانیدنیازبدنبهتیامینراازطریقخوردنغذاهابهاندازهکافی
برطرفکنید.بهترینمنابعغذاییحاویتیامینعبارتنداز:غلاتغنی

شده،برنجسفید،ماهیقزلآلاولوبیایسیاه.همچنینتیامیندربسیاریاز
مولتیویتامینهانیزموجوداست.مردانروزانهبه1.۲میلیگرموزنانبه1.1

میلیگرمتیامیننیازدارند.


