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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

بدون حذف فست فود ها وزن کم کنیدآپنه خواب منجر به کاهش حجم مغز می شود
 محققان ارتباط بین آپنه خواب، حجم مغز، 
رسوبات آمیلوئیدبتا و حافظه را بررسی کردند. 
محققان دریافتند که در بین مبتلایان به آپنه خواب، 
افراد مثبت آمیلوئید در برابر از دست دادن حجم 
مغز و نمرات ضعیف تر در تست های حافظه نسبت 
به همتایان منفی آمیلوئید آسیب پذیرتر هستند. 
آپنه خواب یک نوع اختلال خواب است که شامل 
توقف مکرر و شروع تنفس در هنگام خواب است که 

می تواند منجر به سطح اکسیژن کم شود. آپنه خواب 
باعث ایجاد پروتئین های بتاآمیلوئید در مغز می شود 
که مشخصه بارز بیماری آلزایمر است. کسب درک 
بیشتر در مورد چگونگی تأثیر آپنه خواب بر حجم مغز 
برای درک بیشتر در مورد وضعیت و راه های درمانی 
احتمالی آن بسیار مهم است. محققان معتقدند درمان 
آپنه خواب یکی از مؤثرترین اقداماتی است که می تواند 

افراد مبتلا به بیماری آلزایمر هم درمان کند. 

حذف  بدون  که  است  معتقد  متخصص  یک     
فست فودها، ولی به شرط رعایت برخی موارد می توان 
وزن کم کرد. النا سولوماتینا تصریح کرد: کاهش وزن با 
وجود رژیم غذایی مبتنی بر خوردن فست فود و شیرینی 
از دیرباز شناخته شده است. وی با اشاره به روش سالم 
کاهش وزن افزود: در ۹۰ روز اول کاهش وزن، انسان مقدار 
زیادی مایعات از دست می دهد، بنابراین اگر همزمان 
ورزش کند، بخشی از توده های چربی بدن به انرژی 

تبدیل شده و ماهیچه ها متراکم تر می شوند و این تصور 
را ایجاد می کند که فرد در مقابل چشمان ما آب می شود. 
وی تأکید کرد که در مورد رژیم غذایی مبتنی بر خوردن 
سیب زمینی سرخ کرده و همبرگر، پیامد های منفی 
به خصوص فشارخون بالا خواهد داشت. هاینزبورگ، 
متخصص تغذیه هم مصرف بیشتر زغال اخته، ماهی، 
تخم مرغ، آجیل، زنجبیل، چای سبز، حبوبات و محصولات 

لبنی را توصیه کرده بود.

 ویژگی شخصیتی 
که موجب طول عمر می شود

 نتایج نظرسنجی تقریبا ۳۰هزار نفر نشان داد که یک ویژگی 
شخصیتی به طور مداوم با طول عمر بیشتر مرتبط است. بر اساس 
نتایج تحقیقات کنونی، مثبت اندیشی با زندگی طولانی تر مرتبط 
است. اگر افراد به آینده خوش بین، به افراد دیگر نزدیکتر و محکم 
باشند همچنین مفید بودن را حس و آرامش بیشتری احساس 
کنند عمری طولانی تر خواهند داشت. نتایج این تحقیق نشان 
می دهد، کسانی که در رتبه ششم برتر به دلیل مثبت اندیشی قرار 
گرفتند، ۱۸ درصد کمتر در معرض مرگ طی چهار سال آینده 
بودند. سایر عوامل کلیدی مرتبط با زندگی طولانی تر شامل 
ازدواج و داشتن مدرک تحصیلی بود. این تحقیق حاصل نتایج 
نظرسنجی ۲۸هزار ۶۶۲ نفر است، هم سلامت روان افراد و هم 
سوابق پزشکی آنان مورد بررسی قرار گرفت. افراد مورد تجزیه و 
تحلیل در نظرسنجی دارای سطوح مشابهی از سلامت جسمانی، 
درآمد و سایر ویژگی های جمعیت شناختی بودند. این تحقیق 
نشان داد که درآمد، به طرز شگفت انگیزی، تاثیری بر مرگ  و 
میر ندارد. دکتر کریستوفر جاکوبی، محقق ارشد این تحقیق 
گفت: نتایج نشان می دهد، به نظر می رسد که سلامت روان 
مثبت بهتر تا حدودی تاثیر محافظتی در برابر مرگ و میر ایجاد 
خواهد کرد. در ادبیات تحقیقاتی، متداول ترین روش هایی که 
بر سلامت روانی مثبت و مرگ و میر تاثیر می گذارد، پاسخ های 
فیزیولوژیکی مستقیم مانند کاهش فشارخون، ظرفیت مقابله 
با استرس، مصرف کمتر سیگار، سبک زندگی فعال و کیفیت 
خواب بهتر است. به همین ترتیب، افراد با سلامت روان مثبت بالا 
ممکن است تحت تاثیر اثرات بالقوه منفی علائم و فیزیولوژیک 
رویدادهای زندگی مانند طلاق یا بیکاری قرار نگیرند. نتایج 
تحقیقات قبلی همچنین نشان داده است که هم برون گراها و 
هم افراد مثبت اندیش نسبت به درون گراها و بدبین ها بیشتر 
عمر می کنند. مطالعه ای که روی بیش از ۵۱ هزار بزرگسال 
انجام شد، نشان داد که خوش بین ها قلب های سالم تری نسبت 
به بدبین ها دارند. افراد خوش بین همچنین شاخص توده بدنی 
سالم تری داشتند، از نظر بدنی فعال تر بودند و کمتر سیگار 
می کشیدند. محققان دریافتند که هرچه افراد خوش بین تر 
باشند، سلامت جسمانی کلی آنان بیشتر است و بیشتر احتمال 
دارد که خوش بین ترین افراد، ۷۶ درصد نمرات سلامتی در 

محدوده ایده آل داشته باشند.

نکتــــه
 راه های داشتن کودک با وزن مناسب

 برای پیشگیری از اضافه وزن و چاقی در کودکان و نوجوانان با 
رعایت یک سری از توصیه ها می توانید از این معضل جلوگیری 
کنید. امروزه چاقی در دوران کودکی و نوجوانی به صورت یک 
مشکل همگانی درآمده و به سرعت در حال افزایش است. چاقی 
در سنین کودکی می تواند منجر به چاقی در بزرگسالی شود 
به طوری که -4۰ ۹۰ درصد کودکان چاق در بزرگسالی از چاقی 
رنج خواهند برد. همچنین از جمله عوارض وزن زیاد می توان به 
دیابت، فشارخون بالا، بیماری های قلبی وعروقی، بلوغ زودرس 
در دختران و تاخیر در بلوغ در پسران، ابتلا به برخی از سرطان ها 
)سرطان روده، معده و...(، مشکلات تنفسی و مشکلات روحی 

مثل افسردگی و کاهش اعتماد به نفس اشاره نمود. 
 توصیهها

 برای غذاخوردن قانون بگذارید. بهتر است وعده های اصلی و 
میان وعده ها هر روز در ساعت مشخصی مصرف شوند. کودک 
را شب به موقع بخوابانید تا صبح زود بیدار شده و فرصت کافی 
برای صرف صبحانه داشته باشد. حتما صبحانه بخورید تا کودک 
این کار را از شما یاد بگیرد. چیبس و سیب زمینی سرخ کرده 
حاوی مقدار زیاد چربی هستند. سعی کنید به جای آنها از سیب 
زمینی پخته یا تنوری استفاده کنید. میان وعده های سالم مانند 
میوه و سبزی برای مصرف فرزندتان در خانه و مدرسه تهیه کنید. 
با تزئین متنوع میوه ها و سبزیجات کودکان را به خوردن آنها 
ترغیب کنید. به جای سس های کم چرب مثل مایونز می توانید 
در منزل با استفاده از ماست و سبزی های خشک شده معطر، 
روغن زیتون، آبلیموی تازه یک سس خوشمزه برای کودکان 
تهیه کنید. مصرف نوشابه ها، آبمیوه های صنعتی را کم کنید و به 
جای آن آب، دوغ کم نمک، یا عرقیات سنتی به کودک بدهید. 
بستنی سرشار از مواد قندی است و کالری بالایی دارد. پس بهتر 
است کمتر مصرف شود. می توانید با آبمیوه های طبیعی در منزل 
بستنی یخی درست کنید و به کودک بدهید. به هیچ عنوان از 
شیرینی، شکلات، پیتزا و سایر فست فود ها به عنوان پاداش و 
جایزه برای کودکان و نوجوانان استفاده نکنید زیرا کودکان 
گمان می کنند این خوراکی ها بهتر از سایر غذاها هستند. حتی 
الامکان کیک و شیرینی را خودتان به صورت خانگی تهیه 
کنید. در غیر اینصورت کیک ها و بیسکویت های ساده را برای 
خرید انتخاب نمایید، زیرا انواع خامه ای و کرمدار و یا با روکش 
شکلاتی، چربی زیادی دارند. به کودک خود یاد دهید چگونه 
می تواند از مقدار قند موجود در محصولات غذایی آگاه شود. 
کودکان را به رقابت وادارید که از بین محصولاتی که دوست 
دارند نوعی که میزان قند کمتری دارد را انتخاب کنند. سعی 
کنید مقدار روغن و شکر موجود در غذاهای مصرفی خانواده را 
کاهش دهید.  انواع سوسیس و کالباس دارای چربی بالا هستند، 
مصرف آنها را محدود کنید. برای تماشای تلوزیون و بازی های 
یارانه ای قانون بگذارید. کودکان نباید بیشتر از ۲ ساعت در روز 
را صرف سرگرمی و فعالیت های نشسته مثل تماشای تلوزیون، 
کار با کامپیوتر، تبلت و... کنند. میزان مطلوب فعالیت بدنی برای 
کودکان حداقل یک ساعت در روز است. به تدریج مدت زمان 

فعالیت بدنی روزانه کودک را به یکساعت برسانید.

عمــودیافقــی

  افزایــش فشــارخون می توانــد منجــر به 
بروز مشــکلات قلبی و ســایر بیماری ها شود، 
توصیه های کلیدی برای کنترل فشــارخون به 
شرح ذیل است. ۱-  کاهش میزان مصرف نمک 
در طــی روز به حدود نصف قاشــق چایخوری. 
۲- پخت غذاها بدون نمک و اســتفاده از مقدار 
نمک ذکر شده در طی روز. ۳-  حذف نمکدان از 
سفره. 4- استفاده از آبلیموی طبیعی، آب نارنج، 
آبغوره )بدون نمک( یا آب گوجه فرنگی طبیعی. 
۵- محدودیت در مصرف مواد غذایی حاوی نمک 
پنهان مثل خیار شور، ترشی شور، غذاهای نمک 
سود، غذاهای دودی، رب و سس گوجه فرنگی، 
غذاهای آماده، غذاهای کنســرو شده، چیپس، 
پفک، انواع آجیل و مغزهای شــور، سوسیس و 
کالباس، زیتــون پرورده، دوغ هــای موجود در 
بازار. ۶-  کاهش میــزان نمک موجود در پنیر با 
گذاشــتن آن در آب. ۷- مصرف سبزی های پر 
پتاسیم از قبیل گوجه فرنگی، اسفناج، کرفس، 
قارچ و بامیه. ۸- مصرف میوه های پرپتاســیم از 
قبیل کیوی، پرتقال، موز، طالبی، گرمک، زردآلو، 
خربزه، شلیل، انار و خرمالو. ۹- مصرف حداقل 

نصف لیوان حبوبات پخته.

  اگر می خواهید درد عضلانی نداشته 
باشید، پیشنهاد می شود در خصوص ورزش 
درمانی تحقیق کنید. هدف از ورزش  درمانی، 
بازگشت فرد آسیب دیده به یک حالت بدون 
درد و کاملا کارآمد است و باعث جلوگیری از 
افت عضلانی می شود. ورزش درمانی توسط 
PT( کنترل  یک متخصص طب فیزیکی )
می شوند. دکتر مرجان افغان، متخصص 
ورزش درمانی گفت: همانطور که می دانید 
با افزایش سن، انسان کم کم با عوارضی 
همچون زانودرد، کمردرد، گردن درد و 
... مواجه می شود. یکی از علت های اصلی 
این درد ها از دست دادن قوت ماهیچه ها و 
تحلیل بافت عضلانی است. از این رو، تمرینات 
ورزشی درمانی به عنوان راهکار مهمی جهت 
مقابله با این اختلالات شناخته شده که لازم 
است زیرنظر متخصص حرکات اصلاحی 
یا فیزیولوژیست ورزشی انجام شود. انجام 
خودسرانه حرکات می تواند به دلیل سرعت 
نامناسب و یا تعداد حرکات نامتناسب با 
باعث  فرد  بدنی  ویژگی های  و  شرایط 
معضلاتی شود و دردسر هایی را همچون 
درد ها و گرفتگی های عضلانی به همراه داشته 
باشد و آسیب هایی به بدن ما وارد کند. در 
واقع هدف اصلی این تمرینات، حفظ و 
افزایش توده عضلانی و تقویت انعطاف پذیری 

مفاصل است.
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در ایران- کمیابی- گلسرخ ۱۲- پایتخت توگو- رودی 
درروسیه- نمایش- شبانگاه ۱۳- ازدرختان- چوب بند- 
ازتوابع کاشــان ۱4- نوعی اسلحه کمری- جسم انسان 
غیرازســر- به دنیاآمده ۱۵- تهیدســت وفقیر- اثری از 

اخوان لنگرودی

  ۱- از سرداران اسکندرمقدونی- نصب سیستم هاي سیمي ۲- نوعی گیاه علوفه- عدم ونیستی- 
افشرده آلو ۳- راستي ودرستي- کارکنان یک ارگان- باشکوه 4- درخت انگور- واحدسطح- زمین 
کوچکی که در حیاط برای کاشــتن گل آماده کنند- گشــوده ۵- درخت  زبان گنجشک- تراشه 
چیزي- روانداز- جامه درویشان ۶- سرزنش شده- مکان بدون هوا ۷- گوارا- فراگیرنده-  مغناطیس 
۸- شپش- مشک آب- حرف نازی ها- همیشه وجاوید ۹- شهری در لرستان- بیان کردن- استانی 
در پاکستان ۱۰- ازکلمات شرط- از شهرهای گلســتان ۱۱- بخشی از بدن- قطعه الکترونیکی-  
خوردنی بیمار- مغز ۱۲- مکان- جمع شاهد- الفبای  موسیقی- جزوکوچک یک ماده ۱۳- نوعی 
ظرف آشــپزخانه- غیرخالص- فال نیک ۱4- بازیگر فیلم پل واترلو- زخم- نوشــته پژوهشــی 

۱۵-خاندان پیامبراکرم)ص(- سُردادن


