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خوراکی‌هایی برای تقویت استخوان کودکانورزش می‌تواند پادزهر اعتیاد باشد
 یک بررسی نشان می‌دهد که ورزش ممکن است به 
افرادی که با اعتیاد دست‌وپنجه نرم می‌کنند کمک کند 
تا با اعتیاد مقابله نمایند. »فلورانس پیچه«، سرپرست تیم 
تحقیق می‌گوید: »ایده مرور مطالعه زمانی به ذهنم رسید 
که به‌عنوان یک حرکت‌شناس در یک خانه درمانی برای 
افراد مبتلا به اختلالات مصرف مواد کار می‌کردم.« این 
مطالعات شامل بیش از ۳۱۰۰ شرکت‌کننده بود. آنها 
رابطه بین ورزش و خطر مصرف هروئین، موادافیونی، 

کوکائین و... را بررسی کردند. ۷۵ درصد تحقیقات نشان 
دادند که مصرف مواد همراه با فعالیت بدنی کاهش یافته 
است. چهارده مطالعه نشان دادند ۷۱ درصد از تمرینات 
هوازی به بیماران کمک می‌کند تا عزم خود را برای 
کاهش یا ترک سیگار حفظ کنند. به‌نظر می‌رسد ورزش 
در کاهش مصرف مواد در میان بیمارانی که با اختلالات 
مصرف مواد دست‌وپنجه نرم می‌کنند، اثر محافظتی قابل 

توجهی دارد.

  استخوان‌های کودک بسیار سریع رشد می‌کنند؛ 
بررسی وضعیت استخوان‌ها از اهمیت بسیاری برخوردار 
است. برای تقویت استخوان‌های کودک برنامه‌های غذایی 
متنوعی وجود دارند. -1 یک عدد تخم‌مرغ عسلی در وعده 
صبحانه. -2استفاده از سوپ با قلم  گوسفند و ماهیچه 
گوسفندی. -3 شیربرنج با بادام پوست‌کنده آسیاب شده. 
-4 استفاده از حریره بادام و شیر بادام. -5 پیاز سرشار از 
ویتامین C، کلسیم ، منیزیم، روی، پتاسیم، ، قدیم،  گوگرد 

و اسیدفولیک است که به‌صورت پخته در سوپ کودک 
اضافه شود. -6 انجیر رسیده و شیرین، ملین بسیارخوب 
باطبیعت گرم که دارای آنتی‌اکسیدان، پتاسیم و امگا ۳ 
بوده، هم‌چنین درکنار خونسازی به روند استخوان‌سازی  
در کودکان در سن رشد و شیرخواران بالای یکسال 
کمک می‌کند. -7 استفاده از شیرکامل گاو جوشیده و 
یا شیرپاستوریزه. -8 استفاده از پودرسنجد بدون هسته 
آسیاب شده با شیرگرم و یک قاشق مرباخوری شیره‌انگور.

  با   این »چای« افسردگی را
 از خود دور کنید

 محققان می‌گویند: افسردگی می‌تواند از هر ۶ نفر یک نفر را 
در طول زندگی تحت‌تاثیر قرار دهد و علائم عاطفی یا جسمی 
ایجاد کند که بر زندگی شغلی و خانوادگی فرد تاثیر بگذارد. 
افسردگی زمانی رخ می‌دهد که انتقال‌دهنده‌های عصبی در 
مغز مختل شوند این مورد باعث از بین رفتن فعالیت مغزی 
خاصی می‌شود که خلق‌وخوی فرد را تنظیم می‌کند. اگرچه 
ترکیب مشاوره و دارو می‌تواند به درمان افسردگی کمک کند 
اما ورزش، داشتن خواب کافی با کیفیت و... از راه‌هایی برای 
بهبود وضعیت فرد به همان اندازه مفید محسوب می‌شوند. به 
گفته دانشکده پزشکی هاروارد، آنچه می‌خورید و می‌نوشید 
نیز می‌تواند بر افسردگی تاثیر بگذارد. رژیم‌های غذایی سالم 
مانند رژیم غذایی مدیترانه‌ای که بر میوه‌ها، سبزیجات و غلات 
کامل تمرکز دارد و شیرینی‌ها، غذاهای تصفیه شده و فرآوری 
شده و گوشت قرمز را محدود می‌کند، اغلب با علائم افسردگی 
کمتر همراه است. چای می‌تواند با التهاب مبارزه کند و به 
محافظت در برابر بیماری‌های قلبی و برخی از انواع سرطان 
کمک کند. فلاو.نوئیدهای موجود در چای‌سبز همچنین 
می‌توانند کلسترول و فشارخون را کاهش دهند. ماچا که 
پودر چایی است و از برگ‌های چای سبز آسیاب شده تهیه 
می‌شود، می‌تواند آنتی‌اکسیدانی معادل ۱۰ فنجان چای سبز 
دم کرده داشته باشد اما آیا این چای غنی از آنتی‌اکسیدان 
می‌تواند سلامت روان شما را بهبود بخشد؟ نتایج تحقیق 
سال ۲۰۲۳ که در نشریه مواد مغذی منتشر شده است خبر 
از پتانسیل خاص آن می‌دهد. این مطالعه اثرات چای ماچا 
را روی دو نوع موش بررسی کرد، یکی برای کنترل استرس 
و دیگری موش‌هایی که بیشتر مستعد استرس هستند. 
محققان هر دو موش را برای ایجاد حالت افسردگی در معرض 
انزوا قرار دادند. وقتی موش‌های مستعد استرس، چای ماچا 
می‌نوشیدند، سطح افسردگی آنها کاهش می‌یافت. برای 
یافتن اطلاعات بیشتر، محققان فعالیت مغز آنها را بررسی 
کردند و دریافتند که قشر جلوی مغز و هسته اکومبنس 
موش‌های مستعد استرس، هنگام نوشیدن چای ماچا فعال 
می‌شوند. این بخش‌های مغز سطوح دوپامین، خلق و خوی 
و احساسات را کنترل می‌کنند و افرادی که افسرده هستند 
تمایل به فعالیت کمتری در این مناطق نشان دادند. با این 
حال، محققان این اثر مشابه را روی موش‌های مقاوم در برابر 
استرس پیدا نکردند. به عبارت دیگر، مشخص شد که چای 
ماچا با توجه به حساسیت موش‌ها به استرس، اثرات متفاوتی 
دارد. محققانی که در این مطالعه شرکت نداشتند در این مورد 
اظهارکردند که موش‌ها و انسان‌ها از نظر فیزیولوژیکی متفاوت 
هستند و ممکن است به چای ماچا پاسخ یکسانی نشان ندهند. 
همچنین یک سوال در مورد دوز مناسبی که برای درمان 
افسردگی لازم است وجود دارد زیرا شواهد بالینی کمی در 
مورد تاثیر آن بر انسان وجود دارد. علاوه بر این افسردگی علل 
دیگری به جز انتقال‌دهنده‌های عصبی مختل شده نیز دارد 
که مشکلات هورمونی، سیستم گوارشی، ژنتیک و پاسخ های 

استرس است.
  افزایش هوشیاری

 چای سبز دارای مواد مختلفی است که می‌تواند برای 
سلامت روان شما مفید باشد. اولین مورد اپی گالوکاتچین 
گالات است که به نام EGCG نیز شناخته می‌شود. طبق 
مطالعه منتشر شده در سال ۲۰۱۲، این پلی‌فنول از چای 
سبز دارای خواص قوی برای مبارزه با سرطان است. کافئین 
موجود در چای سبز می‌تواند هوشیاری را افزایش دهد، در 
حالی که ال-تیانین )L-theanine( می‌تواند خلق‌وخوی 
شما را با تحریک گابا )آمینو بوتیریک اسید(، دوپامین و 
سروتونین بهبود بخشد. بر اساس مطالعه ۲۰۲۱ منتشر شده 
در نشریه مولکول‌ها، تیانین و آرژنین می‌توانند پیری ناشی 
از استرس را در مغز کاهش دهند. مطالعه سال ۲۰۲۲ منتشر 
شده در نشریه مواد مغذی، یک تحقیق دو قسمتی روی 
چای‌سبز انجام داد که بخش اول شامل موش و بخش دوم 
شامل انسان بود. این مطالعه بیشتر بر روی نسبت کافئین 
CE/ و اپی گالوکاتچین گالات به تیانین و آرژنین )که نسبت

TA نامیده می‌شود( متمرکز شد و دریافت که سطوح بالاتر 
دو ماده اول می‌تواند در کاهش استرس و التهاب مغز مفیدتر 
باشد. افراد سه بار در روز ۱.۵ گرم چای‌سبز ماچا می‌نوشیدند 
در حالی که از قهوه و سایر انواع چای پرهیز می‌کردند. تنها 
پس از دو هفته، گروهی که نسبت CE/TA بالاتری نوشیدند، 
سطوح اضطراب را کاهش دادند. هر دو گروهی که ماچا مصرف 
کردند، شاهد بهبودی در تمایلات افسردگی خود بودند. با این 
حال، افراد درگیر در این مطالعه، بزرگسالان سالم بودند، نه 

افرادی که افسردگی یا اضطراب در آنها تشخیص داده شود.

  اعداد فشارخون به چه معنا هستند؟
 هنگامی‌که به پزشک مراجعه می‌کنیم، او با استفاده از 
یکدستگاه، فشارخون ما را می‌سنجد اما اعداد نمایش داده 
شده توسط دستگاه به چه معنا هستند و چرا اهمیت دارند؟ 
به گزارش مدیکال اکسپرس، به طور مثال، پزشک متخصص 
می‌گوید که فشار ما ۱۳۶ روی ۷۹ است با این حال ممکن 
است ما معنای آن را ندانیم. یک استاد پزشکی در دانشکده 
پزشکی هاروارد در این باره گفت: عدد بالا – عدد سیستولیک 
– به ما می‌گوید که خون به دیواره‌های رگ‌های شما در هنگام 
ضربان قلب به چه میزان فشار وارد می‌کند. عدد پایینی نیز که 
به‌عنوان دیاستولیک شناخته می‌شود، مقدار فشاری است که 
خون به دیواره‌های سرخرگ وارد می‌کند البته زمانی‌که قلب 
در حالت استراحت است. )بین ضربان‌های قلب( به گفته این 
متخصص، زمانی‌که هر یک از این دو عدد برای مدت طولانی 
بیش از حد بالا باشد، عوارضی را در پی دارد. این وضعیت 
می‌تواند باعث سکته‌مغزی، حملات قلبی، نارسایی کلیه و 
سایر بیماری های مزمن شود. نزدیک به نیمی از بزرگسالان 
در ایالات‌متحده فشارخون بالا دارند. از آنجا که اغلب هیچ 
علامتی برای این عارضه وجود ندارد، اگر افراد به بررسی آن 
و انجام معاینات پزشکی ضروری نپردازند، بسیاری از آنها 
حتی متوجه نخواهند شد که به این عارضه مبتلا هستند 
و در سال‌های بعد با عوارض جدی و تهدیدکننده آن مواجه 

خواهند شد.

 عمــود‌ی  افقــی

شایع  مشکلات  از  یکی  افسردگی    
دوران سالمندی است، بهترین و موثرترین 
روش‌ پیشگیری از افسردگی سالمندان 
خانوادگی  روابط  و  اجتماع  در  حضور 
است. اعضای خانواده سالمند باید برای 
ملاقات‌های سالمند با دوستان و اطرافیان 
خود برنامه‌ریزی منظمی داشته باشند تا 
از انزوای اجتماعی جلوگیری کنند. وقتی 
انسان پیر می‌شود در بسیاری از فرایندهای 
بیولوژیک بدن تغییراتی ایجاد می‌شود که 
می‌توان با راهکارهایی برای داشتن زندگی 
سالم‌تر از بروز برخی از این موارد پیشگیری 
کرد. تغییراتی که در مغز به‌واسطه سالمندی 
رخ می‌دهد می‌تواند فرد را مبتلا به اضطراب، 
افسردگی یا ترس از پیری کند. این اختلالات 
در دوران سالمندی شایع است، فرد تغییر 
نقش‌هایی را تجربه می‌کند و به‌واسطه این 
تغییرات دچار انزوا یا افسردگی می‌شود 
به‌طور مثال فردی که در تمام طول عمر 
خود به‌طور مداوم فعالیت شغلی مستمری 
داشته به یکباره بعد از بازنشستگی از بسیاری 
از فعالیت‌ها بازمی‌ماند و یا با مستقل شدن 
فرزندان نقش‌ها و مسئولیت‌هایش کمتر 
می‌شود و یا حتی بعد از فقدان دوستان یا 
عزیزان دچار افسردگی و اضطراب می‌شود؛ 
ممکن است به‌دلیل تغییرات مرتبط با سن 
نشانه‌های افسردگی پنهان بماند و یا منجر 
به کاهش کیفیت زندگی در این افراد شود 
ولی نکته اینجاست که علائم افسردگی در 
سالمندان از فردی به فرد دیگر متفاوت 
است. احساس طولانی‌مدت غم و اندوه، 
ناامیدی و درماندگی یا اضطراب، بی‌قراری 
و تحریک‌پذیری، گریه بدون دلیل مشخص، 
از دست‌دادن علاقه به فعالیت‌های گذشته، 
احساس خستگی بدون انجام فعالیت بدنی، 
اجتناب از حضور در جمع، کاهش فعالیت 
و یا صحبت‌کردن، مشکل در تمرکز و 
تصمیم‌گیری، کاهش و یا افزایش اشتها 
و... از بارزترین نشانه‌های بروز افسردگی 
در سالمندان است. اولین قدم برای کاهش 
اختلالات در سالمندان تلاش برای بهبود 
عملکرد و کیفیت زندگی سالمند است و 
در گام بعد موارد زمینه‌ساز بروز افسردگی 
و اضطراب باید مورد شناسایی قرار گیرد. 
برنامه منظم برای فعالیت بدنی و رژیم غذایی 
سالم پرهیز از مصرف چربی‌های اشباع‌شده 
و کاهش استفاده از کربوهیدرات‌ها از جمله 
فاکتورهایی است که به سلامت ذهن و جسم 
سالمند کمک می‌کند. باید روند زندگی 
سالمندان به شکلی باشد که فرد احساس 
مفیدبودن داشته باشد و ضمن ارتباط با 
اعضای خانواده و دوستان، او را متوجه این 
موضوع کنیم که سالمندی نیز یکی از مراحل 
چندگانه زندگی و مرحله رشد جدیدی است. 

 سمیه معتضدیان
  روانپزشک 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

 با پیروی از رژیم غذایی تقویت‌کننده استخوان‌ها می‌توانید از استخوان‌هایی قوی و سالم بهره‌مند شوید و به پوکی‌استخوان مبتلا نشوید. اگر هم دچار این بیماری
.هستید، بازهم می‌توانید با مصرف خوراکی‌های مناسب و البته در کنار ورزش، این مشکل را حل کنید

خوراکی‌هایی برای پیشگیری از پوکی‌‌استخوان

کلسیم مهم‌ترین ماده معدنی استخوان است و بیشتر مردم باید روزانه ۱۰۰۰میلی‌گرم کلسیم مصرف کنند که البته این مقدار در زنان مسن 
به ۱۲۰۰ میلی‌گرم در روز می‌رسد. دانه‌ها، پنیر، ماست، ماهی‌های ساردین و سالمون، حبوبات و عدس، بادام، برخی سبزیجات برگدار مانند 

اسفناج و کلم‌پیچ و ریواس مملو از کلسیم هستند.

ویتامین D به جذب کلسیم در استخوان‌ها کمک می‌کند. ماهی‌های پرچرب، گوشت‌قرمز، جگر و زرده تخم‌مرغ برای تامین 
ویتامین D  مفیدند. ویتامین K هم به تشکیل بافت‌های استخوانی کمک می‌کند. کلم‌پیچ، اسفناج، بروکلی، جگرگاو، مرغ، لوبیا 

سبز و آووکادو سرشار از ویتامین K هستند.

کلسیم 

K  و D مصرف ویتامین‌های

مصرف پروتئین به مقدار کافی برای داشتن استخوان‌های سالم بسیار مهم است. مصرف کم پروتئین از جذب کلسیم می‌کاهد 
و استخوان‌ها را ضعیف و شکننده می‌کند. البته مصرف بیش از حد پروتئین هم موجب افزایش بیش از حد کلسیم در استخوان‌ها و 

نشت آن به درون خون و اسیدیته شدن بدن می‌شود. 

سبزیجات حاوی ویتامین C هستند که با تحریک سلول‌های استخوانی، بافت‌های استخوانی تشکیل داده و 
استخوان‌ها را محکم می‌کنند. سبزیجات سبز و زرد می‌توانند تراکم موادمعدنی استخوان‌ها را افزایش دهند.

پروتئین 

سبزیجات

 ‏1- خوشــرویی- تنگــه‌ای در ایتالیــا 2- فیلمی از 
‌ســیروس‌ الوند- قرص روانگردان- از فصل‌های ســال 
3- رمق‌آخر- پایتخت ســوئد- گل خشک‌شــده 4- 
متعصب- فنــاوری روزدنیا- خوشــی- نمایش 5- از 
جاده‌های معروف ایران- کاکل اســب- شــیرحیوان 
تازه‌زا- قوم باســتانی ایران 6- تن‌پرور‌وتنبل- رود مرز 
ایران و افغانســتان 7- بازکــردن- ضدحمله- بزرگوار 
8- پاییــن – قیمتی‌ونفیــس- روش‌وســیرت 9- 
روشن‌تر- معلق‌ووابســته- شهری در اســتان کرمان 
10- ناچار- ســریالی از مرحوم پوراحمــد 11- گوارا- 
کمیاب- گیره‌ســرخانم‌ها- قانون مغولی 12- سوغات 
اصفهان- واحدطول-  نانی که از شــب مانده باشــد- 
ازجزایرخلیج‌فــارس 13- خداحافظــی- قســمتی از 
خانه قدیمی- دولاشــده 14- سردســیر- ازمشتقات 
نفتی- افســانه‌گوئی 15- جر‌وبحث- سازنده موسیقی 

»ارباب حلقه‌ها«
 

 1- جانورزهردار- حرف‌های بیهوده‌گفتن 2- ورزشکار آبی- از حروف فارسی- دورنیست 3- نام 
ترکی- غذای ‌رشته‌ای- میوه‌تابستانی 4- همان داروست- توشه‌سفر- علامت مفعولی- از اصول 
دین 5- دو تن که به ‌یک اندازه عمر کنند- واحدنظامی بزرگتر از گردان- سیروســیاحت- پرنده 
دریاچه 6- یکی از آزمون‌های انگلیسی- ارزدیجیتال 7- عکس‌العمل- قندسفید- گریبان لباس 
8- یکدفعه- از شهرهای آلمان- جلاداستالین 9- جناح لشکر- ربط داده شده- بادپا 10- فرشته‌های 
آسمانی- درودوتحیت 11- نقشه انگلیسی- یاد کردن- حکم و فرمان- حلال رنگ 12- خاموش 
و بی‌صدا- غوزه پنبه- فوری‌وسریع- نسیه نیست 13- سال ترکی- یکی از آثار باستانی شیراز- از 
غذاهای ایرانی 14- گوش‌کردن- شهری در آلمان- پادگان 15- بیهوش‌شدن- از شهرهای ترکیه


