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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کم‌خوابی به سلامت چشم‌ها آسیب می‌زندسیاتیک را با گرفتگی عضلات اشتباه نگیرید
عضــو هیــات علمــی دانشــگاه شهیدبهشــتی گفــت: 
عصب ســیاتیک یکــی از حیاتی‌ترین مســیرهای عصبی 
بدن اســت و آســیب به آن می‌تواند منجر بــه فلج دائمی 
شــود؛ نباید آن را با گرفتگی عضلات اشــتباه گرفــت. امیر 
، گفت: ســیاتیک یک عصب بســیار مهم است که  مهرور
تمام حــس و حرکــت انــدام تحتانــی از طریــق آن منتقل 
گر فردی حس کف پای خود را دارد یا می‌تواند  می‌شود. ا
راه برود، این عملکرد به‌واسطه عصب سیاتیک است که 

پیام‌های مغــز را از نخاع به عضلات منتقــل می‌کند. وی 
افزود: متأســفانه برخی افراد به توصیه‌های غیرپزشــکی 
عمل می‌کنند تــا درد ســیاتیک را کاهش دهنــد. این کار 
ک است. مهرور  نه‌تنها علمی نیست، بلکه بســیار خطرنا
گر عصب سیاتیک آســیب جدی ببیند، فرد  کید کرد: ا تأ
ممکن اســت برای همیشــه دچار فلج شــود. وی توصیه 
 کرد: افراد برای درمان سیاتیک حتما به پزشک متخصص 

مراجعه کنند. 

بازرس انجمن علمی اپتومتری ایران، با اشاره به عوارض 
گســترده کم‌خوابی بــر ســامت بینایــی، گفــت: بی‌خوابی 
مزمن می‌تواند خطر ابتلاء به بیماری‌های چشمی از جمله 
گلوکوم را افزایش دهد. مرتضی غفاریان، عنوان کرد: کمبود 
خواب نه‌تنها موجــب برهم‌خوردن تعــادل هورمونی بدن 
می‌شــود، بلکه با تضعیف غدد اشــکی باعث کاهش ترشح 
اشک و در نتیجه خشکی، قرمزی و ســوزش چشم خواهد 
شد. غفاریان افزود: از دیگر پیامدهای کم‌خوابی می‌توان به 

پف و تیرگی اطراف چشم اشاره کرد که برخلاف تصورعمومی، 
بــا روش‌هایــی ماننــد دارو یــا جراحــی بــه حالــت طبیعــی 
بازنمی‌گردد و در درازمدت می‌تواند حالت دائمی پیدا کند. 
بازرس انجمن علمی اپتومتری ایران گفت: استفاده مداوم 
از تلفن‌همراه و تبلت پیش از خواب، چرخه خواب را مختل 
می‌کند. بنابراین، اصلاح سبک زندگی، داشتن خواب کافی 
و عدم استفاده از وسایل الکترونیکی پیش از خواب، برای 

سلامت چشم‌ها ضروری است.

تمرین‌های ورزشی برای بعد از ۵۰ سالگی 
ســارکوپنی یــا کاهــش عضلــه بــا بالارفتن ســن طبیعی اســت، 
اما با تمرینــات وزن بــدن می‌توانید ایــن روند را معکــوس کنید و 
قدرت بدنی خود را افزایش دهید. با گذشــت ســن و رســیدن به 
۵۰ سالگی، حفظ و افزایش توده عضلانی و تناسب عملکردی به 
یکی از مهم‌ترین اصول سلامت تبدیل می‌شود. از سن ۳۰ سالگی 
به بعد، بدن به طور طبیعــی دچار کاهش عضله می‌شــود که به 
آن ســارکوپنی گفته می‌شــود. این روند می‌تواند تعادل، تحرک و 
متابولیسم بدن را تحت‌تأثیر قرار دهد. خوشبختانه، خبر خوب 
این اســت که بــا تمرینات مناســب، به ویــژه تمرینــات وزن بدن، 

می‌توان این روند را کند یا حتی معکوس کرد.
   چرا تمرینات وزن بدن؟

تمرینــات وزن بدن یکــی از ســاده‌ترین و مؤثرتریــن راه‌ها برای 
افزایش و حفظ قــدرت در هر ســنی اســت. این تمرینــات نیاز به 
تجهیــزات ندارنــد، در هــر مــکان قابــل انجــام هســتند و معمولا 
چندین گروه عضلانی را همزمان درگیر می‌کنند. تحقیقات نشان 
داده تمرینات وزن بدن می‌توانند به اندازه وزنه‌برداری در بهبود 
قــدرت و اســتقامت عضلانی موثر باشــند، به شــرط اینکــه با فرم 
صحیح و به صورت منظم انجام شــوند. تمرینــات زیر به افزایش 
قدرت کل بدن کمک می‌کنند. همچنین به بهبود وضعیت بدن 

و سلامت مفاصل کمک می‌کنند.
   شنا سوئدی

شنا سوئدی یکی از بهترین تمرینات برای افزایش قدرت بالاتنه 
اســت که عضلات ســینه، بازو و سه‌ســر بازویی را تقویت می‌کند. 
علاوه بر این، عضلات مرکزی و پایدارکننده بدن را نیز فعال می‌کند 
که به بهبود استقامت بالاتنه و کنترل وضعیت بدن کمک می‌کند.

روش انجام:در وضعیت پلانک بالا قرار بگیرید و دستان خود 
را کمی بازتر از عرض شــانه‌ها بگذارید.عضلات مرکزی را منقبض 
کرده و بدن را صاف نگه دارید.آرنج‌ها را خم کنید و سینه را به زمین 
نزدیک کنیــد، آرنج‌ها حدود ۴۵ درجه نســبت به بدن باشــند.با 
فشار دست‌ها بدن را به وضعیت شروع بازگردانید.تکرار و ست: ۳ 

ست ۱۰ تا ۱۲ تکرار، با استراحت ۶۰ تا ۹۰ ثانیه بین ست‌ها.
گر شنا سوئدی معمولی سخت است، می‌توانید آن را  تعدیل: ا

روی زانوها یا با دست‌ها روی یک نیمکت انجام دهید.
   اسکات 

اسکات پایه اصلی تقویت پایین‌تنه است و عضلات گلوتئوس، 
چهارســر ران و همســترینگ را هــدف قــرار می‌دهد. ایــن تمرین 
به تقویــت عضلات مــورد نیاز بــرای راه‌رفتــن، بالارفتــن از پله‌ها و 

بلندشدن از حالت نشسته کمک می‌کند.
روش انجام:پاها را به اندازه عرض شــانه باز کنید و انگشــتان 
کمی رو به بیرون باشند.قفسه ســینه را بالا نگه داشته و عضلات 
مرکزی را منقبض کنید.با فشار روی پاشــنه‌ها به حالت ایستاده 

بازگردید.
تکرار و ست: ۳ ست ۱۵ تکرار، با استراحت ۶۰ تا ۹۰ ثانیه.

پیشــرفت: برای ســخت‌ترکردن، می‌توانید دمبل یــا کتل‌بل را 
جلوی سینه نگه دارید. 

   دویدن آهسته
گــر دوســت داریــد هنــگام ورزش کمی بیشــتر عرق کنیــد، به  ا
گر با ســرعت کم  آهســتگی بدوید تا ضربان قلبتــان را بــالا ببرید. ا
بدویــد، کفــش مناســب بپوشــید و در فواصــل زمانــی مناســب 
اســتراحت کنید، مفاصل شــما آســیب نمی‌بینند. ســطوح نرم، 
مانند چمــن، هم می‌توانــد برای دویدن مکان مناســبی باشــد. 
با انجام حرکات کششــی و تقویت ســاق پا و مفصــل ران احتمال 

آسیب‌دیدگی خود را کاهش دهید.

نکـــــــته
ارتباط سندرم متابولیک با بیماری پارکینسون

یــک مطالعه جدیــد نشــان می‌دهد افــراد مبتلا به ســندرم 
متابولیک تا ۴۰ درصد بیشــتر در معرض خطــر ابتلا به بیماری 
پارکینسون هستند. سندرم متابولیک مجموعه‌ای از مشکلات 
سلامتی است که شــامل چربی اضافی شکم، فشــارخون بالا، 
قند خــون بــالا و ســطح غیرطبیعــی کلســترول می‌شــود. قبلا 
مشخص شــده بود که این ســندرم خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبی، سکته مغزی و دیابت نوع ۲ را در افراد افزایش می‌دهد. و 
کنون محققان ارتباط بین سندرم متابولیک و پارکینسون، یک  ا
بیماری عصبی دژنراتیو که در درجه اول بر مهارت‌های حرکتی 
تأثیــر می‌گــذارد، یافته‌انــد. »ویلی شــو«، اســتاد اپیدمیولوژی 
سالمندان گفت: »بیماری پارکینسون دومین اختلال عصبی 
شــایع در بین بزرگســالان مســن پس از بیمــاری آلزایمر اســت 
و ســندرم متابولیک تقریبا از هر ۴ بزرگســال ۱ نفــر را تحت‌تأثیر 
قرار می‌دهد و بسیار قابل اصلاح اســت.« یافته‌های ما نشان 
می‌دهد که ســندرم متابولیک ممکن اســت یــک عامل خطر 
قابل اصلاح برای بیماری پارکینسون باشد. برای این مطالعه، 
محققان داده‌هــای بیــش از ۴۶۷۰۰۰ شــرکت‌کننده را، تجزیه و 
، ۲ نفر )۳۸٪( مبتلا به سندرم  تحلیل کردند. تقریبا از هر ۵ نفر
متابولیک بودنــد. شــرکت‌کنندگان به طور متوســط ‌۱۵ ســال 
تحت‌نظر بودنــد کــه در طی ایــن مــدت، بیــش از ۳۲۰۰ نفر به 
بیماری پارکینسون مبتلا شدند. نتایج نشان می‌دهد که افراد 
مبتلا به سندرم متابولیک حدود 40 درصد بیشتر از افراد بدون 
این ســندرم در معــرض ابتلا بــه پارکینســون بودنــد. محققان 
همچنین تحقیقات خــود را بــا داده‌های جمع‌آوری‌شــده در 
هشــت مطالعه قبلی ترکیب کردند و گروهی متشــکل از تقریبا 
۲۵ میلیــون نفــر بــا بیــش از ۹۸۵۰۰ مــورد پارکینســون ایجــاد 
، تیــم تحقیق ۲۹ درصــد افزایش خطر  کردند. در ایــن متاآنالیز
ابتلا به پارکینســون را در بین افراد مبتلا به ســندرم متابولیک 
مشــاهده کرد. شــو تصریــح کرد: »مــا همچنیــن خطــر ابتلا به 
بیمــاری پارکینســون را در افرادی کــه هم ســندرم متابولیک و 
هم استعداد ژنتیکی برای بیماری پارکینسون داشتند، بیشتر 
یافتیم. این نشان می‌دهد که حفظ سلامت متابولیک ممکن 
اســت به‌ویژه برای افرادی کــه ژن‌هایی دارند کــه خطر ابتلا به 
بیماری پارکینسون را افزایش می‌دهد، مهم باشد.« پارکینسون 
زمانی رخ می‌دهــد که توانایی بــدن در تولید دوپامین عصبی 
شیمیایی آسیب‌دیده یا از بین می‌رود. کمبود دوپامین باعث 
مشــکلات حرکتی مرتبــط با ایــن بیمــاری می‌شــود. محققان 
گفتند: مشکلات سلامتی مرتبط با ســندرم متابولیک ممکن 
اســت تولید دوپامیــن در بدن را مختــل کند. فشــارخون بالا و 
کلســترول بالا نیز ممکن اســت بــه رگ‌هــای خونی ریــز در مغز 
آســیب برســانند و در ابتلا به پارکینســون نقش داشته باشند. 
شو در پایان گفت: »مطالعات آینده برای بررسی اینکه آیا تلاش 
برای کنترل سندرم متابولیک می‌تواند به پیشگیری از بیماری 

پارکینسون کمک کند، مورد نیاز است.«

 عمــود‌ی  افقــی

مصرف مایعــات و لبنیات به میــزان کافی 
موجب افزایش میزان شیر مادران در دوران 
شیردادن به نوزاد می‌شــود. سال‌های اخیر 
به‌دلایــل متعــدد اجتماعــی، شــاهد کاهش 
گرایش مادران به شیردادن به نوزاد هستیم، 
مزایای فراوان شیر مادر برای سلامت نوزاد و 
خود، ضرورت توجه جدی تر به این موضوع 

از سوی بانوان را مطرح می‌سازد. 
شــیر مادر به‌ویــژه در ۶ ماه نخســت تولد، 
می‌تواند همه نیازهای نوزاد به منابع غذایی 
لازم برای رشد و سلامتی را فراهم آورد، به‌ویژه 
نخســتین شــیرمادر پــس از تولــد نــوزاد کــه 
« شــناخته می‌شــود، می‌تواند  به‌نــام »آغــوز
بــا دارابــودن الکترولیت‌هــای مفیــد و مــواد 
مؤثر بر ایمنی‌زایی بالا، ضامن سلامت نوزاد 
باشد و از ســویی دیگر در یک تماس پوست 
بــا پوســت، رابطه عاطفــی مــادر و نــوزاد را به 

نحوی مؤثر شکل دهد. 
نوع پروتئین موجود در شــیر مــادر هضم 
ترکیبــات  همچنیــن  و  دارد  مناســب‌تری 
موجود در شیر مادر به جذب منابعی مانند 
آهــن در بدن نــوزاد کمــک کــرده و بــدن او را 
از ایمنــی بالایــی در برابر بیماری‌هــا، به ویژه 
اختلالاتــی ماننــد اســهال و آلــرژی برخــوردار 
می‌ســازد. بــر اســاس پژوهش‌هــای انجــام 
شــده، شــیردادن از بروز برخی سرطان‌های 
پســتان  ســرطان‌های  ماننــد  هورمونــی 
 ، و... پیشــگیری می‌کنــد و از ســویی دیگــر
راهــکاری مناســب بــرای دســتیابی بــه وزن 
 متعــادل مــادر پــس از بــارداری و زایمــان 

است. 
یکــی از مــوارد نگران‌کننــده بــرای مــادران 
در فرآینــد شــیردادن بــه نــوزادان حجــم کم 
شیر مادر اســت که توصیه می‌شــود افزایش 
میزان مایعات و لبنیات؛ دریافت کافی منابع 
پروتئینی شامل پروتئین‌های حیوانی نظیر 
غ و ماهی و پروتئین‌های گیاهی  گوشــت، مر
مانند عدس و ماش؛ همچنین مصرف مغزها 
ماننــد مغز بــادام، می‌توانــد در افزایش شــیر 
مادر مؤثر بوده و این دغدغه را برطرف سازد. 
مواد غذایی مانند ســیر و پیــاز موجب تغییر 
بوی شــیر شــده و مصرف مواد غذایــی نفاخ 
نیز می‌تواند بروز مشکلاتی مانند کولیک را در 
نوزاد ایجاد کند. توصیه ما به پرهیز از کافئین 
در دوران شــیردادن اســت، مصــرف کافئین 
دارای اثرگذاری مستقیم بر شیر مادر است و 
از مادران می‌خواهیم تا در دوران شیردادن، 
استفاده از نوشیدنی حاوی کافئین را تا حد 

ممکن کاهش دهند. 
مصــرف داروهــای بیماری‌هــای خــاص، 
داروهای مربوط بــه بیماری‌هــای هورمونی 
مانند تیروئید و یا داروهای شــیمی درمانی، 
کــه بایــد در دوران شــیردادن بــه نــوزاد، لازم 

است با نظارت پزشک انجام شود. 

زهرا سهرابی
عضو هیأت علمی دانشگاه 

‏1- تبســم- لنــز زاویــه بــاز- راه عبور مســطح با شــیب 
ع نفتالیــن- پیشــوندضدیت- جنــاح  تنــد 2- مختــر
لشــکر 3- علامــت کارخانه- یــک جهت- نهــاد نظامی 
- رهایــی از انــدوه  ایــران 4- میــدان بوکــس- گرامی‌تــر
5-  عددنخســتین-  ورزشــی رزمــی- آوازه- ویتامیــن 
انعقادخون 6- کوشا- دانشمندمعروف هندی- شب 
ک- پنداری‌وشاید-  نزول قرآن 7- فیلمی از آلفرد هیچکا
نیک ‌دریابنــده 8- از آثــار تاريخي کرمــان 9- نوعی خط 
باســتانی- گلی کــه بــرای مالیــدن روی دیوار بســازند- 
گاه‌ ایــات- بــزرگ- باخــت ورزشــی  ارجمنــد 10- چــرا
11- میان‌ووسط- غیبگو- مغازه- ســخن از روی خشم 
و غضب 12- آشــفتگی و بی‌نظمی- سخن‌گفتن- نوعی 
زبــان برنامه‌نویســی 13- شــبی کــه گذشــت- مهربــان- 
آلمــان-  14- روزنامــه معــروف  از وســایل باغبانــی 
پیشواوامام-  از وسایل ارتباط جمعی 15- کوچکترین- 

نوعی بستنی سنتی- پایبند
 

1- مبحثــی در ریاضــی- از آثــار تاریخــی قــم 2-  نــازک و کم‌پهنــا- درياســالار به فرانســوي- یک 
خودمانــی 3- توده‌گنــدم- لجــوج- تقلبــی 4- چــوب‌ خوشــبو- پهلــوان- به‌ســوی خــودآوردن 
5- پســت و فرومایه- بیــم‌دادن- جســت‌وجو 6- ســرامیک زینتــی- همگی- پایتخت ســوئیس 
7- نــام » دوگامــا « دریانورد مشــهور پرتقالــی- خــودروي ژاپني- خــدای درویش 8- روشــن‌تر- از 
سرداران نامی افراسیاب- عنصرغیرفلزی جامد 9- علامت مصدرجعلی- بدرقه‌کردن- شجاعت 
داشــتن 10-  بشــقاب درازوبزرگ- هرکدام- پرخور 11- شــهری تاریخی در اردن- از فیلم‌های آلفرد 
ک- شــکل‌وریخت 12- بالاترین مقام اجرایی یک شرکت- وســیله‌ اندازه‌‌گیری دما- اسب  هیچکا
آذری 13- ســاده‌تر- خویشــاوندی- شــگفت‌تر 14- شــما و من- منحصر به فرد- ماه هفتم ســال 

میلادی 15- تاریخ‌نگار یونان‌باستان- چشم گریان
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معمولا وقتی صحبت از ویتامین معمولا وقتی صحبت از ویتامین CC می‌شود، ذهن همه به پرتقال و گریپ‌فروت می‌رود. اما خبر خوب این است که مرکبات تنها منابع ویتامین  می‌شود، ذهن همه به پرتقال و گریپ‌فروت می‌رود. اما خبر خوب این است که مرکبات تنها منابع ویتامین CC نیستند. متخصص تغذیه  نیستند. متخصص تغذیه 

کسیدان و مواد معدنی مفید برای سلامتی هستند. ، آنتی‌ا کسیدان و مواد معدنی مفید برای سلامتی هستند. دارند و در عین حال سرشار از فیبر ، آنتی‌ا می‌گویند: بسیاری از سبزیجات حتی بیشتر از پرتقال، ویتامین می‌گویند: بسیاری از سبزیجات حتی بیشتر از پرتقال، ویتامین CC دارند و در عین حال سرشار از فیبر

C  سبزیجات شگفت‌انگیز حاوی ویتامین

 بروکلی دارای ۵۱ میلی‌گرم در نیم فنجان پخته / ۳۹ 
 ، میلی‌گرم در نیم فنجان خام است، برخلاف تصور
نسخه پخته بروکلی ویتامین C  بیشتری دارد چون 

حجم آن فشرده‌تر است. 

نخودفرنگی حاوی  ۲۱ میلی‌گرم در نیم فنجان خام 
است. سرشار از فیبر و ترکیب آن با کلم خام، یک 

غذای غنی از ویتامین C فراهم می‌کند.

فلفل دلمه‌ای ۹۵ میلی‌گرم در هر نصف فنجان 
)پیش‌ساز  کاروتن  بتا از  سرشار  همچنین  است. 
ویتامین A ( است که به سلامت چشم، پوست و 

سیستم ایمنی کمک می‌کند.

جوانه بروکسل حاوی ۳۷ میلی‌گرم در هر نیم 
کسیدان‌ که از  فنجان )خام( است. سرشار از آنتی‌ا

سلول‌ها در برابر آسیب محافظت می‌کنند.

کلم بروکلیکلم بروکلی  

نخود فرنگینخود فرنگی

فلفل دلمه‌ای قرمزفلفل دلمه‌ای قرمز  

جوانه بروکسلجوانه بروکسل  

گر می‌خواهید سیستم ایمنی قوی‌تری داشته باشید، جذب آهن بهتری از منابع گیاهی داشته باشید و پوست  ا
و مفاصل سالم‌تری داشته باشید، حتما مصرف روزانه ویتامین C را از طریق سبزیجات تازه در برنامه غذایی‌تان 
بگنجانید. با تنوع در مصرف سبزیجات بالا، نه‌تنها نیاز روزانه به ویتامین C را تأمین می‌کنید، بلکه از سایر فواید 

کسیدان‌ و ویتامین‌های دیگر نیز بهره‌مند خواهید شد. ، آنتی‌ا مثل فیبر

توصیهتوصیه


