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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

خ مرگ ناشی از فیبروز ریویدرمان بیش فعالی در ۱۰ دقیقه! تاثیر امگا۳ در کاهش نر
فعالیت  با  توجه  نقص  یا  بیش فعالی  اختلال 
بیش از حد، رفتار تحریک آمیز و بی توجهی مشخص 
گاهی و ۱۰ دقیقه  می شود. میزان ۱۰ دقیقه مراقبه ذهن آ
ورزش به کودکان به این اختلال کمک خواهد کرد. این 
مطالعه شامل ۱۶ کودک بود. دکتر باربارا فنسی، محقق 
ارشد اظهارکرد: برای فعال کردن ذهن فکری کودکان، 
گاهی ذهنی آنان فعال شود تا محیطی  باید بدن و آ
مساعد برای یادگیری ایجاد شود. این تحقیق نشان 

می دهد هم تمرین های تنفسی و هم یوگا می توانند 
به کودکان مبتلا به اختلال بیش فعالی کمک کنند. 
کودکان مبتلا به بیش فعالی پس از انجام تمرینات 
دریافتند که شرکت در فعالیت های پیچیده با توجه 
، آسان تر است. تمرینات آموزش داده شده به  بیشتر
کودکان بر تنش و آرامش متمرکز بود؛ کودکان سه بار در 
هفته طی دو یا سه ماه آموزش دیدند و مزایای آموزش 

پس از گذشت ۶ ماه مشهود بود.

به گفته محققان، رژیم غذایی مملو از اسیدهای 
۳ موجود در آجیل و ماهی های چرب  چرب اُمگا 
ریوی  فیبروز  پیشرفت  کُندکردن  به  است  ممکن 
کمک کند. محققان سلامت ۳۰۰ بیمار مبتلا به بیماری 
که  بینابینی ریه- دسته ای از بیماری های تنفسی 
شامل فیبروز ریوی است- را ردیابی کردند. دکتر »جان 
کیم«، متخصص ریه گفت: »سطوح اسیدهای چرب 
امگا ۳ بیشتر پیش بینی کننده نتایج بالینی بهتر در 

فیبروز ریوی است.«  مطالعات دیگر نشان داده اند که 
اسیدهای چرب می توانند نتایج را برای افرادی که با 
بیماری قلبی، لخته شدن خون و حتی برخی سرطان ها 
مبارزه می کنند، بهبود بخشند. کیم افزود: »در مورد 
فیبروز ریوی، ما به تحقیقات بیشتری نیاز داریم تا 
مشخص کنیم که آیا اسیدهای چرب امگا ۳ خاصی 
گر چنین  وجود دارد که ممکن است مفید باشند و ا

است، مکانیسم های اساسی آنها چیست.«

کس معده تشدید می شود؟ چرا در زمستان ریفلا
کس معده مبارزه می کنید، زمستان ممکن  گر دائما با ریفلا ا
است زمان مناسبی برای افراط در مصرف غذاها و رعایت نکردن 
کس  کس اسید یا بیماری ریفلا عادات زندگی سالم باشد. ریفلا
معده به مری )GERD(، یک بیماری شایع گوارشی است که 
خ می دهد که اسید معده به مری برگردد و علائمی  زمانی ر
مانند سوزش سر دل، درد قفسه سینه و سنگینی را ایجاد 
کند. این بیماری معمولا توسط عوامل سبک زندگی مانند 
مصرف مواد غذایی ناسالم سیگار کشیدن و افزایش وزن شدید 
ایجاد می شود. علاوه بر این بسیاری از مردم همچنین متوجه 
می شوند که علائم اسیدیته و سوزش سر دل در طول زمستان 
به اوج خود می رسد یا بدتر می شود، به همین دلیل است که 
افرادی که معمولا سوء هاضمه را تجربه می کنند باید مراقب 
محرک ها باشند. دکتر بالاجی موسونوری، دانشیار گروه گوارش 
 ،Kasturba، MAHE، Manipal  و کبد، کالج و بیمارستان پزشکی
ارتباط بین علائم زمستان و GERD و آنچه می توان برای 
مدیریت آنها انجام داد را توضیح داد. به گفته دکتر موسونوری، 
کس اسید و فصل زمستان  هیچ ارتباط مستقیمی بین ریفلا
وجود ندارد. وی افزود: »با این حال، زمستان می تواند به طور 
غیرمستقیم بر شدت علائم برای برخی افراد تأثیر بگذارد.« 
کس  برخی از عواملی که ممکن است در بدتر شدن علائم ریفلا

اسید نقش داشته باشند عبارتنداز: 
عواملغذایی

در طول زمستان، بسیاری از مردم تمایل به مصرف 
کس  غذاهای سنگین، چرب و تند دارند که می تواند علائم ریفلا
اسید را افزایش دهد. یک مطالعه منتشر شده در مجله 
Neurogastroenterology and Motility  نشان داد که غذاهایی 
خ شده، دونات، نان،  مانند خورشت های تند، غذاهای سر
گ از جمله  کیک برنج و هات دا نودل رامن، قهوه، پیتزا، 
دکتر  هستند.  مکرر  کس  ریفلا علائم  اسیدی  محرک های 
موسونوری گفت: »این غذاها می توانند اسفنکتر تحتانی مری 
را شل کنند، این اسفنکتر ماهیچه ای است که مسئول جلوگیری 
از ورود اسید معده به مری است.« علاوه بر این، نوشیدنی های 
گرم مانند قهوه، چای و شکلات داغ نیز می توانند اسید معده را 

کس اسید شوند.  افزایش دهند و باعث افزایش ریفلا
کاهشفعالیتبدنی

گر  کس اسید است. ا چاقی یکی از عوامل خطر اصلی ریفلا
کس اسید رنج می برید، حفظ وزن مناسب و سالم بسیار  از ریفلا
برای شما مهم است. از آنجا که بسیاری از افراد در طول زمستان 
از فعالیت بدنی منظم فاصله می گیرند، این کار می تواند به 

افزایش وزن و در نتیجه بدتر شدن علائم GERD  منجر شود.
سبکزندگیناسالم

علاوه بر افزایش وزن ناسالم و خوردن غذاهای فرآوری 
شده و تند، عادات خاصی مانند نوشیدن سیگار کشیدن نیز 
کس اسید معده به مری شود. در یک  می تواند باعث ریفلا
مطالعه در سال ۲۰۱۹، محققان مصرف الکل را به عنوان یک 
عامل خطر مهم برای GERD شناسایی کردند. این مطالعه 
آسیب سلولی بالقوه را در پوشش های مری و معده برجسته کرد 
که هم بر عملکرد مری در افراد سالم تأثیر می گذارد و هم علائم را 

در افراد مبتلا به التهاب مری تشدید می کند.
مدیریتسوءهاضمه

مدیریت سوء هاضمه در زمستان شامل ترکیبی از اصلاح 
سبک زندگی، تغییرات رژیم غذایی و مداخلات پزشکی است. 
این موارد شامل:  به سراغ وعده های غذایی سبک تر و زود 
هضم بروید و به جای یک وعده غذایی سنگین، وعده های 
کوچک و مکرر بخورید. غذاهای پرفیبر مانند غلات کامل، 
میوه ها، سبزیجات و پروتئین های بدون چربی را انتخاب کنید.
 برای جلوگیری از کم آبی و کمک به هضم غذا در زمستان 

هیدراته بمانید.

نکتــــه
عادت به نوشیدن آبمیوه با معده خالی مضر است

بیشتر ما شاید به این فکر نکنیم که صبح پیش از هر چیزی 
آبمیوه بنوشیم. اما آیا واقعا درست است که صبح قبل از اینکه 
لقمه ای در دهان بگذاریم یا بعدازظهر به عنوان میان وعده 
کارشناسان می گویند: عادت به نوشیدن  آبمیوه بنوشیم؟ 
گر با معده خالی آبمیوه بنوشید  آبمیوه با معده خالی مضر است. ا
گهان بالا می رود و تداوم این شرایط می تواند  قندخونتان نا
مشکلاتی برای سلامتی ایجاد کند و ریسک ابتلا به دیابت را 
افزایش بدهد. درست است که آبمیوه ای که درست تهیه شده 
گر در حد اعتدال مصرف شود فواید خودش را دارد؛ اما این  ا
هم مهم است که در چه زمانی از روز آن را مصرف کنید. آبمیوه 
کسیدان   طبیعی و پالپ دار، سرشار از ارزش غذایی است و آنتی ا
دارد که ضدالتهاب  است. آبمیوه می تواند یبوست را برطرف کند 
و عفونت ادراری را از بین ببرد. ضمنا خوبی آبمیوه این است که 
می توانید چند میوه را با هم ترکیب کنید )حتی با سبزیجات( و 
ارزش غذایی آن را بالا ببرید. برای بیشتر افراد، مصرف آبمیوه 
طبیعی، راهی ساده و مفید برای دریافت مواد مغذی در طی 
روزهای پرمشغله است اما اینکه چه زمانی و چگونه آبمیوه 
بنوشید هم مهم است. نوشیدن آبمیوه در صبح یا اوایل 
بعدازظهر ایده خوبی است، زیرا زمانی است که می توانید از 
نوشیدن آبمیوه انرژی بگیرید. نوشیدن آبمیوه با معده خالی 
درست نیست و شما می توانید بعد از خوردن صبحانه، آبمیوه 
بنوشید. این را به خاطر داشته باشید که مصرف میوه و سبزی 
به صورت آبمیوه یا آب سبزی معمولا فواید مصرف آنها به صورت 
کامل را ندارد. ضمنا ممکن است قند و کالری زیادی مصرف کنید 

و فیبر ارزشمند میوه و سبزی را از دست بدهید. 
 توصیهها

خیلی ها نمی دانند که قهوه ای که می نوشند چقدر کافئین 
وجود دارد یا اینکه حتی چای هم می تواند به گوارش آسیب وارد 
کند. وقتی با معده خالی چای یا قهوه می نوشید، اسید معده تان 
افزایش می یابد و می تواند به تمام سیستم گوارش شما آسیب بزند 
کس و سوزش سر دل شود. در نتیجه مخاط داخلی  و باعث ریفلا
معده تان تحریک شده و عوارضی ایجاد می شود. برای پیشگیری 
از این اتفاق بهتر است با معده خالی چای یا قهوه ننوشید. خیلی 
از افراد عادت دارند نه فقط آب مرکبات، بلکه آبمیوه های قندی را 
با معده خالی می نوشند و این کار می تواند میزان فروکتوز را در بدن 

بالا ببرد و به کبد و لوزالمعده فشار زیادی وارد نماید. 

عمــودیافقــی

 در افسردگی شدید فرد باید حداقل ٥ 
نشانه از ۹ نشانه را داشته باشد، خلق افسرده، 
لذت نبردن از امور لذت بخش زندگی، کاهش 
فکری  اشتغال  بی ارزشی،  احساس   ، تمرکز
در مورد مرگ، گاه فکر خودکشی، اختلال در 
خواب، اختلال در اشتها و فقر تفکر از نشانه های 
افسردگی شدید است. نشانه های افسردگی، باید 
حداقل دو هفته به طول انجامد. فرد افسرده 
با معاشرت و مسافرت، احساس خوشحالی 
نمی کند. خیلی وقت ها فرد افسرده، افسردگی 
خود را فرافکنی می کند به عنوان نمونه فکر 
می کند همه چیز غم انگیز است. دیگران هم 
غصه دار هستند. حتی طبیعت. درمان افسردگی 
برحسب نوع افسردگی مشخص می شود. در 
همه انواع افسردگی، دارودرمانی و مشاوره مؤثر 
است. در افسردگی شدید، دارودرمانی خط 
گر افسردگی آنقدر شدید  اول درمان است. ا
باشد که فرد فکر خودکشی یا اقدام به خودکشی 
داشته باشد، استفاده از تشنج برقی هم توصیه 
احساس  دیگران  با  افسرده  افراد  می شود. 
همدردی می کنند، فرد افسرده، احساس می کند 
که نمی تواند در شرایط - مشکلات خانواده - 
تغییر ایجاد کند و دچار نوعی درماندگی شده 
می شود. در خصوص افسردگی نقاب دار، یعنی 
فرد زیر نقاب خوشحالی، احساس رضایت و 
شادی، افسردگی خود را درمان می کند؛ البته 
گاه پیش می آید. ۸۰ درصد  این به صورت ناخودآ
از موارد خودکشی، ناشی از یک اختلال روانی 
است و ٥٠ درصد از موارد خودکشی که منجر به 
مرگ می شود، ناشی از بیماری افسردگی است. 
افسردگی یک اعلام خطر است، این فرد ممکن 
است در معرض خودکشی هم باشد. افرادی که 
قصد خودکشی دارند. بارها به روش مستقیم و 

غیرمستقیم مطرح می کنند. 

پروتئین های خونی که اثر منفی دارند 

ویــــژه

محققان ۲ پروتئین را شناسایی کردند که 
اثرات منفی بر روند پیری دارند. اولین پروتئین  
آپولیپوپروتئین)LPA(  در کبد ساخته می شود 
و در لخته شدن خون نقش دارد. میزان بالای 
LPA می تواند خطر تصلب شریان را افزایش 
دهد که بیماری قلبی و.. پیامد آن است. دومین 
عروقی  سلول  چسبنده  مولکول  پروتئین، 
که در سطوح سلول های  VCAM۱ است   ۱
اندوتلیال یافت می شود. این پروتئین اتساع و 
انقباض عروق را کنترل می کند و در لخته شدن 
خون و... عمل می کند. محققان می گویند 
داروهایی که برای درمان بیماری ها از طریق 
استفاده   VCAM۱ و   LPA سطوح  کاهش 
می شوند، می توانند فوایدی در بهبود کیفیت 

و طول عمر داشته باشند. 
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وجودداردکهشایدکمترشناختهشدهباشند:

 ۱- از شــعب مســیحیت- از وســایل بــازی کودکان 
در پارک ها ۲- مانندوشــبیه- دوزخ- شــاعر عرب سده 
چهــارم ۳- پولــی که بــر ســر عــروس و دامــاد می ریزند- 
دادخواهی- نشان افتخار 4- حرص شدید- فریادبلند- 
کارگاه بافندگــی- حــق ناحــق ســازمان  ملــل متحــد 
5- عریــان- یکای پــول کانــادا- از وســایل نقاشــان ۶- 
پربرکت- یخ بسته- شماومن 7- داستان کوتاه- مکانی 
در کاخ شــاهان- قعرجهنم ۸-  ســیاره خودمان- لوس 
و ازخودراضــی- تکبروخودبینــی ۹- کشــورپرجمعیت- 
پایتخــت کلمبیــا- اســب بارکــش ۱۰- مســاوی- از لوازم 
درمانــی پزشــکی- فرمان کشــتی ۱۱- چــرخ چــاه- زبانه 
آتــش- آبکــی ۱۲- پیــروزی ورزشــی- گیره ســرخانم ها- 
تأثیرذهنــی- کربــاس رنگــی ۱۳- مهربانی ودلســوزی- 
اسپری مو- از سبک های جاز ۱4- هر گلسرخ صدبرگ- 
کانی- فیلمی  - ازاقمار اورانوس ۱5- از آثــار عبید زا دلیر

از  تهمینه میلانی
 

۱- شــبه  جزیره  آذربایجــان- نوعــی ســاندویچ ۲- پیامبــری- مهــره ای در شــطرنج- نوعــی 
گرس- پایتخت  قطع کتاب ۳- پیرو- شــهری در گیلان- وحشــی خوی 4- قله مرتفع رشــته کوه زا
تیمورشــرقي-  طرف وجهت- ضمیرمتصل پیوسته 5- چشم ســیاه- نجابت و بزرگواری- علامت 
مفعولــی ۶- ناراســت- هویــدا- نمایندگــی 7- از ســازهای ســنتی ایــران- فیلمــی بــه کارگردانی و 
- دورکردن  و  نویســندگی محمدعلی ســجادی- پول خرد هندوســتان ۸- نگریستن- سپاســگزار
راندن ۹- آرزو- اجرای زنده موسیقی- تهمت زدن ۱۰- هجرت کننده- پایتخت  نروژ- هم بازی »پت« 
- دروغگو ۱۲- پنهان داشتن- حیوان وحشی- مشکین شهرسابق-  ۱۱-  مادرعرب - امر و دســتور
ضایع و بیهوده ۱۳- قدبلندولاغر- در حال دویدن- از کشورهای اروپایی ۱4-  از سوغات مشهد- با 

نظم و ترتیب- سختی ها ۱5- کاشف عنصر بور- از غذاهای ایرانی

  فربد فدایی
روانپزشک

 تسکین دهنده های طبیعی
 برای کاهش درد عضلات

چای بابونه

بابونهیکگیاهباستانیاست
کهبرایدرمانانواعبیماریهااز
جملهاسپاسمعضلهاستفاده
میشود.بابونهشامل۳۶نوع
کهخاصیت فلاوونوئیداست
ضدالتهابیدارند.شمامیتوانید
درد هنگام را بابونه اسانس
عضلانی،رویماهیچههاقرار
دهیدوازدرداسپاسمرهاشوید.
چایبابونههمچنینمیتواند
منجربهتسکینعضلاتشکم

شود.

فلفل

که مادهای کپسایسین،
فلفلیافتمیشودو در
آرامبخشطبیعیماهیچهها
بهخصوصدرکسانیاست
آرتریتروماتوئیدرنج کهاز

میبرند.

  D     ویتامین

افرادمبتلابهدردعضلانیو
از اسپاسمهایمنظم،اغلب
کمبودویتامینDرنجمیبرند.
راهخوردن  از را آن میتوانید
تخممرغ،ماهی،شیرغنیشده
کنید. وقارچبهبدنتانوارد
نورخورشیدراهطبیعیدیگربرای
کافیویتامین دریافتمقادیر

Dاست.

منیزیم

منیزیمبرایتغذیهحیاتیاست
زیراعملکردعضلانیوعصبیرا
بهبودمیبخشد.کمبودمنیزیم
علائم اما است  نادر گرچه ا
اولیهآنشاملدردعضلانی
است.اینمادهمعدنیدرمواد
،بادام، جملهموز غذاییاز
حبوباتوبرنجقهوهاییافت

میشود.

استراحت کافی

شایدبهترینوطبیعیترینراه
برایازبینرفتندردعضلات،
اطمینان باشد. استراحت
حاصلکنیدکهبهاندازهکافی
میخوابیدومایعاتبهقدر
کافیمینوشید.استفادهاز
نیز گرم و کمپرسهایسرد
فوری تسکین به میتواند

عضلاتکمککند.


