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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر غذای تند در ابتلا به آلزایمر پیری ناشی از استرس، برگشت‌پذیر است
 مطالعات نشان می‌دهد که استرس بدن را پیر می‌کند. 
خوشبختانه یافته‌های جدید پژوهشگران نشان می‌دهد 
می‌توان روند پیری ناشی از استرس را تنها طی چند 
روز معکوس کرد. پروفسور وادیم گلادیشف، نویسنده 
ارشد می‌گوید: با وجود اذعان گسترده محققان که سن 
بیولوژیکی حداقل تا حدودی قابل انعطاف است، باید 
توجه داشت میزان تغییرات قابل برگشت در طول زندگی 
و رویداد‌هایی که باعث ایجاد چنین تغییراتی می‌شوند 

ناشناخته باقی می‌مانند. نتایج محققان نشان داد که سن 
بیولوژیکی ممکن است در بازه‌های زمانی کوتاهی در 
پاسخ به استرس افزایش یابد، اما پس از بازیابی استرس 
به سطح اولیه خود باز می‌گردد. یافته‌ها حاکی از آن است 
که استرس شدید مرگ‌ومیر را حداقل تا حدی با افزایش 
سن بیولوژیکی افزایش می‌دهد. کاهش سن بیولوژیکی و 
توانایی بهبودی از استرس ممکن است تعیین کننده‌های 

مهم پیری موفق و طول عمر باشد. 

 نتیجه جدیدترین تحقیقات حاکی از این است 
که غذاهای حاوی مقادیر زیادی فلفل‌قرمز در ابتلا 
به زوال‌عقل نقش دارند. افرادی که بیش از ۵۰ گرم 
فلفل در روز مصرف می‌کنند، به میزان دو برابر کاهش 
حافظه و مشکلات فکری را تجربه خواهند کرد.  زومین 
شی، محقق این تحقیق گفت: در مطالعات قبلی 
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 بود 
که در طول ۱۵ سال تحت‌نظر قرار گرفتند. غذا‌های تند 
شامل فلفل‌چیلی تازه و خشک بود. شی افزود: فلفل‌قرمز 
یکی از پرمصرف‌ترین ادویه‌ها در جهان به‌ویژه در آسیا 
در مقایسه با کشور‌های اروپایی است. ماده فعال فلفل، 
کپسایسین است که در هنگام مصرف احساس سوزش 

ایجاد می‌کند. 

 کمبود این ویتامین‌ها 
باعث سردرد مزمن می‌شود

 کمبود هر ماده در بدن می‌تواند باعث سردرد شود؛ ویتامین‌ها 
جزو این دسته از مواد هستند. رژیم و سبک زندگی در کمبود 
این مواد موثرند و عاملی برای سردرد. کمبود ویتامین D باعث 
سردردهای شدید می‌شود. افرایش مواد غذایی که حاوی 
ویتامین‌ها و مکمل‌ها هستند نیز سردرد را کاهش می‌دهند. پس 
بهتر است زمانی‌که به سردرد دچار می‌شوید، به سبک زندگی خود 
بیشتر دقت کنید و با شناخت آنها از عوامل سردرد جلوگیری کنید. 

D ویتامین  
ویتامین D در واقع یک هورمون تولید شده توسط کلیه‌هاست. 
بیشتر ما این ویتامین را از طریق مصرف غذا، مکمل‌ها و یا در 
معرض نورخورشید بودن به‌دست می‌آوریم. اگر هر کدام از این 
روش‌ها کافی نباشد، ممکن است به سردرد دچار شویم اما باید 
مراقب بود که بیش از حد از ویتامین D استفاده نکرد زیرا تاثیر 
منفی روی سلامتی دارد. افراد بین سنین ۱۹ تا ۷۰ سال به ۶۰۰ 
IU و افراد ۷۱ سال به بالا به IU ۸۰۰ ویتامین D نیاز دارند. منبع 
ویتامین D نورخورشید است که البته بیش از حد در معرض آن 
بودن نیز خطرات زیادی دارد. مکمل‌ها، ماهی، لبنیات، آب پرتقال 

و گندم نیز منبع مناسبی از ویتامین D هستند.
A ویتامین 

این ویتامین یک نوع محلول در چربی است و دوز روزانه آن 
برای مردان ۳۰۰۰ هزار واحد و برای زنان ۲۳۰۰ واحد محسوب 
می‌شود. ویتامین A برای تسکین سردردهای شدید عالی است اما 
باید در میزان مصرف این ویتامین احتیاط کرد زیرا ممکن است 
موجب سردرد، مسمومیت و تهوع شود و یا حتی تعادل اعصاب 
مرکزی را به هم بریزد. ویتامین A در خوراکی هایی مثل هویج، 

قسمت سبز کاهو، شیر و گوجه فرنگی به وفور یافت می‌شود.
 کم آبی بدن

کم آبی یکی از مشکلات رایج برای ایجاد دردهای متفاوت 
است. آب در دسترس همه است اما بسیاری خواص آن را نادیده 
می‌گیرند. افراد باید در طول روز بدن خود را رطوبت رسانی کنند. 
بعضی از افراد ساعت‌ها و ساعت‌ها هیچ آبی نمی‌نوشند و در نتیجه 
با مشکلاتی مثل سردرد روبه‌رو می‌شوند. مصرف آب را در برنامه 
روزانه خود قرار دهید. مصرف ۸ لیوان آب در روز توصیه می‌شود. 
البته نیاز بدن به مایعات برای هر کس متفاوت است اما در روز باید 

مقدار قابل توجهی آب بنوشید.
 منیزیم

منیزیم به تنظیم اعصاب و عملکرد عضلات کمک می‌کند، 
قندخون را در سطح متناسب نگه می‌دارد و فشارخون را نیز تنظیم 
می‌کند. متخصصان بر این باورند که کمبود منیزیم با میگرن 
مرتبط است. به همین دلیل است افرادی که از مکمل‌های کلسیم 
استفاده می‌کنند، می‌توانند مشکلات مربوط به سردرد را بهبود 
ببخشند زیرا منیزیم به طور طبیعی یک عامل آرامش دهنده 
عضلات و سیستم عصبی محسوب می‌شود و کمبود این ماده 
معدنی باعث سوزش عضلانی، درد عضلانی، کم خوابی و سردرد 
می‌گردد. منابع غذایی حاوی منیزیم شامل: آجیل‌ها، دانه‌های 

گیاهی، سبزیجات برگدارسبز، سرلاک، شیر و ماست است.
B  ویتامین‌های گروه 

ویتامین‌های B از سیستم عصبی محافظت می‌کنند. این 
ویتامین‌ها پیچیده هستند و حاوی فولیک اسید هستند که 
برای سیستم عصبی مناسب است و سطح هوموسیستئین را 
کاهش می‌دهد که عاملی برای میگرن است. مصرف انواع دیگر 
 B1، B2 ، B3 ، B5، B6 ،  B7 ، B9 ، B12  از جمله B ویتامین‌های
و بیوتین و فولات نیز باید مورد توجه قرار بگیرد. البته باید مراقب 

باشید که در این امر زیاده روی نکنید.
B۲  ویتامین 

خود ویتامین‌ B نقش مهمی را در محافظت از بدن در برابر 
سردرد ایفا می‌کند. ویتامین‌ B به ریبوفلاوین نیز مشهور است. 
کمبود آن‌ عاملی برای مشکلاتی مثل سردردهای میگرنی است. 
مصرف مواد غذایی حاوی ویتامین B2 یا مکمل‌های آن‌ به افزایش 
انرژی و متابولیسم بدن کمک می‌کند و احتمال ابتلا به سردردهای 
میگرنی را کاهش خواهد داد. همچنین مصرف این ویتامین برای 
آقایان ۱۹ سال به بالا به اندازه ۱.۳ میلی‌گرم و برای خانم‌ها در این 
سن به اندازه ۱.۱ میلی‌گرم توصیه می‌شود. اگر باردار یا شیرده 
هستید، مصرف روزانه شما باید بین ۱.۴ و ۱.۶ میلی‌گرم باشد و 
همچنین می‌توانید این ویتامین را از مواد غذایی مثل تخم‌مرغ، 

جگر، گوشت‌قرمز، شیر، سبزیجات سبز و غلات به بدن برسانید. 
 سدیم

اگر هنگام ورزش‌کردن یا هر گونه فعالیت فیزیکی بیش از 
حد عرق می‌کنید، ممکن است که با کمبود نمک یا همان سدیم 
در بدن مواجه باشید که عاملی برای سردرد است. خوشبختانه 
می‌توان کمبود سدیم را به‌راحتی با خوردن نوشیدنی‌های نمکدار 
و یا حاوی الکترولیت جبران کرد. کمبود نمک در بدن همچنین 
می‌تواند از طریق مشکلات ادراری و یا مصرف داروهای خاص 

ایجاد شود.

نکتــــه 
  تغییرات اقلیمی موجب
 تشدید آلرژی می‌شود

 تغییرات اقلیمی به این معنی است که فصول آلرژی حدود 
۲۰ روز زودتر شروع می‌شوند، در نتیجه ۱۰ روز طولانی‌تر است 
و شامل 21 درصد گرده افشانی بیشتر از سال ۱۹۹۰ است. دکتر 
»کاتلین می«، رئیس کالج آلرژی، آسم و ایمونولوژی گفت: 
»این یک معادله بسیار ساده است. گرده‌افشانی بیشتر به معنای 
روزهای بیشتر رنج برای مبتلایان به آسم و علائم آلرژی است.« 
دمای گرم‌تر، فصول طولانی‌تر و کاهش کیفیت هوا همه نقش 
خود را ایفا می‌کنند. شخصی که به آلرژی‌های فصلی مبتلاست 
ممکن است عطسه، احتقان بینی، آبریزش‌بینی، آبریزش چشم، 
خارش گلو و چشم و خس خس را تجربه کند. گرده‌ها همچنین 
می‌توانند علائم آسم را تشدید کنند. متخصصان آلرژی می‌توانند 
به افراد کمک کنند تا تمام این علائم را تحت کنترل خود بدست 
آورند. علاوه بر جلوگیری از گرده‌افشانی تا حد امکان، محققان 
دو گزینه ایمونوتراپی را برای افرادی که آلرژی گرده‌ای شدید 
دارند پیشنهاد می‌کند. واکسن‌های آلرژی می‌توانند به بدن شما 
کمک کنند تا نسبت به گرده حساسیت کمتری داشته باشند. 
برای کسانی‌که از آلرژی تب یونجه رنج می‌برند، قرص‌هایی که 
در زیر زبان حل می‌شوند گزینه دیگری هستند. بهتر است ۱۲ 

هفته قبل از شروع علائم این روش‌ها را شروع کنید.

 عمــود‌ی  افقــی

   بیماری کبدچرب حدود یک‌چهارم از 
جمعیت بزرگسال را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. 
این نوع بیماری کبدی، توسط اختلالات 
متابولیکی از جمله چاقی و دیابت نوع۲ 
تحریک می‌شود. بیماری کبدچرب، ممکن 
است به مرحله نهایی بیماری کبدی پیشرفت 
کرده و بار سلامتی و اقتصادی زیادی برای 
جامعه ایجاد کند. مصرف این غذاها برای 
بیماران مبتلا به کبدچرب توصیه می‌شود: 
چای‌سبز: استفاده از چای‌سبز در کنار رژیم 
غذایی مناسب که حاوی سبزی‌ها و میوه‌ها 
باشد، می‌تواند در افراد چاق و کم‌تحرک 
از بروز کبد چرب جلوگیری کند. زنجبیل: 
افرادی که در طول هفته ۲ تا ۳ بار زنجبیل 
استفاده می‌کنند، می‌توانند از خواص درمانی 
آن در افزایش میزان متابولیسم و سوخت‌وساز 
بدن و کاهش جذب چربی‌ها بهره‌مند شوند. 
سویا: یکی از مهم‌ترین عواملی که می‌تواند از 
رسوب چربی‌ها در بافت کبد جلوگیری کند، 
اصلاح رژیم غذایی است. به گفته محققان 
گیاهی  پروتئین  و  سویا  جایگزین‌کردن 
به‌جای پروتئین حیوانی به‌ویژه گوشت‌قرمز 
می‌تواند تاثیر زیادی در کاهش جذب چربی 
و‌ تری‌گلیسیرید در بافت کبد داشته باشد. 
زردچوبه: به‌تازگی محققان دانشگاه »سنت 
لوئیس« از تأثیر زردچوبه بر کنترل بیماری 
کبدچرب در افراد چاقی که به این بیماری 
مبتلا هستند خبر داده‌اند. براساس این 
تحقیقات مشخص شده، افرادی که از زردچوبه 
به‌عنوان یک چاشنی در برنامه روزانه خود 
استفاده می‌کنند کبد مقاوم‌تری در برابر ابتلا به 
بیماری کبدچرب دارند و احتمال ذخیره‌شدن 
ذرات چربی در کبد آنها کمتر است. در ایران به 
صورت‌های مختلف وجود دارد. قهوه: امروزه 
اثبات شده مصرف روزانه یک فنجان قهوه برای 

کبدچرب بسیار مفید است. 

 طبق تحقیقات پس از ابتلا به کووید۱۹ در 
مغز فرد  تغییراتی اتفاق می‌افتد. این تحقیق 
نشان می‌دهد که تاثیر کووید۱۹ بر مغز مهم 
و مضر است؛ اما هنوز مشخص نیست که این 
تغییرات مغزی منجر به نقص‌های شناختی 
بلندمدت می‌شود یا خیر. از عدم تمرکز، 
اختلال مغزی و خستگی گرفته تا اختلال 
در طعم و بوی و اثرات عصبی کووید1۹ 
شناخته شده‌اند. محققان بر روی داده‌های 
۴۰۱ نفر تمرکز کردند و تصویربرداری از مغز 
قبل و بعداز یک مورد مثبت کووید۱۹ انجام 
شد. دومین اسکن مغز برای هر فرد به‌طور 
متوسط ۱۴۱ روز پس از تشخیص بیماری 

انجام شد.

سیدموید علویان
فوق‌تخصص گوارش و کبد  

غذا‌های فرآوری‌شده، به‌ویژه آ‌نهایی که حاوی قند و کربوهیدرات تصفیه شده بالایی هستند، ممکن است در افزایش خطر افسردگی نقش 
داشته باشند. با مصرف کربوهیدرات‌های تصفیه شده، سطح انرژی بدن به سرعت افزایش و سپس کاهش می‌یابد؛ بهتر است غذا‌های تازه، غنی 

از موادمغذی و کامل را انتخاب کنید که منبع ثابتی از انرژی در طول زمان هستند.

برخی تحقیقات نشان داده‌اند که مصرف کافئین ممکن است احساس اضطراب، استرس و افسردگی را در کودکان افزایش 
دهد. به‌طورکلی بهتر است کافئین در حد اعتدال و تا اواسط روز )و نه بعد از آن( مصرف شود. مصرف متوسط کافئین به شکل قهوه 
ممکن است برای افراد مبتلا به افسردگی مفید باشد. فواید کافئین می‌تواند به‌دلیل اثر محرک و خواص آنتی‌اکسیدانی آن باشد. 

فرآوری‌شده‌ها

کافئین

چربی‌های اشباع می‌توانند باعث التهاب شوند و همچنین ممکن است عملکرد مغز را مختل کرده و علائم افسردگی را تشدید 
کنند. چربی‌هایی که باید از آنها اجتناب کرد شامل چربی‌های ترانس که در بسیاری از غذا‌های فرآوری‌شده وجود دارند، چربی‌های 

موجود در گوشت‌قرمز و روغن‌های گلرنگ و ذرت که سرشار از اسید‌های چرب امگا۶ هستند، است.

بسیاری از غذاهای بدون چربی حاوی کمی سدیم هستند. متخصصان می‌گویند که همه این نمک اضافی می‌تواند 
کاملا با احساسات شما ناسازگاری داشته باشد، زیرا سدیم اضافی در این محصولات می‌تواند جنبه های سیستم عصبی را 

مختل کند و باعث افسردگی شود.

چربی‌های اشباع

غذاهای با سدیم بالا

 ‏1- والی حکومتی- زمانه 2- تیزهوشــی- جانشینان- 
دعوی‌کردن 3- مال‌ودارایی- انعکاس- کمانگیراساطیری 
ایرانی 4- حرف پوســت‌کنده- ســنگ‌انداختن- حرف 
دهن‌کجی- یکدل‌ویکزبان 5- نوعی پارچه‌کشی- نوعی 
برنج- همراه فراوان! 6- سرگشــته- همگام- دربردارنده 
7- اهرم- مشــربه- قــرص روانگــردان 8- جا‌ومحل- 
بنگاه‌وانجمن- رتبه‌وپایــگاه 9- هوش‌وحافظه- پایتخت 
مالــت- رشــک‌ورزنده 10- جنــاح لشــکر- بافنــده- 
پارچه‌مشبک 11- ضمیرفرانســوی- خاتم- کل‌وهمگی 
12- از ســازهای موســیقی- بــوی پشــم ســوخته- 
پرهیزکاری- زیاد نیســت 13- جمع رتبه- از کشورهای 
عربی حوزه خلیج‌فارس- پسران 14- از شهرهای استان 
آذربایجان‌شرقی- ایزدبانوی خرد یونان- بینایی‌ها 15- از 

توابع بندر لنگه- شهری در استان اصفهان

 

1- مقابل اقلیت- مثنوی از عبید زاکانی 2- محل نمایش دلقک بازی- وسیله احتیاطی اضافی- کوه 
کالیفرنیا 3- قدرت و توان- عملی در کشاورزی- نســل و نژاد 4- فشار روحی- نمک هندی- مجلس 
اعیان- رایحه 5- الفبای‌ موســیقی- در معرض اتهام- نوعی عدســی 6- همان اهرم است- کشوری 
آفریقایی- قوم باستانی ایران 7- مادر ترکی- غارت- جمع نکته 8- رزق- زن باردار- چالاک و باهوش 
9- آینده- خسیس بودن- شایسته و سزاوار 10- پول نامشــروع- راه و روش- لانه پرندگان شکاری 
11- آگاه و هوشیار- ســنگ‌تراش- حرف همراهی 12- به‌دنیاآوردن- از حروف انگلیسی- از فلزات- 
گناهان 13- گودی ته دره- نوعی انگور- اشــکال نرم‌افزاری 14- جایی میان دوزخ و بهشت- هدیه و 

چشم‌روشنی- کشوری آفریقایی 15- بیماری ‌نرمی استخوان- اکِلیل کوهی

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

 خوراکی هایی که 
افسردگی را تشدید می‌کنند
غذاهای فرآوری‌شده به‌ویژه آنهایی که حاوی قند و کربوهیدرات تصفیه شده بالایی 
هستند، ممکن است در افزایش خطر افسردگی نقش داشته باشند. مطالعات نشان 
داده‌اند که افرادی که مقدار زیادی فست‌فود مصرف می‌کنند نسبت به افرادی که 

بیشتر محصولات تازه می‌خورند بیشتر در معرض افسردگی قرار دارند. 


