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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

راهکار جدید مقابله با  M.Sبهترین روش برای کاهش‌وزن
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که تمرینات شدید 
همراه تپش قلب، سطح گرسنگی فرد را بهتر از تمرین‌های 
یوگا سرکوب می‌کند.  یا  تند  پیاده‌روی  مانند  سخت‌تر 
که دویدن، شنا یا شرکت در  گزارش می‌دهند  محققان 
کلاس‌های تمارین گروهی در سرکوب هورمون گرسنگی 
مؤثرتر است. »کارا اندرسون«، محقق ارشد می‌گوید: »ورزش 
با شدت بالا سطوح گرلین را بیشتر از ورزش با شدت متوسط 
سرکوب می‌کند. افراد پس از ورزش با شدت بالا در مقایسه 

کمتری  گرسنگی  احساس  متوسط،  شدت  با  ورزش  با 
می‌کنند.« برای این مطالعه، محققان هشت مرد و شش 
زن را مورد بررسی قرار دادند. محققان خاطرنشان کردند: 
گرلین اثرات گسترده‌ای در بدن دارد و بر تعادل انرژی،  «
اشتها، سطح قندخون، عملکرد سیستم ایمنی، خواب 
و حافظه تأثیر می‌گذارد.« محققان خاطرنشان کردند که 
کتات  که ورزش بالای آستانه لا یافته‌ها نشان می‌دهد 

»ممکن است برای ایجاد سرکوب گرلین ضروری باشد.« 

درمان  که  می‌دهد  نشان  جدید  مطالعه  یک 
دارویی و رفتاردرمانی هر دو در مقابله با خستگی 
گانه  ناشی از مولتیپل اسکلروزیس )‌ MS( به طور جدا
یا با هم موثر هستند . محققان کشف کردند که عادات 
خواب خود شخص نیز در عملکرد بهتر یکی از هر دو 
درمان، نقش دارد. دکتر »تیفانی برالی«، سرپرست ارشد 
می‌گوید: »این تحقیق نشان می‌دهد هم CBT  و هم 
مودافینیل برای درمان خستگی MS مؤثر هستند که 

می‌تواند رویکردهای درمانی را برای افراد مبتلا به ‌ام‌.اس 
موثر کند« برای این مطالعه، محققان ۳۴۰ بیمار را مورد 
«، یکی از محققان، گفت:  بررسی قرار دادندو »آنا کراتز
گانه و هم به‌صورت  »این درمان‌ها، هم به‌صورت جدا
ترکیبی، باید به‌عنوان گزینه‌های بالقوه برای افراد مبتلا 
به ‌ام‌.اس دارای خستگی مزمن در نظر گرفته شود.« 
محققان گفتند، شرکت‌کنندگانی که خواب بسیار خوبی 
داشتند، بهبود خستگی بهتری با مودافینیل داشتند. 

‌آلزایمر چگونه بر توانایی تکلم بیماران 
تأثیر می‌گذارد؟

بیماری آلزایمر که در عصر حاضر بسیار شایع شده است 
می‌تواند جنبه‌های مختلفی از مهارت‌های معمول زندگی را در 
افراد مبتلا تحت تاثیر قرار دهد که یکی از آنها توانایی تکلم است. 
بیماری آلزایمر از نام »آلوئیس آلزایمر«، پزشکی که در سال ۱۹۰۶ 
میلادی متوجه تغییرات غیرطبیعی در بافت مغز یک بیمار 
متوفی شد، نامگذاری شده است. آلزایمر نوعی زوال عقل است 
و بر توانایی‌های شناختی بیماران تاثیر می‌گذارد. این بیماری 
پیشرونده است و عموما در جمعیت‌های مسن دیده می‌شود. 
همچنین این بیماری به آرامی عملکردهای ذهنی را تحت تاثیر 
قرار می‌دهد و بر حافظه و مهارت‌های شناختی تأثیر می‌گذارد. 
دو پروتئین »بتا آمیلوئید« و »تاو« برای مغز سمی می‌شوند و 
ک‌های ساخته  در نتیجه، این به هم‌ریختگی نورون‌ها و پلا
شده است که بر عملکرد طبیعی تأثیر می‌گذارد. در یک مغز 
سالم، میلیون‌ها نورون با هم کار می‌کنند تا فکر و عمل با هم 
ارتباط برقرار کنند. بتا آمیلوئید و تاو به سایر قسمت‌های مغز 
گسترش می‌یابد. نورون‌ها می‌میرند و مغز کوچک می‌شود. 
معمولا یکی از اولین مناطق آسیب‌دیده »هیپوکامپ« است که 
مسئول تشکیل خاطرات است. این شکل‌گیریِ خاطرات با درک 
معنایی مرتبط است و به افراد اجازه می‌دهد جملات را تمام 
کنند و کلمات را به چیزها مرتبط کنند. با این حال، هنگامی‌که 
مغز تحلیل می‌رود، توانایی‌های پردازش تکلم مختل می‌شود. 
این بیماری علائم زیادی ایجاد می‌کند که اختلال در گفتار یکی 

از آنهاست. 
مراحل اولیه

، افراد در به‌خاطرآوردن کلمات  در مراحل اولیه آلزایمر
آنچه  گذاشتن  ک  اشترا به  برای  مناسب  گان  واژ یافتن  یا 
می‌خواهند بگویند، مشکل دارند. در این مرحله، غالبا تسلط 
کلامی از دست می‌رود. مبتلایان ممکن است لکنت زبان داشته 
باشند، متوقف شوند یا به سختی جملات را به پایان برسانند. از 
پرکننده‌های کلامی مانند »اوم« استفاده می‌کنند و گفتار کندتر 
می‌شود. مشکلات درک زبان رسمی نوشتاری و گفتاری نیز رخ 
می‌دهد. در این مرحله علائم خفیف هستند. افراد جملاتی را 
می‌سازند و افکار خود را بیان می‌کنند اما نه با سرعت عادی که 

قبلا انجام می‌دادند.
 مراحل متوسط

در مراحل متوسط ​​تا شدید، علائم بسیار قابل توجه است. 
ممکن است فرد برای تشکیل جملات ساده یا درک مکالمات 
دچار مشکل شود. لکنت زبان، تکرار و استفاده از کلمات یا 
عبارات نادرست رایج است. این حالت، شرایط سختی را برای 

قربانیان این بیماری و خانواده‌هایشان ایجاد می‌کند.
 مراحل شدید

، فرد ممکن است توانایی  در مراحل پایانی بیماری آلزایمر
گفتار منسجم را از دست بدهد. افراد اغلب  ایجاد افکار و 
عباراتی را که از دیگران می‌شنوند، تکرار می‌کنند. هنگامی‌که 
صحبت می‌کنند، اغلب نامنسجم یا غیرمنطقی است. افراد 
آواز می‌خوانند، غرغر می‌کنند یا کلماتی را می‌گویند که ربطی به 
موقعیت و گفت‌وگو ندارند. بیماری آلزایمر را می‌توان به دو زیر 
کنده تقسیم کرد. تنها پنج درصد از موارد  گروه خانوادگی و پرا
کنده  ابتلا به آلزایمر خانوادگی و ارثی و ۹۵ درصد از ابتلاها پرا
هستند که به‌دلیل عوامل خطرزای محیطی، سبک زندگی 
کتیک برای مقابله با  و ژنتیکی است. در نتیجه موثرترین تا
آلزایمر، پیشگیری و داشتن یک سبک زندگی سالم است. برای 
افرادی که به هر دلیلی چه ژنتیکی و چه سبک زندگی ناسالم، 
گرفتار این اختلال عصبی پیش‌رونده می‌شوند یک نکته قابل 
تامل و حیاتی در روند مدیریت بیماری وجود دارد و آن، نقش 
بسیار مهم افرادی است که از این بیماران مراقبت می‌کنند. باید 
توجه داشت که خانواده‌ها و بستگان مبتلایان به زوال عقل و 
آلزایمر نیز با پیشرفت مرحله به مرحله‌ این بیماری، تحت‌تاثیر 
قرار می‌گیرند. افرادی که با این بیماران در تماس هستند، 
علاوه بر رنج اینکه عزیزانشان هر روزه بخشی از توانایی‌های 
خود را از دست می‌دهند و نیاز به مراقبت دارند، باید به 
این بیماران کمک کنند تا حد امکان کارکرد و توانایی‌های 
خودشان را حفظ کنند. هزینه‌های بالای چکاپ‌های پزشکی 
و داروهای این بیماری که باید برای مبتلایان به آلزایمر تهیه 
کرد نیز از دیگر مشکلاتی است که خانواده‌های این بیماران 
دارند. همچنین از آنجا که ممکن است مراقبت‌کنندگان به 
دلیل اینکه این بیماری، توانایی‌ها و ابعاد مختلف بیمار از 
جمله قدرت تصمیم‌گیری، قدرت تکلم، توانایی‌های شناختی 
و... را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد، دچار کلافگی و خستگی شده و 
برای تعامل با بیمار دچار مشکل شوند، به همین دلیل توصیه 
می‌شود که مراقبت‌کنندگان نسبت به سلامت روان خود نیز 
مراقبت‌های لازم را انجام دهند، زیرا وضعیت روانی و حالات 
مراقبت‌کنندگان می‌تواند بر وضعیت و حالات این بیماران 

تاثیر بگذارد.

پنی‌سیلین خطر پارکینسون را کاهش می‌دهد
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که برخی از میکروب‌های 
روده ممکن است با خطر ابتلا به بیماری پارکینسون در افراد 
که چندین دوره  مرتبط باشد. محققان دریافتند افرادی 
به  ابتلاء  خطر  می‌کنند،  دریافت  پنی‌سیلین  آنتی‌بیوتیک 
پارکینسون در آنها نسبتاً پایین‌تر است. به گفته محققان، این 
کتریایی روده که به  آنتی‌بیوتیک‌ها ممکن است بر جمعیت با
نوبه خود ممکن است در خطر ابتلاء به پارکینسون نقش داشته 
باشد، تأثیر بگذارند. دکتر »جیان پال«، محقق ارشد و متخصص 
مغز و اعصاب خاطرنشان کرد: »هر چه تعداد دوره‌های دریافت 
پنی‌سیلین افراد بیشتر باشد، خطر پارکینسون در آنها کمتر 
می‌شود.« نتایج به شواهد فزاینده‌ای اضافه می‌کند که نشان 
کن در دستگاه گوارش انسان ممکن  می‌دهد میکروب‌های سا
است در بروز پارکینسون، اختلال مغزی انحطاطی که بر حرکت 
و تعادل تأثیر می‌گذارد، نقش داشته باشند. به عنوان مثال، 
کتری‌های  برخی از محققان فکر می‌کنند که التهاب ناشی از با
روده می‌تواند خطر پارکینسون را افزایش دهد، و برخی دیگر 
کتری‌ها ممکن است سمومی را آزاد کنند  معتقدند که برخی از با

که بر سیستم عصبی تأثیر می‌گذارد.

 عمــود‌ی  افقــی

کی‌هایی می‌توانند برای سلامت  خورا
کنید  کنند؛ سعی  دهان و دندان معجزه 
آنها را در حد اعتدال به رژیم غذایی خود 
اضافه کنید تا از فواید بی‌نظیر آنها بهره‌مند 
شوید. خوردن کرفس باعث افزایش ترشح 
که می‌دانیم بزاق خاصیت  بزاق می‌شود 
ضدپوسیدگی و محافظت از دندان‌ها را دارد. 
جویدن زیاد کرفس باعث ماساژ لثه می‌شود 
و به‌صورت مکانیکی، به تمیزکردن سطوح 
دندان‌ها کمک می‌کند. پنیر با کربوهیدرات 
پایین و کلسیم و فسفات زیاد، PH  محیط 
دهان را متعادل می‌کند و از خورده‌شدن 
مینای دندان به وسیله اسیدهای ناشی 
می‌کند  جلوگیری  کی‌ها  خورا تجزیه  از 
بازسازی  خاصیت  دندان  مینای  روی  و 
و محافظت‌کننده دارد. خوردن یک تکه 
کی‌های  ، بلافاصله پس از مصرف خورا پنیر
حاوی موادقندی، می‌تواند در پیشگیری از 
پوسیدگی دندان‌ها مفید باشد. چای‌سبز 
کسیدان،  آنتی‌ا و  پلی‌فنول‌ها  داشتن  با 
کتری‌های مضر را از بین می‌برد. چای‌سبز  با
حاوی فلوراید است، فلوراید، دندان‌ها را 
از پوسیدگی محافظت می‌کند. میوه‌های 
کیوی، سیب، توت‌فرنگی و مرکبات حاوی 
ویتامین C  فراوان هستند و برای لثه مفیدند 
C در ساختمان شبکه  که ویتامین  چون 
کلاژن موجود در لثه‌ها و پوست، ضروری 
و لازماست. همچنین گاززدن سیب عمل 
تمیزکردن دندان‌ها را به‌صورت مکانیکی 
انجام می‌دهد. پیازخام با داشتن ترکیبات 
کتری‌های مضر  کتریال قوی، با سولفور آنتی‌با
دهان را از بین می‌برد و برای سلامت دندان 
و لثه مفید است. شایان ذکر است که مصرف 
پیاز همراه با جعفری یا نعنا می‌تواند از ایجاد 
بوی بد آن در دهان جلوگیری کند. همچنین 
دندان  درد  کاهش  در  می‌تواند  پیاز  آب 
موثر باشد. طبق تحقیقات نشان می‌دهد، 
 A گلوکان نوع  چ« به‌واسطه داشتن  »قار
ک میکروبی و ایجاد  می‌تواند از تشکیل پلا
پوسیدگی در سطوح دندان‌ها جلوگیری 
کند. هویج، بروکلی و کدوتنبل به مقدار زیاد 
حاوی ویتامین A هستند که برای مینای 
دندان مفید و ضروری است. شیر و ماست 
هم حاوی کلسیم فراوان هستند که برای 
دندان و استخوان مفید است. ماست بدون 
مواد شیرین‌کننده می‌تواند به‌دلیل داشتن 
کتیک، برای سلامت لثه بسیار مفید  اسیدلا
باشد و از ایجاد بیماری‌های لثه جلوگیری 
کند. نوشیدن آب می‌تواند همچون بزاق 
ک‌کردن  عمل شست‌وشوی دندان‌ها و پا
مواد غذایی بین دندان‌ها را انجام دهد و لثه 

را هیدراته می‌کند.

 منوچهر هاشمی 
جراح دندانپزشک 

مقوی‌ترین خوراکی‌های انرژی‌زای طبیعی

این ادویه خوش آب و رنگ حاوی مقدار قابل‌توجهی کورکومین است، ماده‌ای که به افزایش قدرت حافظه، شبیه‌سازی ژن‌های 
عصبی و ساخت سلول‌های جدید مغز کمک می‌کند. علاوه بر این، با کاهش التهاب‌های مغز از ابتلا به آلزایمر جلوگیری می‌کند. 

، لیموترش و گوجه‌فرنگی را با زردچوبه ترکیب کنید.  می‌توانید جعفری، بلغور

غ، از منابع پروتئین به شمار می‌روند و سرشار از اسیدآمینه‌ای به نام  گوشت بدون چربی گوساله، بوقلمون و پوست گرفته مر
تیروزین هستند. این گوشت‌ها ویتامین B12 نیز دارند و دریافت‌شان از بروز بی‌خوابی و افسردگی پیشگیری می‌کند بنابراین برای داشتن 

، آنها را در وعده‌های اصلی‌تان بگنجانید. خلق و خوی بهتر

زردچوبه

گوشت

کتریال بالایی دارد و شما را از شر خستگی ناشی از ناخوشی‌های روزمره خلاص می‌کند.  عسل ماده غذایی است که خاصیت آنتی‌با
عسل سرشار از ویتامین‌های  B3 ،B6  و B9 است که نقش موثری در رفع خستگی دارند. یک قاشق سر پُر عسل برابری می‌کند با یک 

بطری نوشیدنی انرژی‌زا. 

بادام هندی، بادام‌زمینی و فندق دانه‌هایی سرشار از منیزیم هستند و نقش کلیدی در تبدیل قند به انرژی بازی می‌کنند. 
آنها همچنین مقدار قابل‌توجهی فیبر دارند که قندخون را در سطح متعادلی نگه می‌دارد و پروتئین درون آنها از گرسنگی 

جلوگیری می‌کند. به همین دلیل سعی کنید آجیل را با خود داشته باشید تا بتوانید انرژی خود را در طول روز حفظ کنید.

عسل

آجیل

و  نیک  مجهول-  اشعه   -2 عارف  کرکره-  ‏1- 
پسندیده- از القاب سعدی 3- بخشش- اسانس 
نوشابه- می‌دهند تا رسوا کنند 4- حیوان وحشی- 
دروازه‌بان-   -5 بزنر  علت-  الکترونیکی-  ابزارک 
همنشینان- از پادشاهان ساسانى 6- گریه و نوحه- 
حدیث معروف نبوی- پیوندزناشویی 7- وقت و 
موجودنامرئی  معبر‌خون-  پیروزورزشی-  زمان- 
رایحه-   -9 طبی  ازگیاهان   - اسرارآمیز مثلث   -8
کلبه ترکمنی  گذارکردن-  اولین عدد سه رقمی- وا
دبیر  و  نویسنده  انتخاباتی-  برگه   - مهارشتر  -10
گیوه- شراره آتش- نوعی برادر و خواهر 12-   -11
- فریاد- عدد ورزشی  دخترنیست- از سوغات ملایر
13- حرف انتخاب- سفیر مقتول روسیه در ایران- 
جغد 14- سوغات مشهد- روشنایی- نوعی قطع 

کتاب 15- کشور برج‌پیزا- بدبخت

1- ازشهرهای اندونزی- از آثار ایتالیا 2- آفریدگار- اسب بارکش- اهتمام و تلاش 3- ستون 
- همراه فراوان! 4- مزه خرمالو- چوپان آن را به چرا می‌برد-  کشتی- اصل و نژاد- شکنجه و آزار
دارای عزم و اراده- بنده و غلام 5- از مصالح ساختمانی- پیامبر خاورزمین- نوعی شنا 6- اول- 
قومی در ایران- نوعی فرش 7- از برندهای گوشی موبایل- میمون آدم‌نما- سلاح انفجاری 
8- اول صبح- آسیمه خاطر 9- قاعده و سنت- خوش‌رو و خندان- مرگامرگی ستور 10- نگهبان 
- رفوزگی- کنایه از آدم اهل گردش 11- بازگشتن- عنصر غیرفلزی جامد - آبشاری در  کشتزار
غ- پسوند دارندگی- راه‌میانبر 13- رمق آخر- بیان  لرستان 12- عملی در زراعت- نوعی غذا با مر
- سست و مانده- دریا 14- محفل گفت‌وگو- تکان- از قبایل قاجار 15- سلسله‌ای در  و تفسیر

تاریخ ایران- غده‌ای زیرمغز انسان

نوع و میزان غذایی که 
مصرف می‌کنید نقش 

قابل‌توجهی در سطح انرژی 
شما در طول روز دارد. 

هرچند داشتن حال خوب به 
چیزهای دیگر مانند داشتن 

سلامتی، دوستان خوب، 
پول و... مربوط می‌شود 

اما برای اینکه در طول روز 
انرژی فراوان داشته باشید 
سعی کنید، تغییر کوچکی 

در برنامه غذایی‌تان بدهید 
و غذاهای مناسبی برای 

خوردن انتخاب کنید.


