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رشد مغزی در گرو حرکت پاهاستراهکارهایی برای کاهش اضطراب دانش آموزان
  با آغاز سال تحصیلی جدید مراقبت از بهداشت روانی 
دانش آموزان که وارد محیط های آموزشی و مدرسه جدید 
می شوند، اهمیت زیادی پیدا می کند. والدین و معلمان 
می توانند از روش های زیر برای افزایش آرامش کودکان 
خود کمک بگیرند: 1-  محیطی آرام برای حفظ آرامش 
دانش آموزان فراهم کنید. ۲-  دانش آموزان برنامه ریزی 
منظم انجام دهند. ۳-  زمانی مشخص برای تفریح 
دانش آموزان تعیین نمایید. ۴-  برای صحبت کردن با 

دانش آموزان وقت بگذارید. ۵-  کودکان و نوجوانان همیشه 
به راحتی در مورد احساسات خود صحبت نمی کنند، پس از 
آن ها به طور مستقیم در مورد احساسات و نگرانی هایشان 
سوال کنید. ۶-  مقررات مدرسه را باید به دانش آموزان 
آموزش داد. 7- تغییر در رفتار، اشتها و الگوی خواب می تواند 
سطح اضطراب یا ناراحتی کودک را نشان دهد. معلمان و 
والدین وظیفه دارند از طریق سیستم مشاوره مدرسه به 

وضعیت روانی دانش آموزان رسیدگی کنند.

  نتایج تحقیقات نشان می دهد که استفاده از 
ماهیچه های پا به رشد سلول های جدید مغزی سالم 
کمک می کند. پاها فقط پیام هایی از مغز در مورد زمان 
حرکت دریافت نمی کنند. حرکات پا پیام های حیاتی 
را به مغز ارسال می کنند. دکتر رافائلا آدامی، محقق 
اول گفت: افرادی که قادر به انجام تمرینات تحمل 
بار نیستند مانند بیمارانی که در بستر هستند یا حتی 
فضانوردانی که در سفر طولانی مدت به سر می برند، 

نه تنها توده عضلانی خود را از دست می دهند، بلکه 
شیمی بدن آنان در سطح سلولی نیز تغییر می کند 
حتی سیستم عصبی آنان نیز تحت تاثیر نامطلوب قرار 
می گیرد. این نتایج حاصل از مطالعه ای است که در آن 
پاهای موش ها به مدت ۲۸ روز محدودیت حرکتی 
داشتند. دکتر آدامی افزود: راه رفتن، دویدن، خم شدن 
برای نشستن و استفاده از عضلات پا برای بلند کردن 

وسایل حیاتی است.

 یک نوع رژیم غذایی کاهش وزن 
برای دیابتی ها

  رژیم جدید ارائه شده توسط محققان، کاهش وزن بسیار 
موثر برای بیماران دیابتی و افراد مبتلا به پیش دیابت به همراه 
دارد. افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ اغلب چاق یا دارای اضافه وزن 
و فشارخون بالا هستند؛ با این حال، برای مبارزه با این سندرم 
متابولیک، اولین قدم، کاهش وزن است. چندین برنامه رژیم 
غذایی موثر برای کمک به افراد مبتلا به این بیماری وجود دارد 
اما هنوز مشخص نیست که کدام رژیم غذایی بهتر عمل می کند. 
نتایج تحقیق بر روی بزرگسالان مبتلا به دیابت نوع ۲ نشان 
داده است که غذاخوردن با محدودیت زمانی )TRE( موثرتر 
از رویکرد محدود کردن کالری روزانه )CR( است. غذاخوردن 
با محدودیت زمانی نوعی روزه متناوب است که فقط اجازه 
می دهد ۸ تا 1۲ ساعت غذا بخورید و در ساعات باقی مانده 
روزانه ناشتا باشید. گروه غذاخوردن با محدودیت زمانی در این 
مطالعه اجازه داشتند بین ظهر تا ۸ شب غذا بخورند در حالی که 
گروه دیگر از رویکرد محدودکردن کالری روزانه پیروی کردند. 
شرکت کنندگان در رژیم غذاخوردن با محدودیت زمانی وزن و 
چربی بدن بیشتری از دست دادند و شاهد افزایش )کلسترول 
خوب( در مقایسه با کسانی بودند که کالری کمتری مصرف 
کردند با این حال، سطح قندخون در هر دو گروه به طور مشابه 
بهبود یافت. ویکی پاولو گفت: بسیاری از مردم شمارش کالری را 
در دراز مدت سخت می دانند اما نتایج تحقیق ما نشان می دهد 
که تماشای ساعت ممکن است راهی ساده برای کاهش کالری و 
کاهش وزن باشد. اگرچه خوردن محدود زمانی به طور فزاینده ای 
محبوب می شود اما هیچ مطالعه دیگری به این مورد ۸ ساعته 
غذا خوردن در افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ توجه نکرده است. 
پروفسور کریستا وارادی و گروه وی می خواستند بدانند که آیا 
افراد دیابتی از رویکرد غذاخوردن با محدودیت زمانی بیشتر از 
برنامه رژیم غذایی محدود کردن کالری روزانه سود خواهند برد 
یا خیر. ۵7 بزرگسال دارای اضافه وزن و چاق مبتلا به دیابت 
نوع ۲ به گروه های محدودیت کالری، غذاخوردن با زمان محدود 
و کنترل تقسیم شدند. به گروه غذاخوردن با محدودیت زمانی 
اجازه داده شد به مدت ۸ ساعت )از ظهر تا ۸ بعد از ظهر( غذا 
بخورند، گروه محدودکردن کالری، روزانه می توانست در هر 
زمانی غذا بخورد اما کالری دریافتی روزانه خود را شمارش 
می کرد اما گروه کنترل می توانست هر زمان و به اندازه ای که 
دوست داشت غذا بخورد. در مقایسه با گروه کنترل و گروه 
محدودکردن کالری روزانه در مدت ۶ ماه، شرکت کنندگان در 
رژیم غذا خوردن با محدودیت زمانی حدود ۴ درصد از وزن خود 
را از دست دادند که معادل کاهش پنج کیلوگرم برای یک فرد 
  A1c  HbA1c  با وزن 1۲۵ کیلوگرم است. سطح هموگلوبین
برای قندخون مورد آزمایش قرار گرفت، محدوده طبیعی چهار 
تا ۵.۶ درصد است اما سطح آن در افراد دیابتی ۶.۵ درصد بود. 
نتایج نشان می دهد که سطوح  HbA1c برای گروه غذاخوردن 
با محدودیت زمانی 91 درصد و برای گروه محدودکردن کالری 
روزانه 9۵ درصد کاهش یافته است. برای مشاهده هر گونه 
بهبودی در عوامل خطر متابولیک قلبی، حداقل ۵ درصد کاهش 
وزن لازم است از آنجایی که این امر محقق نشد، گروه نتوانست 
آنها را ارزیابی کند. پاولو افزود: نتایج تحقیق ما نشان می دهد که 
خوردن محدود زمانی می تواند جایگزین خوبی برای مبتلایان 
به دیابت نوع ۲ باشد که می خواهند وزن خود را کاهش دهند 
و قندخون خود را بهبود بخشند با این حال، انواع مختلفی از 
داروها برای مبتلایان به دیابت نوع ۲ وجود دارد که برخی از 
آنها می توانند باعث کاهش قندخون شوند و برخی نیز باید با غذا 
مصرف شوند بنابراین، هنگام اجرای این رویکرد رژیم غذایی، 

همکاری نزدیک با یک متخصص تغذیه یا پزشک مهم است.

نکتــــه
  داروی  »ام اس« 

در درمان آلزایمر موثر است
 محققان دریافتند داروی  ام اس ponesimod می تواند 
به درمان بیماری آلزایمر نیز کمک کند. این مطالعه  که بر 
روی سلول های مغز انسان و مدل های موش مبتلا به آلزایمر 
انجام شد، محققان دریافتند دارویی که برای درمان  ام .اس 
استفاده می شود می تواند به عنوان درمانی برای بیماری آلزایمر 
نیز استفاده شود. هم بیماری  ام اس و هم بیماری آلزایمر، 
بیماری هایی هستند که بر سیستم عصبی مرکزی که شامل 
مغز نیز می شود، تأثیر می گذارند. در مورد  ام اس، سیستم ایمنی 
بدن به اشتباه به سیستم عصبی مرکزی حمله می کند و باعث 
التهاب می شود. این التهاب بر رشته های عصبی تأثیر می گذارد 
و پیام های الکتریکی مغز را برای رسیدن به سایر نقاط بدن دشوار 
می کند. علائم اصلی  ام اس شامل ضعف عضلانی، بی حسی در 
صورت و اندام ها و مشکلات حرکتی است. با این حال، افراد مبتلا 
به  ام اس ممکن است علائم اختلال شناختی مشابه علائم مرتبط 
با بیماری آلزایمر را تجربه کنند، از جمله از دست دادن حافظه، 
مشکلات یادگیری و مشکلات چندوظیفه ای. اگرچه دانشمندان 
هنوز دقیق نمی دانند که دقیقا چه چیزی باعث بیماری آلزایمر 
می شود، تحقیقات قبلی نشان می دهد که التهاب در مغز ممکن 
است به نورون ها و سلول های مغز آسیب برساند و منجر به این 
بیماری شود. در حالی که علائم اصلی آلزایمر شامل از دست 
دادن حافظه و نقایص شناختی است، فرد مبتلا به این بیماری 
نیز می تواند مشکلات حرکتی مشابه علائم  ام اس، از جمله 
مشکلات تعادل و هماهنگی را تجربه کند. با پیشرفت بیماری، 
افراد مبتلا به آلزایمر ممکن است توانایی ایستادن، راه رفتن و 
غذاخوردن را از دست بدهند. مطالعه ای در ۲۰۲۳ نشان داد 
که افراد مبتلا به  ام اس در معرض خطر بیشتر ابتلاء به هر نوع 
زوال عقل هستند، از جمله بیماری آلزایمر که خطر ابتلاء به 
آن دو برابر بیشتر است. مطالعه دیگری، شواهدی را ارائه کرد 
که نشان می دهد  ام اس و بیماری آلزایمر از طریق اشتراک یک 
عامل محیطی مشترک، مانند عفونت ویروسی، و از دست دادن 
غلاف های میلین که از رشته های عصبی محافظت می کنند، 
مرتبط هستند. برای این مطالعه، محققان بر روی دارویی به نام 
ponesimod ت مرکز کردند که برای درمان  ام اس تأیید 
شده است. دکتر »ارهارد بیبریک«، نویسنده اصلی این مطالعه، 
توضیح داد:  ponesimod یک مسیر سیگنال دهی سلولی 
خاص را که باعث التهاب عصبی در بیماری  ام اس می شود، 
مسدود می کند. ما استدلال کردیم که این دارو همچنین التهاب 

عصبی در بیماری آلزایمر را نیز متوقف می کند.

عمــودیافقــی

 رشد غیرطبیعی و خارج از کنترل 
تخریب  موجب  که  بدن  سلول های 
سلول های طبیعی می شوند را سرطان 
تکثیر  واقع  در  سرطان  می نامند. 
لجام گسیخته سلول های بدن است. کبد یا 
جگرسیاه که یکی از بزرگ ترین ارگان های 
مبتلا  سرطان  بـه  نـیــز  اســت  بدن 
می شود. شیوع این بیماری در کشورهای 
آفریقایی و آسیایی به خصوص آسیای 
جنوب شرقی، ژاپن و چین بسیار شایع تر 
است. بیماری معمولا مردان را و در سنین 
بالای ۵۰ سال درگیر می کند. مهم ترین 
علت شناخته شده سرطان کبد عبارت است 
از بیماری سیروز، تنبلی کبد، عفونت مزمن 
 ،»C« و هپاتیت »B« با ویروس هپاتیت
است. بیماری سیروز تنبلی کبد در نتیجه 
پیشرفت التهاب کبدی و تخریب بافت 
آن و ایجاد جوشگاه در آن ایجاد می شود. 
محققان دریافته اند یکی از علل مهم سرطان 
کبد ابتلا به هپاتیت سی است. این موضوع 
در ژاپن، ایتالیا، اسپانیا، جنوب آفریقا و 
آمریکا صادق است. حدود ۵ درصد مبتلایان 
به هپاتیت C که دچار تنبلی کبد شده اند، 
دچار سرطان کبد خواهند شد و این حالت 
معمولا سال ها طول می کشد. کسانی که 
مبتلا به گونه B1 هستند، دچار بیماری 
شدیدتر شده و خطر بروز سرطان کبد در 
آنها بیشتر است. برای بروز سرطان کبد، 
بروز سیروز )تنبلی کبد( ضروری است. 
علائم و نشانه های سرطان کبد در مراحل 
اولیه غیراختصاصی است و شامل ضعف، 
لاغری و بی اشتهایی می شود اما در مراحل 
پیشرفته زردی و آب آوردن شکم بروز 
می کند. برای تشخیص سریع تر سرطان 
کبد، انجام آزمایش خونی آلفافتوپروتئین 
aFP به صورت دوره ای )طبق نظر پزشک( 
و سونوگرافی شکم ضروری است. توصیه 
می شود سیگار نکشید؛ استعمال دخانیات 
عامل مساعد کننده بروز سرطان است.. از 
مصرف بادام زمینی و پسته انبار شده که 
احتمال آلودگی با آفلاتوکسین در آنها 
وجود دارد خودداری کنید. هپاتیت C طبق 
دستور پزشک انجام می شود. حذف ویروس 
و کاهش شدت ضایعات کبدی می تواند 
از بروز سرطان جلوگیری کند. در حال 
حاضر درمان شامل برداشتن تومور به روش 
جراحی شیمی درمانی از راه شریان کبدی 
همراه با آمبولیزاسیون وی، انجام پیوند 
کبد است. لازمه این امر کشف سرطان کبد 
در مراحل ابتدایی بیماری است. میزان عود 
این سرطان نیز بالاست. یکی از شیوه های 
درمانی، تزریق الکل خالص به داخل توده 
سرطانی است. این کار باعث کشته شدن 

سلول سرطانی می شود.

سیدمویدعلویان
فوقتخصصگوارشوکبد

اینفوگرافیک:آرمانملی

با فواید و مضرات آب پرتقال آشنا شوید

 افزایش وزن
آبپرتقالسرشارازکالری،فیبر،چربیهایسالموپروتئین

استکهامکانداردباعثافزایشوکاهشقندخونودرنهایت
منجربهافزایشوزنشود.

خطر ابتلا به دیابت 
براساستحقیقاتانجامگرفتهمصرفبیشازحدآبپرتقال

میتواندخطرابتلابهدیابتنوع2راافزایشدهد.

افت فشارخون
طبقتحقیقاتانجامگرفته،مصرفزیادآبپرتقالممکناست
منجربهافتفشارخونشود.بهگفتهمتخصصان،افراددارای

اضافهوزندرمقایسهبادیگرانبیشترمستعدابتلابهاینعارضه
هستند.

آلرژی پوست
دربرخیموارد،مصرفبیشازحدآبپرتقالممکناستمنجر

بهحساسیتپوستیشود.

بی خوابی
دربرخیموارد،مصرفزیادآبپرتقالممکناستمنجربه

بیخوابیوافزایشبیقراریشود.

»مضرات«
C  سرشار از ویتامین 

درکناراینمضراتایننوشیدنیممکناستبرایسلامت
قلب،سلامتشناختیوعملکردسیستمایمنیمفید
باشد.همچنینممکناستبهمحافظتدربرابرسنگکلیه
کمککند.زمانیکهآبپرتقالبهنسبتمناسبمصرف
شود،محتوایمنیزیمموجوددرآنبهمدیریتفشارخون
 C کمکمیکند.همچنینسرشارازپتاسیموویتامین
استوخواصضدسرطانیداردکهبهسلامتپوست،
ریههاومتابولیسمکلیکمکمیکند.بهتراستروزانه
خودرابه2۴۰میلیلیترآبپرتقالمحدودکنید.
حفاظت از سیستم ایمنی

یکلیوانآبپرتقالتمامویتامینC موردنیازشمارادر
یکروزتامینمیکند.همچنینسرشارازفولات
)ویتامینB(استکهبهتولیدگلبولهایقرمزخونورشد
ونموسالمکمکمیکند.ویتامینCوفولاتبرایحفاظت
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»فواید«

  1- کربن گیــری- فیلمــی از فریــدون جیرانی ۲- 
زیبارویی- از شــهرهای همدان- هاون ۳- هم سخن و 
هم زبان- از شهرهای اســتان کرمان-  سیم متصل به 
زمین ۴- از کلمات سوالی- آب بند-  فریاد- پیروزی ها 
۵- یار خل!- کرم کــدو- غالب- خمیدگــی کاغذ ۶- 
از گیاهان دارویی- جــوی آب 7- بی ســوادقدیمی- 
اشخاص- چرب زبانی ۸- چاشنی شور- موضوع وزمینه- 
واحدســطح- وســیله درو 9- باشــکوه ومجلل- 
مجال ومهلت- سرپرست وقیم 1۰- مقصودومراد- فیلمی 
با بازی پرویز پرستویی 11- روحانی زرتشتی- نوعی نان 
فرانسوی- کشوراورست- پیش شماره 1۲- از پوشاک 
بانوان- نرمی ونازکی- عضوصورت- دانه نهانزایان 1۳- 
آش برنج- لابیرنت- پدر 1۴- صفرابرسنتی- روشنایی- 
نامه سرگشاده 1۵- هماهنگی- از موجودات تک سلولی

 

1- یک نوع نان ایتالیایي- آخرین شــاه ایران از دودمان قاجار ۲- بزرگداشت- خوی وسرشت- 
اکثراوقات ۳- ضروری ولازم- جایزه فیلم فجر- زمام شتر ۴- قسمت- خیس- کاغذکپی- تکیه دادن 
۵- الفبــای  موســیقی- از بیماری ها- کیهان-  نســبت دو زن با یک شــوهر ۶- ســدی در مرز 
ایران وترکمنستان- سلاح رستم 7- پارچه  طلایی- سخن وبیان- خواهان ۸- رنگ موز-  واحدپول 
ژاپن- اجاق کیک پزی- خیسی 9- ازحشرات- ازکشــورهای عربی- ازجامه بانوان 1۰- شکلک- 
ازغذاهای ایرانی که خلال های پسته سبز و بادام و پوست مرکبات در آن است 11- مکان بی خطر- 
خطایی در فوتبال- توبه کنندگان- گذشــتن برچیزی 1۲- راه میانبر- دلداده شیرین- هلاکی و 
گمراهی- ساختمان ساز 1۳- شهری در افغانستان- از گوشه های دستگاه سه گاه- شکننده 1۴- از 

فرشتگان مغضوب- تبار و نژاد- خواب ترسناک 1۵- دگرگونی- به رسم یادبود می دهند
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