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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر کافئین در بهبود »پارکینسون«علل لکه‌های زرد کوچک در چشم
مطالعه جدید نشــان می‌دهد لکه‌های زرد کوچک 
در چشم می‌تواند نشانه اولیه دمانس یا زوال‌عقل باشد. 
یافته‌ها نشــان می‌دهد ۲۵ درصد افراد مبتلا به آلزایمر 
دارای تعداد بیشــتری از این لکه‌ها هستند، در حالی‌که 
در ۴ درصد افراد عادی این لکه‌ها مشــاهده شده است. 
»آیمر لنگیل« سرپرست گروه تحقیق گفت: »ما دریافتیم 
نواحی بیشتر مرتبط با لکه‌زرد در بیماران آلزایمری وجود 
دارد.« افراد مبتلا به آلزایمر دارای عروق خونی ضخیم‌تری 

هستند که ممکن است روند جریان خون را کُندتر کند، 
از این‌رو محققان تاکید می‌کنند که اسکن لکه‌های زرد 
و بررسی عروق خونی چشم‌ها می‌تواند ابزار ارزشمندی 
در بررسی بیماری آلزایمر باشد. لنگیل افزود: »می‌توان با 
تصویربرداری افُتالمولوژیک برای روند پیشرفت بیماری و 
کنترل تاثیر داروهای مورداستفاده در مقابله با آن استفاده 
کرد.« محققان امیدوارند تصویربرداری از چشــم، ابزار 

قدرتمندی در کنترل روند پیشروی چشم باشد.

2 ترکیب موجود در قهوه می‌تواند بــرای مقابله با 
بیماری پارکینسون موثر باشد. یافته‌ها جدید حاکی از آن 
است که مشتقات نوعی اسیدچرب موسوم به EHT  که 
دانه قهوه را می‌پوشاند، کمک می‌کند تا مغز موش‌ها در 
برابر انباشت غیرمعمول پروتئین مرتبط با پارکینسون و 
زوال‌عقل حفاظت شود.ت در این مطالعه تعدادی موش 
میزان ناچیزی از کافئین و EHT دریافت کردند، این دو 
ترکیب در کنار یکدیگر بخشــی از مغز موش‌ها را فعال 

کرد که با تشــکیل پروتئین‌های موثــر در بروز بیماری 
پارکینسون و زوال عقل مقابله می‌کند. داروهای موجود 
که به بیماران مبتلا به پارکینســون توصیه می‌شــود، 
فقط علائم بیماری را درمــان می‌کند و تاثیری برعوامل 
نهفته آن ندارد. بیماری پارکینسون یک اختلال مزمن، 
طولانی‌مدت و پیشرونده اســت. می‌توان به کمک تیم 
طب‌فیزیکی و توانبخشی و یک زندگی باکیفیت را برای 

بیمار طراحی کرد.

آرامش »اعصاب‌ و روان« با تغذیه
بیماری روحی، بیماری‌‏ای نیست که به‌‏طور ناگهانی نمایان 
شود، بلکه در اثر یک رشته علل پیش می‌‏آید. خوشبختانه برخی 
از علت بروز بیماری‌‏های روانی صرفا به تغذیه مربوط می‌‏شوند، 
پس می‌‏توان با تغییر شیوه رژیم غذایی آن را برطرف کرد. بعضی 
از موادغذایی خلق‌وخو را بهتر می‌‏کنند، دردهایتان تسکین 
می‏یابد؛ این موادغذایی مانند آرام‌بخش عمل می‌‏کنند. واقعیت 
این است که موادغذایی بر روی سلامت و آرامش اثر‌‏گذار است. 
برای همین گفته می‌‏شود از این به بعد زمانی‌که یک درد ناگهانی 
به سراغ‌‏تان می‌‏آید بی‌‏خیال مسکن و آرام‌بخش شوید و یک 
فنجان چای، یک عدد هویج یا یک تکه شکلات میل کنید.  
تمامی کربوهیدرات‌‏ها )اعم از ساده و پیچیده(، مغز را تحریک 
می‌‏کنند تا سروتونین بسیاری تولید کند. برای تنظیم میزان 
سروتونین بهتر است کربوهیدرات‌‏های پیچیده مصرف شود که 
آرام‌‏تر هضم می‌‏شوند. بهترین منابع این مواد، غلات و نان‌‏های 
سبوس‌دار است. مصرف قند‌‏ها همین‌‏طور موجب تولید ترکیبات 
شیمیایی به‌نام اپیوئید‌‏ها در بدن می‌‏شود. کمبود ملاتونین سبب 
بالارفتن بی‌‏خوابی است ضمنا استرس، موجب کم‌شدن سطح 
ملاتونین در بدن می‌‏شود. این نوع خوردنی‌‏ها سبب آرامش 

جسمی هم هستند. 
B12  ویتامین  

کمبود ویتامین B12  سبب رفتار‌‏های روانی، جنون، 
کم‌شدن حافظه و هذیان‌گویی می‌‏شود. منابع غذایی آن 
عبارتنداز: جگر، قلوه، شیر، پنیر، تخم‌مرغ و ماهی، گوشت 

قرمز و مرغ.
B1  ویتامین  

علائم کمبود ویتامین B1 عبارتنداز: افسردگی، بداخلاقی، 
کم‌شدن تمرکز و حافظه و احساس خستگی. این ویتامین در 
غلات صبحانه نخودفرنگی، تخمه آفتابگردان، ارزن، جوانه 
گندم، کنجد، سویا و آجیل )به‌خصوص بادام هندی، بادام و 

گردو( موجود است.
  پیش‌ساز ناقلان عصبی

از  زیر واحد‌‏های اسیدآمینه پروتئین‌‏ها منبع غنی 
پیش‌ساز‌‏های ناقلان عصبی است. می‌‏توان به اسیدآمینه 
تریپتوفان، گلوتامات و تیروزین اشاره کرد که به ترتیب پیش‌ساز 
سروتونین، دوپامین و GABA هستند و به وفور در پروتئین‌‏های 

حیوانی و گیاهی پراکنده‌‏اند.
  آهن

یکی از مواد معدنی که در سلامت جسمی و روحی تاثیر 
زیادی دارد، آهن است. آهن اکسیژن را از ریه به بافت‌‏ها 
و اندام‌‏های بدن می‌‏رساند و کم‌خونی ناشی از فقر آهن، 
اکسیژن‌رسانی به بافت‌‏ها، از جمله مغز و اعصاب را مختل 
می‌‏کند. به علاوه، آهن در ساخت و عملکرد میانجی‌‏های عصبی 
هم دخالت دارد. غذا‌‏های سرشار از آهن مانند: جگر، گوشت، 
مرغ، ماهی و حبوبات هستند و بهتر است همراه منابع ویتامین 

C مصرف شوند تا آهن آنها بهتر جذب شود.
  ویتامین‌‏های روحیه‌بخش

Cآسیب‌‏هایی که اکسیدان‌‏ها به  E و   ویتامین‌‏های 
سلول‌‏های مغز وارد می‌‏کنند، می‌‏تواند موجب به ناهنجاری‌‏های 
عصبی و افسردگی شود. به همین خاطر، مصرف از ویتامین‌‏های 
E و C که آنتی‌‏اکسیدان‌‏هایی قوی هستند در حفظ سلامت 
سیستم عصبی بسیار مفید خواهد بود. انواع میوه‌‏ها و سبزی‌‏ها 
منابع سرشار از ویتامین C هستند )به‌ویژه فلفل، مرکبات، 
گوجه‌فرنگی و کلم‌بروکلی(. ویتامین E هم در روغن‌‏های گیاهی 
به‌وفور یافت می‌‏شود. ولی مهم‌‏ترین ویتامین‌‏هایی که کمبود 
آنها موجب ناکارآمدی مغز انسان می‌‏شود، عبارتنداز: ویتامین 

. B12 و B1، B6، B9 به‌ویژه ویتامین‌‏های B گروه
B6  ویتامین  

کمبود ویتامین B6 موجب بدخلقی می‌‏شود و منابع 
غذایی آن عبارتنداز: جوانه گندم، آردجو، آجیل )به‌خصوص 
گردو(، حبوبات، )سویا، عدس و لوبیا(، جو، موز، بادام‌زمینی، 

کره بادام‌زمینی، آووکادو، گندم و کشمش.
  اسیدفولیک

نشانه کمبود اسیدفولیک خستگی مزمن، پریشانی، 
بی‌‏خوابی فراموشی و گیجی است. منابع غذایی آن عبارتنداز: 
مخمر، لوبیا، کلم‌بروکلی، کاسنی، حبوبات )به‌خصوص نخود(، 
سویا، سبزی‌‏ها )به‌خصوص اسفناج، کلم و بامیه(، بادام، چغندر، 

هویج، گردو، برنج قهوه‌‏ای و ذرت.
  بیوفلاونوییدها، هدیه گیاهان

بیوفلاونوییدها، ترکیبات طبیعی که به‌وفور در میوه‌‏ها و 
سبزی‌‏ها، چای سیاه و سبز، شکلات و... یافت می‌‏شوند، به‌واسطه 
خاصیت آنتی‌‏اکسیدانی خود از سیستم عصبی در برابر آسیب‌‏ها 
محافظت می‌‏کنند. همین‌‏طور، از بسیاری بیماری‌‏های عصبی 

پیشگیری کرده و در بهبود روحیه و خلق‌وخو اثربخش است.
  چربی‌‏های مفید برای اعصاب 

چربی‌‏ها، به‌ویژه چربی‌‏های غیراشباع مانند اسید‌‏های چرب 
امگا3 و امگا6 در ساختمان سلول‌‏های عصبی است. به‌همین 
خاطر مصرف مقدار مناسبی از روغن‌‏های گیاهی مایع مانند 
روغن ذرت، سویا، کانولا، روغن‌زیتون و همین‌‏طور روغن ماهی 
برای سلامت و عملکرد سیستم عصبی ضروری است. مطالعات 
جدید نشان می‌‏دهد که مصرف روغن ماهی و یا مکمل اسید‌‏های 
چرب امگا 3 در جلوگیری و درمان افسردگی و پریشانی تاثیر 

شگفت‌‏انگیزی دارد.

 فلفل قرمز 
با افزایش »زوال‌عقل« مرتبط است

نتایج تحقیقات نشان می‌دهد که رژیم غذایی حاوی ادویه 
با فلفل‌قرمز با افزایش خطر زوال‌عقل مرتبط است. افرادی که 
بیش از ۵۰ گرم فلفل در روز مصرف می‌کنند، دو برابر میزان 
کاهش حافظه و مشکلات فکری را تجربه خواهند کرد. این 
کاهش برای افرادی که لاغر هستند و فلفل قرمز مصرف 
می‌کنند، بیشتر است. این یافته‌ها در پشت برخی پوشش‌های 
مثبت برای غذاهای تند، از جمله ارتباط آنها با عمر طولانی‌تر، 
کاهش فشارخون و سایر فواید مطرح شده است. دکتر زومین 
شی، محقق این تحقیق اظهارکرد: در مطالعات قبلی ما مشخص 
شد که مصرف فلفل‌قرمز برای وزن بدن و فشارخون مفید است. 
با این حال، در این مطالعه، ما اثرات نامطلوبی بر شناخت در 
میان سالمندان پیدا کردیم. این مطالعه شامل بیش از ۴۰۰۰ 

بزرگسال چینی بود که طی ۱۵ سال تحت نظر قرار گرفتند. 

عمــود‌ی افقــی  

 صبحانه؛ وعده‌ای حیاتی 
برای دیابتی‌ها

سطح  به  توجه  می‌گویند  متخصصان 
قندخون عامل کلیدی در کنترل دیابت است. 
افراد باید بکوشند در وعده‌های غذایی روزانه خود 
به این موضوع توجه خاصی داشته باشند. یکی از 
مهمترین وعده‌های غذایی برای افراد دیابتی، 
صبحانه است. از آنجا که فرد در طول شب خواب 
بوده و چیزی نخورده است، سطح قندخون افت 
کرده است. مصرف یکباره موادغذایی حاوی قند 
زیاد می‌تواند باعث افزایش سطح قندخون شود. 
اگر از جمله افرادی هستید که به غلات صبحانه و 
شیر علاقه دارید، باید بدانید که این غلات حاوی 
شکر هستند. دیابتی‌ها باید از غلات صبحانه 
کامل و بدون شکر استفاده کنند. فرنی‌ برای افراد 
دیابتی مناسب است. جودوسر هم خوب است. 
تخم‌مرغ و تخم ماکیان از گزینه‌های مناسب 

دیگر برای افراد دیابتی است.

ویــــژه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

انجام ورزش‌‏های هوازی یکی از بهترین راه‌‏ها برای حفظ سلامت قلب، ریه‌‏ها و سیستم قلبی‌وعروقی است. پیداکردن زمان برای رفتن به باشگاه یا حتی به پارک 
محلی می‌تواند چالش‌برانگیز باشد. با این حال برخی از تمرینات هوازی را می‌‏توان در فضای خانه به‌راحتی انجام داد. 

کندن زمین، جابه‌‏جایی گیاهان، کاشت گیاه و... همه می‌‏توانند ضربان قلب شما را بالا ببرند و موجب تعریق شوند. محققان 
معتقدند کار در باغ، مهارت و قدرت را بازیابی می‌‏کند و تمرین هوازی ناشی از باغبانی می‌‏تواند مقدار کالری مشابهی همانند 

ورزش در باشگاه بسوزاند.

حمل بار موادغذایی یا سایر بسته‌‏ها از طریق پله‌‏ها می‌‏تواند یک تمرین جدی در نظر گرفته شود. -۷۵ ۱۵۰ دقیقه از این نوع 
تمرین یا -۱۵۰ ۳۰۰ دقیقه تمرین با شدت متوسط در هفته توصیه می‌‏شود. تحرک بیشتر و نشستن کمتر مزایای فوق‌‏العاده‌‏ای برای 

همه دارد.

باغبانی

بالارفتن از پله‏‌

خانه‌داری می‌‏تواند به‌عنوان تمرین هوازی در نظر گرفته شود. شستن پنجره‌‏ها یا کف خانه برای -۴۵ ۶۰ دقیقه سطح متوسطی 
از ورزش هوازی را فراهم می‌‏کند. یک مطالعه نشان داد زنان مسنی که حداقل چهار ساعت در روز تحرک دارند، از جمله پخت‌وپز و 

سایر کارهای خانه، ۴۳ درصد با خطر کمتر ابتلاء به بیماری‌‏های قلبی و ۳۰ درصد با خطر کمتر سکته‌‏مغزی روبه‌‏رو بودند.

طناب‌زدن فقط به مدت ۱۵ دقیقه یک تمرین با شدت متوسط در نظر گرفته می‌‏شود. مطالعه‌ای نشان داد گروهی که به‌مدت ۱۲ 
هفته 2 بار در روز طناب می‌‏زدند، میزان جذب اکسیژن‌‏شان بهتر بود. به‌گفته محققان، این نمره بالاتر نشان‌دهنده بهبود در سطح 

تناسب اندام و سلامت، به‌ویژه سلامت قلب و ریه است.

 تمیزکردن خانه

طناب زدن

 در هنگام ورزش با فعالیت خاص ممکن ورزش‏‌هایی که می‏‌توانید در خانه انجام دهید
است تاندون شانه دچار پارگی شود در این 
صورت باید سریعا اقدامات لازم را در جهت 
بهبودی انجام داد. صــدای پارگی ناگهانی، 
حس شدید ضعف، عدم توانایی در استفاده 
از شــانه و بلندکردن آن و عدم تحمل وزن 
ناتوانــی در بلندکردن اجســام می‌تواند از 
نشانه‌های پارگی تاندون شانه باشد. پزشک 
در ابتدا میزان توانایی حرکت شانه را تست 
می‌کند و از بیمار می‌خواهد که بازوی خود 
را به‌سمت بدن بیاورد. برای تشخیص پارگی 
تاندون می‌توان از M.R.I استفاده کرد، لذا 
این شیوه روش غیرتهاجمی جهت ارزیابی 
یکپارچگــی تاندون‌هاســت، به‌طوری‌که 
نسبت به سایر روش‌های تشخیص پرهزینه 
نیســت. ممکن اســت برای درمان پارگی 
تاندون پزشک دســتور جراحی بدهد انجام 
مرتب فیزیوتراپی ســبب افزایــش بهبود 
انعطاف‌پذیری و قدرت عضلات اطراف مفصل 
شانه می‌شود. علائم پارگی تاندون شانه به 
مرور زمان تشدید می‌شــود. علائم اولیه در 
نتیجه استراحت‌کردن برطرف می‌شود، اما 
در نهایت همیشگی و مستمر می‌‌شود و  آن 
دسته از علائمی که از آرنج عبور می‌کنند و 
به بخش‌های دیگر بدن تسری پیدا می‌کند، 
معمولا بیانگر وجود مشــکلی دیگر است. 
علائم التهاب تاندون شانه شامل: درد و تورم 
جلوی شانه و کنار بازو، برانگیخته‌شدن درد 
در اثــر بالاوپایین بردن بازو، شنیده‌شــدن 
صدای تق‌تق هنگام بلندکردن بازو، سفتی و 
گرفتگی عضلات شانه، بیدارشدن از خواب 
به‌دلیل درد و دردگرفتن دردبازو هنگام‌ بردن 

دست به پشت بدن است.

علی دیانت 
متخصص ارتوپدی 


