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نقش پیاده روی در تامین سلامت

پیاده روی نقش موثری در سلامتی 
فرد دارد تحقیقات نشان می دهد که اگر یک 
فرد بتواند روزی هزار قدم بردارد می تواند 
بهتر سلامتی خود را تضمین کند. بسته 
به سرعت قدم  زدن، میزان مصرف انرژی 
متفاوت است؛ مثلا فردی که 80 کیلو وزن 
دارد در مقایسه با فردی که 60 کیلو وزن 
دارد اگر با سرعت یکسانی قدم بزند انرژی 
بیشتری مصرف می کند. بنابراین در همه 
افرادی که وزن های مختلفی دارند پیاده روی 
می تواند به ایجاد تناسب اندام، کاهش چربی، 
سلامت و ارتقای وضعیت جسمی و روحی 
فرد کمک کند. معمولا پیاده روی که یک 
فرد انجام می دهد باید حداقل 30 دقیقه 
زمان داشته باشد و کمتر از این زمان اثر 
خاصی ندارد. به این ترتیب با 30 دقیقه 
پیاده روی در روز و اینکه هرچه سرعت آن 
بیشتر باشد مناسب تر خواهد بود در این 
صورت فرد می تواند به تناسب اندام بهتری 
دست پیدا کند. نکته مهم در پیاده روی 
این است که بهتر است گرم کردن اولیه به 
مدت سه تا پنج دقیقه انجام شود و پس از 
آن به سمت پیاده روی 30 دقیقه ای حرکت 
کنیم؛ سپس سرعت پیاده روی را برای سه تا 
پنج دقیقه آهسته کرده و بعد از تمام زمان 
پیاده روی نرمش هایی را انجام دهیم. در 
پیاده روی طولانی بهتر است ابتدا به مدت 
پنج دقیقه بدن را گرم کنیم و به مدت 60 
دقیقه پیاده روی با سرعت انجام داده و بعد از 
آن پنج دقیقه پیاده روی آهسته انجام دهیم. 
پیاده روی می تواند تاثیر زیادی در کاهش 
وزن داشته باشد، پیاده روی می تواند به 
مصرف انرژی مازاد فرد کمک کند و بر چربی 
خون و قندخون او نیز تاثیر بگذارد و باعث 
تناسب اندام می شود. پیاده روی می تواند 
تنظیم قندخون در افراد دیابتی را راحت تر 
انجام دهد. پیاده روی را می توان هم در صبح 
و هم در عصر انجام داد. البته بهتر است سه تا 
چهار ساعت بعد از صرف غذا پیاده روی انجام 
شود؛ ضمن اینکه پیاده روی در لاغرشدن 
شکم موثر بوده و می تواند باعث بهبود کار 
عضلات قسمت بالای بدن شود. پیاده روی 
باعث تقویت عضلات ران و ساق پا شده و 
در نهایت باعث بهبود کارکرد این اعضا شود.
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علائماصلیسویهجدیدکووید۱۹قهوه،آلزایمررا۸درصدکاهشمیدهدمغزبهکلاممنفیواکنشنشانمیدهد
تحقیقات نشان می دهد مغز انسان به شنیدن کلام منفی به خصوص 
ناسزا واکنش نشان داده و نسبت به آن حساس است. محققان با بررسی امواج 
مغزی گرفته شده با دستگاه الکتروانسفالوگراف )EEG( و ثبت واکنش های 
پوست می گویند: شنیدن ناسزا برای مغز حکم سیلی روی صورت را دارد. 
محققان امواج مغزی شرکت کنندگان در تحقیق را مورد بررسی قرار دادند. 
درنهایت مشخص شد وقتی شرکت کنندگان ناسزا می شنوند، فارغ از آنکه 
این کلام به خود فرد نسبت داده شود یا فرد دیگری مورد هدف ناسزاگویی 

قرار بگیرد، مغز، آن کلام منفی را معادل سیلی روی صورت تلقی می کند. 

تحقیقات نشان می دهد که نوشیدن مقادیر بیشتری قهوه می تواند 
خطر ابتلا به آلزایمر را 8 درصد کاهش دهد. قهوه با کاهش سطح پلاک های 
آمیلوئید در مغز مرتبط است و تصور می شود که این پلاک ها کلید آلزایمر 
هستند. دکتر سامانتا.گاردنر، محقق ارشد این تحقیق گفت: ما دریافتیم 
شرکت کنندگانی که در شروع مطالعه هیچ اختلالی در حافظه نداشتند 
و قهوه بیشتری مصرف کردند، کمتر در معرض خطر انتقال به اختلال 
شناختی خفیف که اغلب قبل از بیماری آلزایمر مشاهده می شود یا ابتلا به 

بیماری آلزایمر در طول مطالعه بودند.  

کووید19 در 2 سال ونیم گذشته، بارها جهش یافته است که با علائم 
جدید همراه است. گلودرد یکی از غالب ترین علائم عفونت ویروس در حال 
حاضر است. 58 درصد از بیمارانی که آزمایش کووید آنها مثبت بوده، گلودرد 
را به عنوان یکی از علائم اولیه عفونت گزارش کرده اند. علائم دیگر عبارتنداز: 
سردرد، گرفتگی بینی،  سرفه مداوم و تعریق شدید شبانه. موج فعلی عمدتا 
 BA. 5 و BA. 4 تحت سلطه دوسویه بسیار قابل انتقال اومیکرون موسوم به
است. این دوگونه دارای جهش های اضافی هستند. این جهش ها به اومیکرون 
کمک می کنند تا از ایمنی ایجادشده توسط عفونت قبلی و واکسن ها فرار کنند.

اقدامات اورژانسی هنگام سکته مغزی
پزشکی  علوم  دانشگاه  مغزواعصاب  متخصص 
شهیدبهشتی با بیان اینکه هنگام سکته مغزی بسیاری از 
سلول های مغز بدون داشتن شانس بازسازی، می میرند، گفت: 
بعداز دیدن علائم سکته مغزی، فرد را باید هرچه سریعتر به 
مراکزدرمانی برسانید تا آسیب های مغزی به حداقل برسد. 
دکتر آناهیتا ذوقی با اشاره به اینکه سکته مغزی سومین 
علت شایع مرگ ومیر در جهان است، اظهارکرد: با پیشرفت 
تکنولوژی، دانش بشر، بهداشت و دسترسی آسان تر به امکانات 
طول عمر بشر افزایش یافته و شیوع سکته مغزی در دنیا بیشتر 
گزارش شده است. وی افزود: اولین و مهم ترین عامل بروز 
سکته  مغزی سن است؛ یعنی هرچه سن بالاتر برود، شانس 
بروز سکته  مغزی هم به مراتب بیشتر می شود. این عضو هیات 
علمی دانشگاه، با اشاره به نقش جنسیت در بروز سکته  مغزی 
بیان داشت: در مردان سکته مغزی بیش از زنان است و این در 
حالی است که نژاد نیز بر بروز انواع سکته ها بی تاثیر نیست. وی 
با اشاره به اینکه سیاه پوستان بیشتر از سفیدپوستان در معرض 
حمله سکته مغزی قرار دارند، ادامه داد: سبک زندگی اشتباه 
هم می تواند عامل خطر سکته مغزی باشد. به گفته دکتر ذوقی، 
چنانچه در خانواده یا بستگان نزدیک سابقه سکته مغزی وجود 
داشته باشد، این افراد نیز در دسته گروه های پرریسک ابتلا 

به سکته هستند.
  نقش فشارخون بالاتر

این متخصص مغزواعصاب دانشگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشتی با بیان اینکه با مداخلاتی می توان از بروز 
سکته  مغزی پیشگیری کرد، ادامه داد: برای مثال ابتلا به 
فشارخون ارتباط مستقیم با بروز سکته مغزی دارد، هرچه 
فشارخون بالاتر باشد شانس سکته نیز بیشتر است. دیابت 
یکی دیگر از دلایل بروز سکته  مغزی است که این عضو هیات 
علمی دانشگاه به آن اشاره کرد و افزود: اگر فردی همزمان 
فشارخون و دیابت داشته باشد، شانس بروز سکته مغزی در او 
دو برابر سایرین است. وی با بیان اینکه چربی خون بالا و سطح 
کلسترول خون نیز در بروز سکته  مغزی اثرگذارند، گفت: 
به هر میزان که سطح کلسترول خون بالاتر باشد، شانس 
سکته مغزی بیشتر است. ذوقی با بیان اینکه مصرف سیگار نیز 
می تواند منجر به سکته مغزی شود، ادامه داد: میزان مصرف 
سیگار با سکته مغزی، ارتباط دارد به هر میزان که بیشتر از 
سیگار مصرف شود به همان اندازه احتمال سکته بالاتر می رود. 
عضو هیات علمی دانشگاه تاکیدکرد: البته اگر پنج سال از ترک 
سیگار گذشته باشد و فردی دچار حمله سکته شود، علت بروز 
سکته نمی تواند ارتباطی به مصرف سیگار داشته باشد. این 
متخصص مغزواعصاب دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی 
خاطرنشان کرد: بیماری های قلبی و تنگی عروق گردنی 
نیز می توانند از ریسک فاکتورهای بروز سکته  مغری باشند؛ 
بنابراین مبتلایان به بیماری های ژنتیکی که شانس لخته شدن 
در آنها بیشتر است برای پیشگیری از بروز سکته باید تحت نظر 
پزشک متخصص باشند. وی پیشگیری ثانویه را در افرادی که 
دچار سکته مغزی شده اند، امری حیاتی دانست و عنوان کرد: 
در این روش می توان با مداخلاتی احتمال بروز سکته مجدد را 
کم کرد. ذوقی با تاکید بر اینکه برای پیشگیری از بروز سکته 
بررسی عوامل خطر ضرورت دارد، هشدار داد: مبتلایان به 
بیماری های ژنتیکی، فشارخون، قند و چربی باید ضمن درمان 
زیرنظر پزشک متخصص، اصول صحیح سبک زندگی را مورد 
توجه قرار دهند. استفاده از چربی  غیرجامد و گیاهی مثل 
روغن زیتون، گنجاندن سبزیجات سبزبرگ در رژیم غذایی، 
استفاده از حبوبات، ترک سیگار و انجام ورزش های هوازی از 
دیگر مواردی بود که این عضو هیات علمی دانشگاه ضرورت 
انجام آن را با هدف کنترل و پیشگیری از سکته مغزی ضروری 
دانست. وی به نشانه های ظاهری فرد دچار سکته مغزی اشاره 
کرد و گفت: هوشیار باشید و به محض اینکه مشاهده کردید 
نیمی از صورت یا بدن فرد فلج یا اصطلاحا کج شده است، در 
صحبت کردن دچار مشکل و یا دچار کاهش سطح هوشیاری 
شده باشد، به احتمال بروز سکته مغزی شک کنید. ذوقی 
هشدار داد: در مواقعی که فرد دچار حمله سکته شده و یا با 
دیدن هر نشانه ای احتمال می دهید این فرد سکته کرده، فورا 
با اورژانس تماس بگیرید، بیمار را تکان ندهید و از خوراندن هر 
ماده آشامیدنی یا غذایی پرهیز کنید. در این مواقع هرگز برای 
پایین آوردن فشارخون قرص زیرزبانی به صورت خودسرانه به 
بیمار ندهید. وی با تاکید بر اینکه در افرادی که دچار حمله 
سکته مغزی شده، زمان اهمیت بسیار زیادی دارد، گفت: باید 
هرچه سریع تر بیمار تحت نظر درمان های تخصصی قرار گیرد، 
زمانی که سکته مغزی رخ می دهد بسیاری از سلول ها می میرند 
و شانس بازسازی خود را هم ندارند؛ بنابراین زمان را از دست 
ندهید و فرد را به مراکزدرمانی برسانید با این کار شانس 
آسیب های مغزی به حداقل خواهد رسید. این متخصص 
مغزواعصاب دانشگاه علوم پزشکی شهیدبهشتی ادامه داد: در 
مواقعی که فرد دچار حمله سکته مغزی شده، اگر بیمار کاهش 
هوشیاری دارد او را به پهلو بخوابانید تا محتویات دهان او وارد 

ریه نشده تا از عفونت ریوی پیشگیری شود.

عمــود ی افقــی  

فرزادشیدفر
استادتغذیه

نکتــه
سبزیجاتی که باید پخته مصرف شوند

خام گیاه خواری یک سبک غذایی نسبتا جدید است و 
طرفداران این رژیم بر این باورند که هرچه غذا کمتر فرآوری 
شود، سالم تر است. با  این حال همه غذاها وقتی خام مصرف  
شوند، مغذی تر نیستند. در واقع برخی از سبزیجات در صورت 

پخته  شدن، مغذی تر هستند. 
  قارچ

قارچ حاوی مقادیر زیادی آنتی اکسیدان است که در طول 
پخت وپز آزاد می شود. آنتی اکسیدان  به شکستن رادیکال های 
آزاد کمک می کند. رادیکال های آزاد مواد شیمیایی هستند 
که می توانند به سلول های ما آسیب برسانند و باعث بیماری 

و پیری شوند.
  اسفناج

اسفناج سرشار از موادمغذی از جمله آهن، منیزیم، کلسیم 
و روی است. با این  حال وقتی اسفناج پخته می شود، این مواد 
مغذیِ موجود در آن راحت تر جذب بدن می شوند. تحقیقات 
نشان می دهد که بخارپزکردن اسفناج سطح فولات )B9( آن 
را حفظ می کند که ممکن است خطر ابتلا به برخی سرطان ها 

را کاهش دهد.

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خوراکی های  ضدافسردگی

آب تمشک برای کاهش وزن بسیار مفید است و می تواند سلول های چربی را تا 73 درصد کاهش دهد و به تنهایی روحیه شما را 
بهبود ببخشد. تمشک سرشار از ویتامین C  است و همچنین می تواند از خستگی مفرط، افسردگی، کاهش انگیزه و دیگر احساسات 

منفی در فرد جلوگیری کنند.

آب تمشک

نارگیل حاوی تری گلیسیرید و چربی هایی است که روحیه فرد را بالا می برد. نارگیل را می توان جایگزین یک دسر با کالری بالا کرد 
و البته خود نارگیل هم کم کالری نیست و می توانید از آن در قهوه خود استفاده کنید. 

نارگیل

گوجه فرنگی  گیلاسی سرشار از لیکوپن است. لیکوپن آنتی اکسیدانی است که مغز شما را در برابر افسردگی محافظت می کند. 
لیکوپن در پوست گوجه قرار گرفته و معمولا در گوجه  گیلاسی بیشتری یافت می شود و می توانید از این مواد در سالاد خود نیز 

استفاده کنید.

گوجه گیلاسی

لوبیای سیاه حاوی منیزیم است که باعث افزایش هورمون شادی می شود. البته در صورت مصرف زیاد ممکن است احساس نفخ 
به شما دست بدهد. لوبیاسیاه حاوی آنتی اکسیدان زیادی است و می تواند مواد مغذی مثل آهن، فیبر، مس، زینک و پتاسیم را به بدن 

شما برساند. 

لوبیای سیاه

 کمبود برخی مواد در بدن ما از طرفی و مصرف ناآگاهانه و بسیاری از موادغذایی مضر از طرف دیگر در خستگی، افسردگی و... 
موثر است که با برنامه غذایی درست می توان این مشکل را برطرف کرد.


