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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

چگونه گره عضلانی را برطرف کنیم؟اسپرسو در مقابله با آلزایمر موثر است
 نتایج مطالعه نشان داد که ترکیبات موجود در 
اسپرسو ممکن است از ابتلا به بیماری آلزایمر کمک 
کند. محققان دریافتند که ترکیبات موجود در قهوه 
اسپرسو می تواند به مهار پروتئین کلیدی مؤثر در 
ابتلاء به آلزایمر کمک کند. در این مطالعه بر روی 
پروتئین های تاو متمرکز شد. هنگامی که پروتئین ها 
شروع به انباشته شدن می کنند یا درهم می پیچند، 
با افزایش خطر ابتلاء به آلزایمر مرتبط هستند. این 

پروتئین بر عملکرد بخشی از مغز مبتلایان به آلزایمر 
و سایر بیماری ها از جمله پارکینسون در گروهی به نام 
تائوپاتی تأثیر می گذارد. محققان هر دو پروتئین تاو 
را به یک لوله اضافه کردند. این ترکیبات عبارتند از 
کافئین، عصاره قهوه و جنیستین. آنها مشاهده کردند 
تجمع تاو می تواند از بیماری آلزایمر جلوگیری کند. 
محققان می گویند: این ترکیبات ممکن است روزی به 

درمان های جدید کمک کنند.

 تصور کنید که ورزش سنگین کرده اید، عضلاتتان 
کمی خسته است اما باقی روز هیچ درد و مشکلی ندارید. 
صبح روز بعد، از خواب بیدار می شوید و می بینید پشت 
شانه تان گرفته است. ساده ترین راه حل این است که 
صبر کنید تا گره عضلانی ظرف چند روز خودبه خود 
رفع شود. می توان با ماساژ، طب سوزنی یا حتی تحریک 
الکتریکی، روند بهبود را تسریع کرد. هرچه خون 
بیشتری جریان پیدا کند، مواد مغذی و اکسیژن 

بیشتری به بافت آسیب دیده می رسد. هم چنین  کشش 
عضلات مهم و مفید است. پس از مدتی نشستن، شانه ها 
و گردنتان را بچرخانید تا از فشار به عضلات کاسته و از 
تشکیل گره های عضلانی جلوگیری شود. روش دیگر 
استفاده از غلتک های ماساژ است. با این غلتک ها 
می توانید گره های عضلانی را باز کنید و فشاری که 
می آورید متناسب با آستانه تحمل تان باشد تا دچار درد 

و ناراحتی نشوید.

 ارتباط آلودگی هوا با مقاومت آنتی بیوتیکی
 پزشکانی که بیش از حد آنتی بیوتیک تجویز می کنند، اغلب 
مقصر بیماری های مقاوم به دارو هستند، اما تحقیقات جدید 
به مقصر بالقوه دیگری اشاره می کند: آلودگی هوا. بر اساس 
یک تحلیل عمیق جهانی جدید، کنترل آلودگی هوا می تواند 
مقاومت آنتی بیوتیکی را کاهش دهد و مرگ و میر و هزینه های 
اقتصادی را تا حد زیادی کاهش دهد. »هونگ چن«، نویسنده 
اصلی این مقاله می گوید: »مقاومت آنتی بیوتیکی و آلودگی هوا 
هرکدام به تنهایی از بزرگ ترین تهدیدها برای سلامت جهانی 
هستند.« وی ادامه داد: »تا به حال، ما تصویر روشنی از ارتباط 
احتمالی بین این دو نداشتیم، اما این مطالعه نشان می دهد که 
مزایای کنترل آلودگی هوا می تواند دوچندان باشد: نه تنها 
اثرات مضر کیفیت پایین هوا را کاهش می دهد، بلکه می تواند 
نقش مهمی در مبارزه با افایش و گسترش باکتری های مقاوم 
به آنتی بیوتیک داشته باشد.« این مطالعه نشان داد که برخی 
از مسیرهای بالقوه شامل بیمارستان ها، مزارع و تأسیسات 
تصفیه فاضلاب هستند که ذرات مقاوم به آنتی یوتیک را در 
هوا و در فواصل مختلف منتشر می کنند. بر اساس این مطالعه، 
شواهد نشان می دهد که آلودگی هوا در گسترش این باکتری 
مقاوم به آنتی بیوتیک نقش دارد.من0 ابع آلودگی هوا به نام  
PM۲.۵ شامل فرآیندهای صنعتی، حمل و نقل جاده ای و زغال 
سنگ خانگی و سوزاندن چوب است. حدود ۷.۳ میلیارد نفر در 
سراسر جهان مستقیما در معرض میانگین سالانه میزان ناایمن 
PM۲.۵ قرار دارند. محققان خاطرنشان کردند که حدود ۸0 
درصد از این افراد در کشورهای با درآمد کم و متوسط زندگی 
می کنند. آنها دریافتند که مقاومت آنتی بیوتیکی همراه با 
 PM۲.۵  افزایش می یابد. با تغییرات در سطوح PM۲.۵  آلاینده
که منجر به افزایش بیشتر مقاومت آنتی بیوتیکی در سال های 
اخیر شد، تقویت شد. برای این مطالعه، نویسندگان از داده های 
۱۱۶ کشور از سال ۲000 تا ۲0۱۸ استفاده کردند. این تجزیه و 
تحلیل شامل داده های بیش از ۱۱.۵ میلیون تست آزمایشی بود 
که ۹ پاتوژن باکتریایی و ۴۳ نوع آنتی بیوتیک را پوشش می داد. 
این مطالعه نشان داد که بالاترین سطح مقاومت آنتی بیوتیکی 
در شمال آفریقا، خاورمیانه و جنوب آسیا بود. این میزان در اروپا 
و آمریکای شمالی پایین است. این تجزیه و تحلیل نشان می دهد 
که مقاومت آنتی بیوتیکی ناشی از آلودگی هوا با حدود ۴۸0000 

مرگ زودرس در سال ۲0۱۸ مرتبط است.

نکتــــه
   منیزیم معجزه ای برای کنترل اضطراب

منیزیم برای غلبه بر استرس و اضطراب معجزه می کند، زیرا با 
تحریک ترشح سروتونین و دوپامین، هورمون های شادی، خلق و 
خو را بهبود می بخشد. با این حال بهتر است تا حد امکان منیزیم 
را از منابع غذایی دریافت کنید. منیزیم در کنترل اضطراب به 
روش های مختلفی عمل می کند. مغز شما را آرام می کند و در 
عین حفظ سلامت مغز شما را به حالت ذهنی آرام می رساند. 
مکانیسم های مختلفی که توسط منیزیم برای کاهش استرس 

ایجاد می شود در زیر آورده شده است:
جلوگیریازالتهابمغز

هر بخشی از بدن، از جمله مغز، می تواند تحت تاثیر التهاب 
مزمن قرار گیرد. التهاب مغز منجر به مسائل عصبی مختلفی 
از جمله اضطراب می شود. منیزیم با خواص ضد التهابی خود 
به پیشگیری از التهاب مغز و مدیریت اضطراب کمک می کند. 
سیتوکین ها پیام رسان های التهابی سیستم ایمنی هستند که 
می توانند بر مدارهای عصبی در مغز تأثیر بگذارند و ممکن است 
باعث تغییراتی در بافت های مغز شوند و عملکرد مغز را تغییر 
دهند. کمبود منیزیم باعث تحریک سیتوکین ها برای ایجاد 

التهاب می شود که منجر به چندین اختلال عصبی می شود.
دارویضدافسردگی

اضطراب و افسردگی به هم مرتبط هستند و منیزیم می تواند به 
کنترل اضطراب و افسردگی کمک کند. منیزیم در بدن با افزایش 
سطوح تقویت کننده های خلق و خو مانند سروتونین و دوپامین 
به مقابله با افسردگی کمک می کند. منیزیم همچنین التهاب 

مغز را که یکی از دلایل اصلی افسردگی است، کاهش می دهد.
 بهبودانعطافپذیریمغز

انعطاف پذیری مغز یعنی توانایی مغز برای درمان خود، 
پرکردن سلول های مغز و احیای ارتباطات مغزی در سراسر 
جهان. منیزیم یکی از مواد مغذی حیاتی است که انعطاف پذیری 
مغز را برای سلامت بهتر مغز افزایش می دهد. مطالعات ثابت 
کرده اند که مصرف کافی منیزیم برای عملکرد شناختی مفید 
است و دلیل آن نیز افزایش انعطاف پذیری مغز است که مغز را 
قادر می سازد تا خود را دوباره فعال کرده و از اضطراب رهایی 

یابد.
کنترلقندخون

هیپوگلیسمی، وضعیتی که در آن سطح قند به دلیل عدم 
تعادل کمتر از حد طبیعی است، می تواند منجر به اضطراب 
شود. مغز به عرضه مداوم گلوکز نیاز دارد که منبع اصلی 
سوخت برای عملکرد موثر است. هنگامی که رسیدن گلوکز به 
مغز کاهش می یابد، سطح قندخون کاهش می یابد و غدد فوق 
کلیوی کورتیزول، هورمون استرس، ترشح می کنند. در نتیجه 
قند مورد نیاز برای بازگرداندن سطوح به حالت عادی از قند 
ذخیره شده به دست می آید. هر زمان که سطح قند پایین بیاید، 
احساس اضطراب خواهید کرد. این نوع اضطراب به عنوان یک 
حمله هیپوگلیسمی شناخته می شود که علائمی مشابه حملات 

اضطرابی معمولی دارد.
 افزایشسلامتکلی

مقابله با کمبود منیزیم تأثیر زیادی بر سلامت کلی خواهد 
داشت با دریافت منیزیم احساس آرامش، شادی بیشتر و 
اضطراب کمتری خواهید داشت. همچنین احساس سازگاری با 
استرس خواهید داشت، می توانید بهتر بخوابید و تمرکز بهتری 

را تجربه خواهید کرد.
GABAتحریکگیرندههای 

اسید(  )گاماآمینوبوتیریک   GABA گیرنده های 
انتقال دهنده های عصبی سرکوب کننده ای هستند که فعالیت 
بیش از حد مغز را کند می کنند. هنگامی که سطح GABA پایین 
است، مغز در تمام طول مدت فعال باقی می ماند و استراحت 
کردن بسیار دشوار خواهد شد. اگر احساس سنگینی می کنید، 
نمی توانید بخوابید و همیشه نگران هستید، این نشان دهنده 

سطوح پایین GABA است.

عمــودیافقــی

  بیشتر مردم هراز چندگاهی دچار گزگز 
دست و پا یا داغی کف پاها می  شوند. در اغلب 
موارد این حس ناخوشایند چندان جدی 
نیست. البته در صورت بروز بیش از حد، باید 
آن را جدی گرفته و علل آن را پیگیری کنید. 
معمولا خواب رفتن انگشتان و به خصوص 
داغ شدن کف پا به علت عوارض چربی خون 
بالا نیست. متاسفانه حتی جامعه پزشکی نیز 
علت خواب رفتن و سوزن سوزن شدن دست 
و پا را به یکی از علائم بارز چربی خون بالا یا 
کم خونی مرتبط می کنند و آزمایش خون 
از بیمار می خواهند در حالیکه شایع ترین 
علت ارگانیک خواب رفتن طولانی و جدی 
پا درگیری عصب است. اگر در یک حالت 
غیرمعمول بنشینید یا بخوابید، ممکن است 
به عصب آن ناحیه فشار وارد شده و همین 
موضوع باعث ایجاد حس گزگز در پاها شود. 
دلایلی که باعث گزگز دست و پا می شود: -۱ 
گاهی گزگز یا سوزن سوزن شدن دست و پا به 
علت بیماری اعصاب محیطی است و می تواند 
به دلیل تحریک و فشردگی اعصاب کمر باشد. 
-۲ گزگز یا سوزن سوزن شدن دست و پا 
می  تواند به دلیل  صدمه یا تورم به وجود بیاید. 
-۳ علائم دیگر تحت فشاربودن عصب شامل 
درد و محدودیت حرکت است. -۴ گزگز پا 
ممکن است به  خاطر دلایل روانشناسی نیز 
باشد. به این صورت که وقتی فرد مضطرب 
است، نسبت به حس های بدن خود آگاه تر و 
حساس  تر است. -۵ کمبود برخی ویتامین ها 
از جمله E ، B۱ ،B۶ ، B۱۲  باعث گزگز دست 
و پا می شود. این ویتامین  ها برای عملکرد 
 B۱۲ اعصاب ضروری هستند. کمبود ویتامین
منجر به نوروپاتی محیطی می شود. -۶ از 
بیماری های دیگر می توان بیماری  MS را نام 
برد که نوعی بیماری مزمن است که بر مغز و 
نخاع اثر می گذارد و براساس گفته انجمن 
ملی MS، گزگز پا از علائم شروع MS هست. 
-۷ مصرف برخی داروها، بیماری های خود 
ایمنی، دیابت قندی، کم کاری تیرویید نیز 
از علل این علائم هستند. در اکثر موارد علائم 
سوزش کف پا، بی حسی دست و پا و داغی پا 
و یا سرد شدن پا مهم نیستند ولی اگر بیشتر 
از یک هفته طول کشید به پزشک متخصص 
مراجعه کنید و با کنترل بیماری زمینه ای این 

عارضه برطرف می شود.
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۱۴- خاتون- در حال لرزیــدن- جاهل تر ۱۵- کارگردان 

فیلم خشم ها- سرباز نیروی دریایی
 

  ۱- ماده ای در شــمع- از گیاهــان دارویی ۲- برگ- عاقبت به خیر شــدن- مرزبــان ۳-  گوجه 
پخته شده- چاه جهنم- صورت وچهره- کسی که سربار ســایرین شود و به هزینه دیگران روز بگذراند 
۴- ستارگان- راه رفتن درتاریکی- شیره انگور ۵- جزوه دان- حقه باز ۶- از القاب حضرت فاطمه)س(- 
سخت ودشوار- فشرده شده و له شده ۷- چین وچروک پوست- افاده- دبیر سلیمان نبی- واحد پولی در 
اروپا ۸- راه میانبر- چرخنده- نام سابق سبزوار- حرف آخر انگلیسی ۹- دختر سر و زبان دار- صدازدن- 
رایگان- مویی بر سر ندارد ۱0- بالاترین مقام اجرایی یک شرکت- دورتر- سرگرمی و بازی ۱۱- پدر از 
دست داده- نامحدود ۱۲- هزار کیلوگرم- برگشتن از تصمیم- وابسته به یک حزب ۱۳- همسر حضرت 
ابراهیم)ع(- به خاکسپاری- عادت و خصلت- مکان ۱۴- در قیمه می ریزند- توجه کردن- مایه بازی و 

سرگرمی ۱۵- اثری از بهاءولد در بیان اسرار احدی حضرت مولانا - از مشاغل دستی

نشانه های گردش خـــــون ضعیف


