
تندرستی سالپنجم8
شماره1533 a r m a n m e l i . i r

دوشنبه 
1402 .02 .04

3   شوال   1444/    24 آوریل   2023
مهمترین نشانه پارکینسون 

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

شماره1533جدولسودوکو  جدولکلماتمتقاطع

حلجدول1532

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط اختلالِ خواب با تنگی نفس کروناییروغن زیتون را نابود نکنید
  پزشکان به افرادی که دوست دارند برای حفظ 
سلامتی خود از روغن زیتون استفاده کنند توصیه 
می کنند تا خواص آن را تغییر ندهند. پزشکان توصیه 
می کنند: افراد در هنگام مصرف روغن زیتون آن را حرارت 
ندهند. بررسی ها نشان می دهند روغن زیتون سرشار از 
آنتی اکسیدان  است که دارای خواص بسیار زیاد از جمله 
مبارزه با سرطان هاست. متخصصان هشدار می دهند: 
پخت غذا همراه روغن زیتون باعث تغییرات شیمیایی 

در ترکیبات عناصر موجود در روغن زیتون می شود و در 
نتیجه خواص مفید آن را نابود می کند. انواع روش ها مانند 
سرخ کردن، پختن و درست کردن غذا در ماکروفر به همراه 
روغن زیتون خواص مفید آن را از بین می برد. پژوهشگران 
توصیه می کنند، تا افراد از روغن زیتون به صورت سرد 
استفاده کنند یا صبر کنند تا غذا اندکی خنک تر شود و 
آنگاه به عنوان چاشنی از روغن زیتون استفاده کنند به ویژه 

نوع بکر آن تا بهترین تاثیر را از آن ببرند. 

   یک مطالعه جدید نشان داد که اختلال در الگوهای 
خواب در بیماران کرونایی بستری شده در بیمارستان ها 
احتمالا باعث تنگی نفس می شود. متخصصان با بررسی 
داده های بیماران دریافتند: ۶۲ درصد از شرکت کنندگانی 
که به دلیل کووید۱۹ در بیمارستان بستری شده بودند، 
اختلال خواب داشتند که احتمالا برای حداقل ۱۲ ماه 
ادامه خواهد داشت. تجزیه و تحلیل آماری مشخص کرد 
که اختلال خواب باعث تنگی نفس می شود، اما دو عارضه 

کاهش عملکرد ماهیچه ها و افزایش اضطراب که هر دو از 
علل شناخته شده تنگی نفس هستند، می توانند تا حدی 
در رابطه بین اختلال خواب و تنگی نفس نقش داشته 
باشند. محققان می گویند: هدف قراردادنِ اختلال خواب 
با کاهش اضطراب و بهبود قدرت عضلانی در این بیماران 
می تواند تنگی  نفس را کاهش دهد با این حال تحقیقات 
بیشتری در این زمینه لازم است. این مطالعه از داده های 

گسترده بیمارستان ها استفاده کرد.

گام هایی برای اصلاح سبک زندگی
  اصلاح سبک زندگی غلط از جمله کم تحرکی و رژیم غذایی 
نامناسب با حفظ سلامتی و تندرستی سبب زندگی بانشاط و 
شاداب می شود. چاقی یکی از عارضه های اصلی زندگی ماشینی 
است و تعداد زیادی از مردم به آن دچار شده اند که رژیم غذایی 
مناسب و تمرینات ورزشی راهکار اصلی درمان آن است.  چاقی 
عبارت است از یکسری شرایط پزشکی که چربی اضافی در 
بدن به صورت وسیعی انباشته شده و می تواند با اثری زیانبار بر 
سلامتی، موجب کاهش میانگین طول عمر و یا افزایش مشکلات 
مربوط به سلامتی شود. لازم است بدانید زمانی که شاخص جرم 
بدن )BMI(، شاخصی که با تقسیم کردن وزن شخص بر حسب 
کیلوگرم بر توان دوم قد وی بر حسب متر به دست می آید؛ از 
30 بیشتر شود، فرد چاق محسوب می شود. چاقی احتمال ابتلا 
به بیماری  های گوناگون، به خصوص بیماری های قلبی، دیابت 
نوع دوم، آپنه مسدودکننده خواب، انواع مشخصی از سرطان، 
آرتروز استخوان و آسم را افزایش می دهد. کیفیت رژیم غذایی را 
می توان با کاهش مصرف غذاهای پرانرژی مانند غذاهای پرچرب 
و شیرین و همچنین استفاده بیشتر از غذاهای گیاهی رژیمی 
افزایش داد.  داروهای ضدچاقی با تجویز پزشک ممکن است 
برای کاهش اشتها یا جلوگیری از جذب چربی، در کنار یک رژیم 
غذایی مناسب استفاده شوند. در چاقی  مفرط اگر رژیم غذایی، 
ورزش و دارو مؤثر نباشد، با صلاحدید پزشک معالج بالن شکمی 
می تواند به کاهش وزن کمک کند؛ یا ممکن است جراحی برای 
کاهش حجم شکم و یا طول روده، به جهت ایجاد سیری زودرس 

و کاهش توانایی جذب مواد مغزی، انجام گیرد. 
 چندتوصیهبرایتغذیه

 ۱- هــر روز 5 وعــده غذا میــل کنید )3 وعــده کامل و ۲ 
میان وعده صبح.

 ۲- وقتی احساس کردید که اشتهایتان برطرف شده است، 
از سرمیز بلند شوید.

 3- از خوردن غذاهای ســرخ کردنی اجتناب کنبد، گوشت، 
مرغ و ماهی باید در کباب پز پخته شوند و با کمی روغن و مواد 

معطر آب پز شوند.
 4 - از برنامه غذایی تان، مواد غذایی شور را حذف کنید.

 5- در مصرف نمک زیاده روی نکنید، چرا که نمک آب را در 
نسوج بدن نگاه می دارد.

 ۶- به مقدار زیاد آب بنوشید، زیرا سموم زاید بدن و باقیمانده 
نمک موجود در بدن را دفع می کند. بهتر است یک لیوان آب قبل 
از خواب نوشیده شود، زیرا اســیداوریک بدن را رقیق می کند. 
همچنین هر روز صبح بلافاصله بعد از بیداری، خوردن یک لیوان 

آب برای مبارزه با یبوست ضروری است. 
 7- یک لیوان آب پرتقال، لیمــو، گریپ فروت و... قبل از غذا 
میل کنید. این موضوع به حفظ اندام کمک می کند، زیرا دستگاه 

گوارش را آرام کرده اشتها را کاهش می دهد. 
 8- خوردن سبزیجات به صورت خام ضروریست، به خصوص 

کاهو، پیاز، رازیانه، مارچوبه، کدوحلوایی، لوبیا، فلفل و قارچ.
 ۹- خوردن میوه با پوست، راهی است برای مقابله با یبوست. 
در این ارتباط می توانید آلبالو، گیلاس، آلو، توت فرنگی، سیب، 

انگور و هلو بخورید. 
 ۱0- از غذا خوردنتان لذت ببرید و در حین غذا خوردن سعی 
کنید آرامش داشته و با نشــاط غذا بخورید. تلاش کنید بعد از 
شام چیزی میل نکنید، زیرا زمان لازم جهت هضم غذا قبل از 

خواب از میان می رود. 
 ۱۱- از مصرف انواع شیرینی و نوشــابه های گازدار اجتناب 
کنید و به جای آن از آب یا نوشیدنی بدون شکر استفاده کنید. 

 ۱۲- کالــری، پروتئین، چربی، شــکر و چیزهایــی را که 
می خورید باهم مقایســه کنید، در این صورت یک رژیم سالم 

غذایی به دست می آورید. 
 ۱3- از غذاهای اشتهاآور دوری کنید و به جای آن تا می توانید 

از میوه یا مواد غذایی کم کالری در نیمروز استفاده کنید. 
  ایجادزندگیپرتحرک

 ۱- بعداز خوردن هر غذا یا در هر موقعیتی پیاده روی کنید و 
بدانید که پیاده روی تنش و اضطراب را کاهش می دهد. 

 ۲- از ماشین شــخصی تان کمتر استفاده نموده، به جای آن 
پیاده، طی طریق کنید. 

 3- یک ایســتگاه قبل از مقصد و یک ایستگاه بعد از مبدأ از 
اتوبوس سوار یا پیاده شوید. 

 4- از آسانســور دوری کنید و از پله ها برای رسیدن به خانه 
یا اداره استفاده کنید. بالارفتن از پله ها ۱۱00 کالری در ساعت 

می سوزاند و همچنین عضلات ران ها را تقویت می کند. 
 5- یک روش خوب برای شروع یک روز خوب، انجام حرکات 

ورزشی به مدت 30 دقیقه است. 
 ۶- تنبل نباشــید و از راه های میان بر و کوتاه برای رسیدن 
به مقصد خودداری کنید. بهتر اســت که از راه های طولانی تر 

استفاده کنید و در زمان تردد صرفه جو نباشید. 

نکتــــه
   نوردرمانی 

در کاهش علائم زوال عقل موثر است
 در مطالعه جدید، محققان شواهدی را پیدا کردند که نشان 
می دهد نوردرمانی ممکن است برخی علائم زوال عقل را کاهش 
دهد. علائم رفتاری و روانی زوال عقل شامل: آشفتگی، پرخاشگری، 
بی تفاوتی، روان پریشی، سوالات مکرر، سرگردانی و سایر رفتارهای 
نامناسب است. برای این مطالعه، محققان ۱۲ کارآزمایی قبلی را 
بررسی کردند. محققان بیان داشتند: »متاآنالیز ما نشان می دهد که 
فوتوتراپی عملکرد شناختی را در بیماران مبتلا به زوال عقل بهبود 
می بخشد اما تأثیر معنی داری بر علائم رفتاری و روانی زوال عقل 
و خواب ندارد.« به گفته محققان: »این یافته ها نشان می دهد 
که فوتوتراپی ممکن است یکی از امیدوارکننده ترین مداخلات 
غیردارویی برای بهبود علائم اصلی زوال عقل باشد.« در حالی که برای 
تعیین اینکه چه نوع نوردرمانی بیشترین نتایج را ایجاد می کند، باید 
تحقیقات بیشتری انجام شود. اما به گفته محققان، به طور کلی، نوری 
که به چشم می رسد باید روشن تر از آنچه در خانه یافت می شود باشد. 
علاوه بر این، نور باید به گونه ای باشد که باعث شود فرد نور را دریافت 
کند، مهم نیست که از چه روشی باشد. افرادی که دارای اختلال 
عاطفی فصلی هستند، گاهی اوقات از یک جعبه نور استفاده می کنند 
به طور که جلوی نور می نشینند و در یک جهت خاص نگاه می کنند. با 
این حال، ممکن است افراد مبتلا به زوال عقل نتوانند به اندازه کافی 

طولانی بنشینند تا نور به طور مداوم به چشمان آنها برسد.

عمــودیافقــی

 بیماری پارکینسون یک بیماری نسبتا 
عصبی  سیستم  تخریب کننده  و  شایع 
پارکینسون معمولا در  است.  مرکزی 
سنین بالای 55 تا ۶0 سال  بروز می کند، 
اما در سنین پایین تر از 50 سالگی نیز 
ممکن است مشاهده  شود. ۲0-۱0 درصد 
موارد بیماری ممکن است علت ژنتیکی 
باشد، این بیماری در بیشتر مبتلایان 
ژنتیکی  علل  و  دارد  غیرژنتیکی  علت 
بیشتر در مبتلایان جوان زیر 50 سال 
این بیماری مشاهده می شود. لرزش دست 
شایع ترین علامت بیماری پارکینسون 
است. هر لرزش دستی به معنای ابتلا به 
بیماری پارکینسون نیست و افرادی که 
اخیرا دچار لرزش دست شدند بهتر است 
برای بررسی بیشتر به پزشک مراجعه 
کنند. کندی حرکات یکی از علائم مهم 
در پارکینسون است که برای تشخیص 
این بیماری باید در فرد وجود داشته باشد، 
گاهی بیمارانی که کندی حرکت دارند، اما 
لرزش دست ندارند متاسفانه بیماری آنها 
با تاخیر تشخیص داده می شود. افراد در 
صورت داشتن علائمی نظیر لرزش دست، 
کندی حرکات نسبت به قبل و اختلال 
در راه رفتن حتما برای بررسی بیشتر به 
پزشک مراجعه کنند. امروزه با تجویز داروی 
مناسب می توان علائم بیماری را در این 
بیماران کنترل کرد. لرزش بیمار را کاهش 
داد و کندی حرکات و سفتی مفاصل و 
عضلات را کنترل کرد. اما باید توجه داشت 
که داروها نقش پیشگیری کننده و کاهنده 
سیر بیماری را ندارند. اهمیت فعالیت بدنی 
در کنترل علائم پارکینسون به مبتلایان 
توصیه می شود و لازم است هفته ای سه 
روز و هر بار حداقل یک ساعت ورزش های 
هوازی نظیر پیاده روی، دومیدانی، شنا و 
یوگا را انجام دهند و حداقل یک پیاده روی 
ساده روزانه داشته باشید. دوچرخه سواری 
ورزشی بسیار خوب و مناسب برای مبتلایان 
به پارکینسون است. اگر در خانواده فردی 
را مشاهده می کنید که اخیرا دچار لرزش 
شده است به ویژه لرزشی که از یک سمت 
بدن شروع می شود یا اینکه حرکات وی کند 
شده و راه رفتنش تغییر کرده است حتما در 
اسرع وقت برای پیگیری بیشتر به پزشک 
مراجعه کنید. زیرا اختلال حرکت باعث 
زمین خوردن و کاهش کیفیت زندگی وی 
می شود. این بیماران باید غذاهای چرب و 
گوشت قرمز را کمتر و ماهی و سبزی های 
تازه و گوشت سفید بیشتر مصرف کنند. 
فعالیت بدنی و ورزش نقش بسیار مهمی در 
کاهش روند پیشرفت بیماری پارکینسون 
ایفا می کند و در کنترل علائم و نشانه های 

بیمار موثر است.

مهریسالاری
متخصصمغزواعصاب
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مهم ترین پروتئین های گیاهی

نخودسبزازمنابعغذاییغنیازپروتئین
گیاهیاست.هرفنجاننخودسبزحاوی

۷/۹گرمپروتئیناستواینمیزانمعادل
پروتئینموجوددریکفنجانشیراست.

انواعمختلفلوبیاشامل:سیاه،سفید
ولوبیاچیتیحاویمقادیربالاییپروتئین
هستند.دوفنجانلوبیاقرمزحدود2۶گرم

پروتئیندارد.

سویانیزمنبعسرشارازپروتئینگیاهی
استبهطوریکهنصففنجانسویاحاوی15و

2۰گرمپروتئیناست.

تماممغزهاچربیوپروتئیندارندوبه
همیندلیلجزومنابعخوراکیباارزشدررژیم

غذاییمحسوبمیشوند؛حاویکالریبالا
بودهوانرژیزاهستند.

نخودرامیتواندرسالادمصرفکردیابهصورت
اسنکبودادهودررژیمغذاییروزانهگنجاند.نصف
فنجاننخودحاوی۷/3گرمپروتئیناست.اینماده

خوراکیهمچنینفیبروکالریزیادیدارد.

ازشکلاتهممیتوانپروتئیندریافتکرد.
پودرکاکائویشیریننشدهکهدرشیرینیپزییا
تهیهشکلاتداغبهکارمیرود،حاوییکگرم

پروتئیندرهرقاشقغذاخوریاست.

نخودسبز
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پودر کاکائو

  ۱- ســرزمینی در شــمال هند- مرحوم ومغفور ۲- 
رودی در مرز تاجیکستان وافغانستان- خودی وشناس- 
تیرانــداز 3- همگی وتمــام- فیلم تهمینــه میلانی- 
نمودارآمــاری- مســاوی 4- گنجشــک- پایتخــت 
بنگلادش- نمایــش- یکی از حرکات یــا اعراب کلمه 
5- بی طالــع- مقابــلِ دروغ- صــدازدن ۶- نووتازه- 
همیشه وجاوید- نرخ رســمی 7- شهری در سوئیس- 
رازها- شامل شــدن 8- پهلــوان- تکنیک ها- ترکیب 
یدوعنصــر دیگــر در آن- پارچه کهنه ۹- دوســتی- 
پسرخسرو انوشیروان- آســمان ۱0- همسربهرام گور- 
عالم نهان- بی خبر ۱۱- مواد ریزحاصل از خردشــدن 
سنگ ها- شهری در آذربایجان شــرقی- روش وطریق 
۱۲- وزیدن- خســیس- ســازچنگ- عشــق بیگانه 
۱3- برکت برنج- دلگشــایی- جانب وکنــار- خالص 
۱4- مهترورئیس- ترســناک- لرزنده ۱5- با کســی 

معامله کردن- بی تامل شعرگفتن
 

۱- از غذاهای ایرانی- ازآثارمازندران ۲- نمداسب- مارکی بر خودروهای سنگین- برای اینکه 
3- مغز- ستمکار- تابش وفروغ- طرف وجهت 4- ذهن وخاطر- صف ورسته- ویتامین انعقادخون- 
دیواربلند 5- حیله گران- آبگوشت ساده- چیزجدیدی را پیداکردن ۶- کشاورز- قورباغه- آبرووعزت 
7- دریاچه ای در روســیه- همسراردشیراول- ســوا 8- بدوزشــت- پایه وبنیاد- از بیماری های 
دهان ولثه- ضربه سر درفوتبال ۹- علامت تجاری- ســردکردن- از پوشاک زمستان ۱0- باریدن 
باران- فریاد- انگورترش ۱۱- معلق- پایتخت لتونی- مهروموم ۱۲- موســیقی کودکان- مردن 
از غصه- پرچم- دعای زیر لب ۱3- شــما و من- بی فایده- علت و ســبب- خط کش مهندســی 
۱4- پوسیده- پر و سرشــار- پیشامد و حادثه ۱5- سریالی از ســیروس مقدم- فیلمی از مارتین 

اسکورسیزی


