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کائو التهاب را کاهش می‌دهد تقویت سیستم ایمنی با کلم بروکلیکا
با بالارفتــن ســن، التهــاب در بدن باقــی می‌مانــد و به 
شکل مزمن در می‌آید. این التهابِ مداوم می‌تواند خطر 
بســیاری از بیماری‌های وابســته به ســن را افزایش دهد 
کائو می‌تواند این رونــد را کُندتر کند. عصاره  اما عصاره‌ کا
کائو فلاوانول‌های فــراوان دارد. این ترکیبات خاصیت  کا
کســیدانی دارنــد و در کاهــش التهــاب، جلوگیری از  آنتی‌ا
لخته‌‌شدن خون و... موثرند. محققان آزمایش بلندمدت 
به‌نام »کازموس« را آغاز کردند. متخصصان نمونه خون 

۵۹۸ شــرکت‌کننده ۶۰ ســال بــه بالا را بررســی کردنــد. آنها 
دریافتند: پیری سالم و سلامت قلب‌وعروق هم‌پوشانی 
زیادی با هم دارند زیرا التهاب‌های مرتبط با سن می‌تواند 
شــریان‌ها را ســخت کند و بــه بیمــاری قلبی منجر شــود. 
محققان بررســی کردند که آیــا مصرف چندســاله‌ مکمل 
کائو در مقایسه با دارونما می‌تواند این التهاب را تعدیل  کا
کائو  کند یا خیر.؟ نتیجه این مطالعه نشان داد: عصاره‌ کا

می‌تواند این روند را کُندتر کند.

یکــی از مفیدتریــن ســبزیجات کلــم بروکلــی اســت کــه 
گنجاندنش در سبدغذایی، فواید زیادی خواهد داشت. 
گــر بــه  فوایــد ســبزیجات را نمی‌تــوان انــکار کــرد؛ حتــی ا
کی سرشار از  خوردن آنها علاقه نداشته باشــید. این خورا
کسیدان‌هایی است که رادیکال‌های آزاد مضر را در  آنتی‌ا
بدن خنثی می‌کند. این رادیکال‌ها عامل بروز بیماری‌های 
، پتاسیم و اسیدهای  مزمن هســتند. بروکلی حاوی فیبر
چــرب امــگا3 و برای ســامت قلــب‌ و عــروق مفید اســت. 

فیبر موجــود در این آن، باعث تســهیل در حرکات منظم 
روده و تقویت هضم ســالم می‌شــود. وجود مقادیر بالای 
ویتامین C در این سبزی، باعث تحریک تولید گلبول‌های 
سفیدخون و تقویت سیستم ایمنی می‌شود. بروکلی منبع 
خوبــی از کلســیم، ویتامیــن K و منیزیم اســت که همگی 
برای حفــظ و اســتحکام اســتخوان‌ها حیاتی هســتند. از 
همه مهم‌تر بروکلی سرشار از فیبر است که زمان سیری را 

افزایش و پرخوری را کاهش می‌دهد.

علت میل شدید به شیرینی چیست؟
بــه گفتــه یــک پزشــک، از نــگاه طبــی، میــل و ولــع زیــاد به 
شیرینیجات یک علامت چند وجهی است و بسته به اخلاط 
غالب و مزاج فرد می‌تواند نشانه یک عارضه یا مشکل در بدن 
باشــد. مجتبی کرباسی، پزشک و مشاور ســبک زندگی سالم 
می‌گوید: وقتی هضم معدی و کبدی درســت انجام نشــود و 
دسترســی به ذخایر انرژی محدود و گرســنگی ســلولی ایجاد 
شــود، بدن میل به شــیرینی نشــان می‌دهد. چون شــیرینی 
ســریع‌تر جذب و به اصطــاح »غذای دمِ‌دســتی« برای بدن 
اســت. همچنیــن افراد بــا غلبه ســوداوی یــا خشــکی بیش از 
حد بدن نیز بیشــتر میل به شــیرینی دارنــد. در منابعی آمده 
که اشتیاق به شیرینی می‌تواند نشانگر ضعف حرارت غریزی 
و نیاز مغــز و اعصاب به غذای ســریع‌‌الاثر باشــد. همــه موارد 
گفته شده از دیدگاه طب رایج با مباحث سندروم متابولیک 
و دیابت قابل بررســی تطبیقی است و برای درمان میل و ولع 
زیاد به شیرینی در بیماران دچار اختلال سندروم متابولیک 
و دیابت نیــز باید اختــال کارکرد معــده و کبد، کمبــود برخی 
مــواد مغــذی، کــم خونــی، خشــکی، کمبــود رطوبــت بــدن و 
عوامل ضعف مغز و اعصاب برطرف و دستگاه عصبی تقویت 
شــود. پــس از بررســی پزشــک و تنظیــم و توصیه یــک برنامه 
با توجه به شــرایط فــرد، در کنار اجــرای برنامه ســبک زندگی 
ضددیابت، راهکارهایی وجود دارد که می‌تواند خیلی خوب 
ولع به خوردن شــیرینی جات را مهار کند. حذف کامل قند و 
، آرد و برنج سفید.  کربوهیدرات تصفیه شــده مثل قند، شــکر
استفاده کافی از چربی‌های ســالم مانند زیتون، مغزها و کره. 
واردکــردن مــواد پروتئینــی کافــی در وعده‌هــا مثل گوشــت و 
غ. مصرف فیبر کافی مثل دانه اسفرزه، سبوس گندم و  تخم‌مر
برنج، سبزیجات و سالاد سبزی. استفاده بیشتر از سرکه سیب 
طبیعی رقیــق شــده در آب، قبل وعــده غذا. چشــیدن کمی 
نمک معدنی یا یک استکان آبگرم همراه با یک عدس نمک 
معدنی چند بــار در روز )صبح بعد از بیدار شــدن، قبل و بعد 
از وعده غذا و شب قبل از خواب(، مدیریت استرس، کاهش 
فشــارروانی و بالابردن کیفیت خوابیدن در مدت زمان لازم و 
کافی. البته مواردی ممکن است برای برخی بیماران ممنوع 
باشد یا اجرای عملی آن نکاتی داشته باشد. جزئیات اجرایی 

را با پزشک تان هماهنگ کنید.
   شیرینی‌خواری در زنان

دکتــر مجیــد انوشــیروانی، دکتــرای تخصصی طــب ایرانی 
می‌گوید: بسیاری از زنان، میل شدید به ریزه‌‌خواری شیرینی‌ 
و شــکلات دارنــد. ایــن ولع بــه مصــرف شــیرینی هــم‌ موجب 
کارآمدی  چاقــی بیشــتر می‌شــود و هــم فــرد را بــا احســاس نا
در کنتــرل رفتــار مواجــه می‌کنــد. نکتــه دیگــر این که بیشــتر 
ایــن بانــوان دچــار دفــع غیرطبیعــی و یبوســت هم‌ هســتند 
کــه بــا خــوردن شــیرینی‌‌های بــازاری بدتــر می‌شــود. در ایــن 
موارد به زنــان با اضافه‌وزن بالا پیشــنهاد می‌شــود که هنگام‌ 
میل به ریزه‌‌خواری، خشــکبار با شــیرینی طبیعــی را به جای 
، انجیــر خشــک  شــیرینیجات بــازاری مصــرف کننــد. مویــز
خیسانیده در گلاب یا آب، توت خشکِ نمدار شده و برگه هلو 
از این جمله‌اند. این خشکبار شــیرین هم بسیار کم‌‌ضررتر از 
شیرینی‌‌های بازاری هستند و هم ویتامین‌ها و املاح بیشتری 
را برای بدن فراهم‌ می‌کنند و هم دفع روده‌ را بهبود می‌هند. 
البته تمایــل زیاد به شــیرینی ممکن اســت ریشــه‌‌ای روانی و 
احساسی داشته باشــد که در این هنگام جایگزینی خشکبار 

به‌ تنهایی مساله را حل نمی‌کند.

نکـــــــته
درمان افسردگی با »کتوژنیک«

یک مطالعــه آزمایشــی در مقیاس کوچک نشــان می‌دهد 
کــه رژیــم غذایــی »کتوژنیــک« ممکــن اســت بــه افــراد مبتــا 
بــه افســردگی کمک کنــد. محققــان گــزارش دادند کــه علائم 
افســردگی در بین گــروه کوچکی از دانشــجویان دانشــگاه که 
حداقل بــه مــدت ۱۰ هفتــه رژیــم کتوژنیــک را دنبــال کردند، 
حــدود ۷۰ درصد کاهــش یافت. »جــف ولک«، محقق ارشــد 
گفت: »هنــوز تحقیقــات علمی بیشــتری بــرای انجــام دادن 
وجــود دارد، امــا گســترش دسترســی به یــک رژیــم کتوژنیک 
با فرمول مناســب به عنوان مکمــل درمان افســردگی چیزی 
اســت که باید در مــورد آن فکــر کــرد.« رژیم‌هــای کتوژنیک بر 
جایگزینی کربوهیدرات‌ها با چربی‌ها تمرکز دارند، به طوری‌که 
بدن به جای قند خون، چربی‌ها را برای سوخت می‌سوزاند. 
کتون‌هــا اســیدهای تأمین‌کننــده انرژی هســتند که توســط 
چربی‌ها آزاد می‌شــوند و بدن و مغز شروع به اســتفاده از آنها 
به عنوان ســوخت به عنوان جایگزینی بــرای گلوکز می‌کنند. 
وقتی بدن با اســتفاده از کتون‌ها سازگار می‌شود، وارد حالت 
کتوز تغذیه‌ای می‌شود. برای مطالعه جدید، از ۲۴ دانشجوی 
دانشــگاه کــه افســردگی در آنهــا تشــخیص داده شــده بــود، 
خواسته شد که از رژیم کتو پیروی کنند. از این تعداد، ۱۶ نفر 
کل مطالعه را بــه پایان رســاندند.در این رژیم غذایــی، از آنها 
خواســته شــد که روزانه کمتر از ۵۰ گرم کربوهیــدرات مصرف 
کننــد، همــراه بــا چربــی بیشــتر و مصــرف متوســط پروتئین. 
محققــان گفتند کــه در طــول رژیم غذایــی، شــرکت‌کنندگان 
بارها پرسشنامه‌هایی را که برای تشخیص افسردگی استفاده 
«، اســتاد روانشناســی  می‌شــود، پــر کردند.»جنیفــر چیونــز
بیان داشــت: »یکی از چیزهایی که واقعا می‌خواســتیم از آن 
مطمئن شــویم این اســت که ما بــرای افرادی کــه معیارهای 
تشــخیصی اختلال افســردگی اساســی را دارند، درمانــی ارائه 
می‌دهیــم. هــر شــرکت‌کننده در ابتــدا حــدود ۲.۵ ســاعت 
مصاحبه داشــت و ســپس ارزیابی‌های هفتگــی از علائم آنها 
انجــام شــد.« آزمایش خــون نشــان داد کــه شــرکت‌کنندگان 
در ایــن مطالعــه در ۷۳ درصــد موارد بــه کتوز دســت یافتند.
پس از حدود ســه ماه، نمرات افســردگی گزارش‌شــده توسط 
شــرکت‌کنندگان ۶۹ درصــد بهبــود یافتــه بــود و ارزیابی‌هــای 
درمانگــر از افســردگی آنهــا ۷۱ درصــد بهبــود یافته بــود. دکتر 
»رایــان پاتــل«، روانپزشــک اظهارکــرد: »میانگیــن انــدازه اثــر 
داروها و مشــاوره پــس از ۱۲ هفته حدود ۵۰ درصد اســت و ما 
نتیجه قابــل توجهــی بیشــتری دیدیم.«پاتل در یــک بیانیه 
خبری افزود: »این یک یافته چشــمگیر اســت کــه در کل، در 
این شرایط واقعی، همه بهتر شدند و در کل، شرکت‌کنندگان 
ما نیازی به درمان بیشــتر یــا مداخله اضطراری نداشــتند.« 
محققان گفتند که کتوز می‌تواند با تغییر سطح پروتئین‌ها و 
مواد شیمیایی مغز مرتبط با اختلالات عاطفی، به افسردگی 

دانشجویان کمک کند.

 عمــود‌ی  افقــی

کلامپســی یــا همان فشــارخون  اختــال پره‌ا
بــالا در بــارداری معمــولا پــس از هفتــه بیســتم 
بــارداری بــروز می‌کنــد و نخســتین نشــانه‌های 
آن می‌توانــد افزایــش وزن غیرطبیعــی و تــورم 
در دســت‌ها، پاهــا و صــورت باشــد. در برخــی 
موارد تنها افزایش فشارخون مشاهده می‌شود 
کــه نیازمنــد بســتری کوتاه‌مــدت بــرای بررســی 
عملکــرد ســایر ارگان‌هــای بــدن اســت. امــا در 
صورت همراهی فشــارخون بالا با دفع پروتئین 
، مادر باید تا زمان زایمان تحت مراقبت  در ادرار
بیمارستانی قرار گیرد. بسیاری این بیماری را به 
اشتباه »مسمومیت بارداری« می‌نامند، سابقه 
خانوادگــی فشــارخون در بــارداری، اضافــه‌وزن 
بیــش از حــد، ابتــاء بــه بیماری‌هــای کلیــوی، 
بــارداری چندقلویــی یــا بــارداری بــا روش‌هــای 
کمک‌باروری مانند آی‌وی‌اف  )IVF(، از عوامل 
کلامپســی هستند. این  مستعدکننده بروز پره‌ا
افــراد بایــد فشــارخون خــود را به‌طــور مرتــب در 
کز بهداشتی کنترل کنند. تنها داروی  خانه یا مرا
کلامپسی،  شناخته‌شده برای پیشگیری از پره‌ا
مصرف روزانه آسپرین با دوز پایین )۸۰ میلی‌گرم( 
از هفته دوازدهم بارداری اســت. عــاوه بر این، 
داشــتن تغذیه مناســب، دریافت کافی کلســیم 
در رژیم غذایی و آموزش‌های مستمر به مادران 
باردار نقش مهمی در کاهش خطر این بیماری 
دارنــد. بــه طــور معمــول، زمانی‌کــه فشــارخون 
مادر بالاتــر از ۱۱۰ روی ۶۰ میلی‌متر جیوه باشــد، 
داروهای ضد فشــارخون تجویز می‌شوند. این 
درمان موقتی اســت و درمان قطعــی همچنان 
ختم بــارداری خواهــد بــود. در برخی مــوارد نیز 
کلامپســی زودرس بــروز می‌کنــد و می‌تواند  پره‌ا
باعث اختلال در عملکرد ارگان‌هایی مانند کبد، 
کلیــه و مغز شــود. در چنین شــرایطی، بــه دلیل 
خطر بــالای مرگ مادر، ختم ســریع بــارداری در 

اولویت قرار می‌گیرد.

 ورزشی که کاهش‌وزن را 
افزایش می‌دهد

خبــــر

نتایج تحقیقات نشــان می‌دهد ورزش‌های 
کوتاه‌مدت می‌تواند کاهش‌وزن را 3 برابر افزایش 
دهــد. بــرای انجام ایــن تمرینــات بــه تجهیزات 
خاصی نیــاز نیســت و همــه می‌تواننــد در کمتر 
از نیم‌ســاعت فعالیــت ورزشــی داشــته باشــند؛ 
تمرینــات شــامل: »پرش‌جــک«، »اســکوات«، 
»استپ‌آپ« و »پوش‌آپ« است. حرکات تناوبی 
با استفاده از دوچرخه، دویدن و راه‌رفتن سریع 
صــورت می‌گیــرد. ایــن مطالعــه شــامل ۳۶ فــرد 
بــا چربــی احشایی)شــکم( در زنــان و ۴ پوند در 
مردان بود. آنان یــک دوره ۱۰ هفته‌ای تمرینات 
تناوبــی را دنبــال کردنــد. نتایــج نشــان داد کــه 
تمرینات تناوبی میزان کاهش چربی‌شــکم را 3 

برابر افزایش می‌دهد. 

رقیه آهنگری
متخصص زنان و زایمان 

‏1- پرنده‌ای از راســته کبوتردریایی‌ســانان- نویســنده 
اثــر دختــرک کبریــت فــروش 2- بیــرون- نوعی بســتنی- 
بیماری غشی3- ماچ- پنهان شده- سرنوشت 4- جمع 
نکتــه- هــادی الکتریکــی- نفس‌بلنــد 5- حافظــه‌ای در 
 - تلفن‌همــراه- جانشــینان- رشــدکردن 6- امیــدوار
پوســت   - گزیــر نا  -7 ارادتمنــد  حقوقــی-  نماینــده 
دباغی‌شده- پوچ‌وخالی 8- مسافرخانه کنار جاده‌ای- 
خوی‌وخلق آدمی- رب‌النوع سومریان 9- قدرت‌وتوان- 
- خواب شــیرین-  تراوش- دلجویــی کــردن 10- تیرانداز
عنوان مهم روزنامه 11- دقیق- نژادشــناس- کلاه‌فرنگی 
12- ردیــف قالــی- ژاندارم قدیــم- نقشــه‌کش 13- برد آن 
معروف‌ است- حق کسی را ضایع‌کردن- ماست چکیده 
14- نقطــه و خــال- والــی عصرهخامنش- باتجربــه 15- 

شهری در استرالیا- بیلان
 

1- خبرهــا- چــاق و فربــه- ضرباهنگ 2- عشــق انگلیســی- آیینــه- همســر ابولهــب 3- کف با 
انگشــتان- چاشــنی فالوده- جزیره ایتالیایــی 4- برجســتگی لاســتیک- از دانه‌هــای روغنی- از 
ضمایر جمع 5- جایگاه- واحدســطح- کلانتر 6- امتداد- از شــهرهای اســتان خراسان‌رضوی- 
اشــاره‌به‌دور7- واحد اختلاف پتانســیل- بهابازار- درگذشتگان 8- پوشــاننده- نوعی ابرو- ترک 
وطن 9- کاری که از روی سستی انجام دهند- اثر و علامت- گرم و سوزان 10- کالای دست‌نخورده- 
رجحــان و برتــری- قد و بــالا 11- نوعــی بــرادر و خواهــر- اســب آذری- ناراحــت‌ شــدن 12- زاویه 90 
درجه- خودرویی از شرکت ســایپا- خودم 13- نظردوختن- مقابل پرداخت- پناهگاه 14- زبان 
انجیل- مــدال مقام دوم‌ورزشــی- برآمدگی در بــدن بر اثر ضربه یــا بیمــاری 15- فریادبلند-لامپ 

صنعتي دوالکترودي- امتحان و آزمون

کتری‌ها نه‌تنها بر سطح کورتیزول اثر می‌گذارند،  کتری‌های مفید روده محسوب می‌شوند. این با فیبر حاوی پری‌بیوتیک‌هاست که غذای با
بلکه تولید انتقال‌دهنده‌های عصبی شادی‌آفرین را هم در روده تحریک می‌کنند. این ترکیبات شیمیایی سپس بر مغز تأثیر گذاشته و خلق‌وخو 

را پایدارتر می‌سازند. مصرف بیشتر فیبر غذایی می‌تواند در پیشگیری از اضطراب، افسردگی و پریشانی مؤثر باشد. 

بهبود خلق و خو

یکی دیگر از فواید فیبر تأثیر آن بر کیفیت خواب است. فیبر با جلوگیری از نوسان‌های شدید قندخون، احتمال بیدارشدن نیمه‌شب را کاهش 
داده و به بدن اجازه می‌دهد. رژیم‌های سرشار از پری‌بیوتیک، مدت زمان خواب ترمیمی را افزایش می‌دهند.

قند خون و خواب

فیبر همچنین به کاهش التهاب کمک می‌کند؛ عاملی که اغلب با اختلالات روانی مرتبط است. بیماران مبتلا به افسردگی یا اضطراب سطوح 
تری از نشانگرهای التهابی در بدن خود دارند. به همین دلیل، رژیم‌های غذایی سرشار از میوه‌ها، غلات کامل و سبزیجات می‌توانند  بالا

همزمان بر سلامت جسم و روان اثر مثبت بگذارند.

کاهش التهاب

با توجه به اینکه بسیاری از افراد روزانه ۳۰ تا ۴۰ درصد کمتر از میزان توصیه‌شده فیبر مصرف می‌کنند، افزودن منابع فیبری مانند حبوبات، 
غلات کامل، میوه‌ها و سبزیجات می‌تواند گامی مهم برای بهبود سلامت روان باشد. با این حال، متخصصان توصیه می‌کنند مصرف فیبر را 
گهانی حجم زیاد فیبر ممکن است باعث نفخ یا ناراحتی گوارشی شود. میکروبیوتای روده شما ترجیح  که ورود نا به ‌آرامی افزایش دهید؛ چرا

می‌دهد از صفر به یک‌باره به صد نروید!

؟ آیا فیبر بیشتر یعنی شادی بیشتر

رابطه پنهان فیبر و سلامت روان
تحقیقات تازه نشان می‌دهد فیبر نه‌تنها به سلامت گوارش تحقیقات تازه نشان می‌دهد فیبر نه‌تنها به سلامت گوارش 

کمک می‌کند، بلکه با تأثیر بر میکروبیوم روده و هورمون‌های کمک می‌کند، بلکه با تأثیر بر میکروبیوم روده و هورمون‌های 
عصبی، می‌تواند خلق‌وخو را بهبود بخشد و استرس و اضطراب عصبی، می‌تواند خلق‌وخو را بهبود بخشد و استرس و اضطراب 
را کاهش دهد. فیبر غذایی سال‌هاست به‌عنوان یک ماده را کاهش دهد. فیبر غذایی سال‌هاست به‌عنوان یک ماده 
کلیدی برای سلامت بدن شناخته می‌شود؛ از کمک به هضم کلیدی برای سلامت بدن شناخته می‌شود؛ از کمک به هضم 
گرفته تا افزایش سیری و تنظیم فشارخون. اما یکی از  گرفته تا افزایش سیری و تنظیم فشارخون. اما یکی از بهتر  بهتر 
جنبه‌های آن، تأثیر فیبر بر سلامت روان است. فیبر به تغذیه جنبه‌های آن، تأثیر فیبر بر سلامت روان است. فیبر به تغذیه 
میکروارگانیسم‌های بدن کمک می‌کند و میکروبیوتا، سیستم میکروارگانیسم‌های بدن کمک می‌کند و میکروبیوتا، سیستم 
ایمنی و قندخون را تنظیم می‌کند. این فرآیند در نهایت اثر مثبتی ایمنی و قندخون را تنظیم می‌کند. این فرآیند در نهایت اثر مثبتی 
بر سروتونین، دوپامین و کورتیزول دارد؛ هورمون‌هایی که نقش بر سروتونین، دوپامین و کورتیزول دارد؛ هورمون‌هایی که نقش 

مهمی در کنترل خلق‌وخو و کاهش استرس ایفا می‌کنند.مهمی در کنترل خلق‌وخو و کاهش استرس ایفا می‌کنند.


