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خوراکی هایی برای تقویت استخوان کودکانورزش می تواند پادزهر اعتیاد باشد
 یک بررسی نشان می دهد که ورزش ممکن است به 
افرادی که با اعتیاد دست وپنجه نرم می کنند کمک کند 
تا با اعتیاد مقابله نمایند. »فلورانس پیچه«، سرپرست تیم 
تحقیق می گوید: »ایده مرور مطالعه زمانی به ذهنم رسید 
که به عنوان یک حرکت شناس در یک خانه درمانی برای 
افراد مبتلا به اختلالات مصرف مواد کار می کردم.« این 
مطالعات شامل بیش از ۳۱۰۰ شرکت کننده 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 می کند تا عزم خود را برای 
کاهش یا ترک سیگار حفظ کنند. به نظر می رسد ورزش 
در کاهش مصرف مواد در میان بیمارانی که با اختلالات 
مصرف مواد دست وپنجه نرم می کنند، اثر محافظتی قابل 

توجهی دارد.

  استخوان های کودک بسیار سریع رشد می کنند؛ 
بررسی وضعیت استخوان ها از اهمیت بسیاری برخوردار 
است. برای تقویت استخوان های کودک برنامه های غذایی 
متنوعی وجود دارند. -۱ یک عدد تخم مرغ عسلی در وعده 
صبحانه. -2استفاده از سوپ با قلم  گوسفند و ماهیچه 
گوسفندی. -۳ شیربرنج با بادام پوست کنده آسیاب شده. 
-4 استفاده از حریره بادام و شیر بادام. -۵ پیاز سرشار از 
ویتامین C، کلسیم ، منیزیم، روی، پتاسیم، ، قدیم،  گوگرد 

و اسیدفولیک است که به صورت پخته در سوپ کودک 
اضافه شود. -6 انجیر رسیده و شیرین، ملین بسیارخوب 
باطبیعت گرم که دارای آنتی اکسیدان، پتاسیم و امگا ۳ 
بوده، هم چنین درکنار خونسازی به روند استخوان سازی  
در کودکان در سن رشد و شیرخواران بالای یکسال 
کمک می کند. -۷ استفاده از شیرکامل گاو جوشیده و 
یا شیرپاستوریزه. -8 استفاده از پودرسنجد بدون هسته 
آسیاب شده با شیرگرم و یک قاشق مرباخوری شیره انگور.

  با   این »چای« افسردگی را
 از خود دور کنید

 محققان می گویند: افسردگی می تواند از هر 6 نفر یک نفر را 
در طول زندگی تحت تاثیر قرار دهد و علائم عاطفی یا جسمی 
ایجاد کند که بر زندگی شغلی و خانوادگی فرد تاثیر بگذارد. 
افسردگی زمانی رخ می دهد که انتقال دهنده های عصبی در 
مغز مختل شوند این مورد باعث از بین رفتن فعالیت مغزی 
خاصی می شود که خلق وخوی فرد را تنظیم می کند. اگرچه 
ترکیب مشاوره و دارو می تواند به درمان افسردگی کمک کند 
اما ورزش، داشتن خواب کافی با کیفیت و... از راه هایی برای 
بهبود وضعیت فرد به همان اندازه مفید محسوب می شوند. به 
گفته دانشکده پزشکی هاروارد، آنچه می خورید و می نوشید 
نیز می تواند بر افسردگی تاثیر بگذارد. رژیم های غذایی سالم 
مانند رژیم غذایی مدیترانه ای که بر میوه ها، سبزیجات و غلات 
کامل تمرکز دارد و شیرینی ها، غذاهای تصفیه شده و فرآوری 
شده و گوشت قرمز را محدود می کند، اغلب با علائم افسردگی 
کمتر همراه است. چای می تواند با التهاب مبارزه کند و به 
محافظت در برابر بیماری های قلبی و برخی از انواع سرطان 
کمک کند. فلاو.نوئیدهای موجود در چای سبز همچنین 
می توانند کلسترول و فشارخون را کاهش دهند. ماچا که 
پودر چایی است و از برگ های چای سبز آسیاب شده تهیه 
می شود، می تواند آنتی اکسیدانی معادل ۱۰ فنجان چای سبز 
دم کرده داشته باشد اما آیا این چای غنی از آنتی اکسیدان 
می تواند سلامت روان شما را بهبود بخشد؟ نتایج تحقیق 
سال 2۰2۳ که در نشریه مواد مغذی منتشر شده است خبر 
از پتانسیل خاص آن می دهد. این مطالعه اثرات چای ماچا 
را روی دو نوع موش بررسی کرد، یکی برای کنترل استرس 
و دیگری موش هایی که بیشتر مستعد استرس هستند. 
محققان هر دو موش را برای ایجاد حالت افسردگی در معرض 
انزوا قرار دادند. وقتی موش های مستعد استرس، چای ماچا 
می نوشیدند، سطح افسردگی آنها کاهش می یافت. برای 
یافتن اطلاعات بیشتر، محققان فعالیت مغز آنها را بررسی 
کردند و دریافتند که قشر جلوی مغز و هسته اکومبنس 
موش های مستعد استرس، هنگام نوشیدن چای ماچا فعال 
می شوند. این بخش های مغز سطوح دوپامین، خلق و خوی 
و احساسات را کنترل می کنند و افرادی که افسرده هستند 
تمایل به فعالیت کمتری در این مناطق نشان دادند. با این 
حال، محققان این اثر مشابه را روی موش های مقاوم در برابر 
استرس پیدا نکردند. به عبارت دیگر، مشخص شد که چای 
ماچا با توجه به حساسیت موش ها به استرس، اثرات متفاوتی 
دارد. محققانی که در این مطالعه شرکت نداشتند در این مورد 
اظهارکردند که موش ها و انسان ها 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 انتقال دهنده های عصبی مختل شده نیز دارد 
که مشکلات هورمونی، سیستم گوارشی، ژنتیک و پاسخ های 

استرس است.
  افزایشهوشیاری

 چای سبز دارای مواد مختلفی است که می تواند برای 
سلامت روان شما مفید باشد. اولین مورد اپی گالوکاتچین 
گالات است که به نام EGCG نیز شناخته می شود. طبق 
مطالعه منتشر شده در سال 2۰۱2، این پلی فنول از چای 
سبز دارای خواص قوی برای مبارزه با سرطان است. کافئین 
موجود در چای سبز می تواند هوشیاری را افزایش دهد، در 
حالی که ال-تیانین )L-theanine( می تواند خلق وخوی 
شما را با تحریک گابا )آمینو بوتیریک اسید(، دوپامین و 
سروتونین بهبود بخشد. بر اساس مطالعه 2۰2۱ منتشر شده 
در نشریه مولکول ها، تیانین و آرژنین می توانند پیری ناشی 
از استرس را در مغز کاهش دهند. مطالعه سال 2۰22 منتشر 
شده در نشریه مواد مغذی، یک تحقیق دو قسمتی روی 
چای سبز 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 می شود( متمرکز شد و دریافت که سطوح بالاتر 
دو ماده اول می تواند در کاهش استرس و التهاب مغز مفیدتر 
باشد. افراد سه بار در روز ۱.۵ گرم چای سبز ماچا می نوشیدند 
در حالی که از قهوه و سایر انواع چای پرهیز می کردند. 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؟
 هنگامی که به پزشک مراجعه می کنیم، او با استفاده از 
یکدستگاه، فشارخون ما را می سنجد اما اعداد نمایش داده 
شده توسط دستگاه به چه معنا هستند و چرا اهمیت دارند؟ 
به گزارش مدیکال اکسپرس، به طور مثال، پزشک متخصص 
می گوید که فشار ما ۱۳6 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 می گوید که خون به دیواره های رگ های شما در هنگام 
ضربان قلب به چه میزان فشار وارد می کند. عدد پایینی نیز که 
به عنوان دیاستولیک شناخته می شود، مقدار فشاری است که 
خون به دیواره های سرخرگ وارد می کند البته زمانی که قلب 
در حالت استراحت است. )بین ضربان های قلب( به گفته این 
متخصص، زمانی که هر یک از این دو عدد برای مدت طولانی 
بیش از حد بالا باشد، عوارضی را در پی دارد. این وضعیت 
می تواند باعث سکته مغزی، حملات قلبی، نارسایی کلیه و 
سایر بیماری های مزمن شود. نزدیک به نیمی از بزرگسالان 
در ایالات متحده 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 سال های بعد با عوارض جدی و تهدیدکننده آن مواجه 

خواهند شد.

عمــودیافقــی

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 
ملاقات های سالمند با دوستان و اطرافیان 
خود برنامه ریزی منظمی داشته باشند تا 
از انزوای اجتماعی جلوگیری کنند. وقتی 
انسان پیر می شود در بسیاری از فرایندهای 
بیولوژیک بدن تغییراتی ایجاد می شود که 
می توان با راهکارهایی برای داشتن زندگی 
سالم تر از بروز برخی از این موارد پیشگیری 
کرد. تغییراتی که در مغز به واسطه سالمندی 
رخ می دهد می تواند فرد را مبتلا به اضطراب، 
افسردگی یا ترس از پیری کند. این اختلالات 
در دوران سالمندی شایع است، فرد تغییر 
نقش هایی را تجربه می کند و به واسطه این 
تغییرات دچار انزوا یا افسردگی می شود 
به طور مثال فردی که در تمام طول عمر 
خود به طور مداوم فعالیت شغلی مستمری 
داشته به یکباره بعد از بازنشستگی از بسیاری 
از فعالیت ها بازمی ماند و یا با مستقل شدن 
فرزندان نقش ها و مسئولیت هایش کمتر 
می شود و یا حتی بعد از فقدان دوستان یا 
عزیزان دچار افسردگی و اضطراب می شود؛ 
ممکن است به دلیل تغییرات مرتبط با سن 
نشانه های 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 طولانی مدت غم و اندوه، 
ناامیدی و درماندگی یا اضطراب، بی قراری 
و تحریک پذیری، گریه بدون دلیل مشخص، 
از دست دادن علاقه به فعالیت های گذشته، 
احساس خستگی بدون انجام فعالیت بدنی، 
اجتناب از حضور در جمع، کاهش فعالیت 
و یا صحبت کردن، مشکل در تمرکز و 
تصمیم گیری، کاهش و یا افزایش اشتها 
و... از بارزترین نشانه های 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 زمینه ساز بروز افسردگی 
و اضطراب باید مورد شناسایی قرار گیرد. 
برنامه منظم برای فعالیت بدنی و رژیم غذایی 
سالم پرهیز از مصرف چربی های اشباع شده 
و کاهش استفاده از کربوهیدرات ها از جمله 
فاکتورهایی است که به سلامت ذهن و جسم 
سالمند کمک می کند. 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. 
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متعصب- فنــاوری روزدنیا- خوشــی- نمایش ۵- از 
جاده های معروف ایران- کاکل اســب- شــیرحیوان 
تازه زا- قوم باســتانی ایران 6- تن پرور وتنبل- رود مرز 
ایران و افغانســتان ۷- بازکــردن- ضدحمله- بزرگوار 
8- پاییــن – قیمتی ونفیــس- روش وســیرت ۹- 
روشن تر- معلق ووابســته- شهری در اســتان کرمان 
۱۰- ناچار- ســریالی از مرحوم پوراحمــد ۱۱- گوارا- 
کمیاب- گیره ســرخانم ها- قانون مغولی ۱2- سوغات 
اصفهان- واحدطول-  نانی که از شــب مانده باشــد- 
ازجزایرخلیج فــارس ۱۳- خداحافظــی- قســمتی از 
خانه قدیمی- دولاشــده ۱4- سردســیر- ازمشتقات 
نفتی- افســانه گوئی ۱۵- جر وبحث- سازنده موسیقی 

»ارباب حلقه ها«
 

 ۱- جانورزهردار- حرف های بیهوده گفتن 2- ورزشکار آبی- از حروف فارسی- دورنیست ۳- نام 
ترکی- غذای  رشته ای- میوه تابستانی 4- همان داروست- توشه سفر- علامت مفعولی- از اصول 
دین ۵- دو تن که به  یک اندازه عمر کنند- واحدنظامی بزرگتر از گردان- سیروســیاحت- پرنده 
دریاچه 6- یکی از آزمون های انگلیسی- ارزدیجیتال ۷- عکس العمل- قندسفید- گریبان لباس 
8- یکدفعه- از شهرهای آلمان- جلاداستالین ۹- جناح لشکر- ربط داده شده- بادپا ۱۰- فرشته های 
آسمانی- درودوتحیت ۱۱- نقشه انگلیسی- یاد کردن- حکم و فرمان- حلال رنگ ۱2- خاموش 
و بی صدا- غوزه پنبه- فوری وسریع- نسیه نیست ۱۳- سال ترکی- یکی از آثار باستانی شیراز- از 
غذاهای ایرانی ۱4- گوش کردن- شهری در آلمان- پادگان ۱۵- بیهوش شدن- از شهرهای ترکیه


