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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

یک خوردنیِ شیرین با ارزش غذایی فراوانگفتاردرمانی ساختار مغز را تغییر می‌دهد
یک مطالعــه جدید نشــان می‌دهــد کــه گفتاردرمانی 
دارای قدرت تغییر ساختار فیزیکی مغز فرد است. »رونی 
ردلیچ«، محقق ارشد گفت: »برای اولین بار، ما یک نشانگر 
زیســتی قابل اعتماد بــرای تأثیــر روان‌درمانی بر ســاختار 
مغــز داریم. بــه عبــارت ســاده، روان‌درمانــی مغــز را تغییر 
می‌دهد.« بــرای مطالعــه جدید، محققــان مجموعه‌ای 
از ۲۰ جلســه درمان شــناختی- رفتــاری را بــرای ۳۰ نفر که 
مبتــا بــه افســردگی تشــخیص داده شــده بودنــد، ارائــه 

دادند. نتایج نشان می‌دهد که مغز این بیماران با کاهش 
افســردگی آنها توســط درمان، دچار تغییرات ســاختاری 
شده است. »زویکی« محقق دیگر بیان داشت: ما افزایش 
کســتری در هیپوکامپ  قابل‌توجهــی در حجــم مــاده خا
قدامی راست مشاهده کردیم. این بدان معنا نیست که 
این درمان بهتر از دارو است. ما در این مطالعه توانستیم 
نشــان دهیم که روان‌درمانی از نظر پزشکی و علمی یک 

جایگزین به همان اندازه مؤثر برای داروست.

عسل، غذایی اســت که توســط زنبورها و برای زنبورها 
تهیه می‌شــود اما بســیاری از مردم نیز از آن لذت می‌برند 
کــه به‌خاطــر طعــم شــیرینش،  و هــزاران ســال اســت 
مــورد اســتقبال قــرار می‌گیــرد. عســل طبیعــی سرشــار از 
کسیدان، آنزیم‌های مفید و موادمغذی است که به  آنتی‌ا
تقویت سیستم ایمنی، بهبود هضم و محافظت از سلول‌ها 
کمــک می‌کند. عســل را می‌تــوان به روش‌هــای مختلفی 
برداشت و فرآوری کرد. خوردن عسل خام بی‌خطر است، 

گرچه کودکان زیر یکسال باید از مصرف همه انواع عسل‌  ا
اجتناب کنند. عســل پاســتوریزه، عســلی اســت که برای 
افزایش مانــدگاری و جلوگیــری از شــکرک زدن، در دمای 
بالا حرارت داده می‌شــود. این کار باعث می‌شــود عســل 
شفاف‌تر و روان‌تر باشد اما در عین حال بخشی از آنزیم‌ها، 
کسیدان‌ها و مواد مفید طبیعی عسل از بین می‌رود.  آنتی‌ا
یعنی ارزش غذایی‌ عسل پاستوریزه کمتر از عسل خام یا 

فیلترنشده‌ است.

ک است؟ مصرف زیاد گوشت قرمز خطرنا
یــک مطالعــه جدیــد می‌گویــد: خــوردن گوشــت قرمــز ممکن 
اســت خطر ابتلا بــه یک مشــکل بالقــوه کُشــنده رگ‌هــای خونی 
شــکم را افزایش دهد. محققان گزارش می‌دهند که ســطح بالای 
کسید( در خون- یک محصول جانبی هضم  تری‌متیل آمین  N-ا
کتری‌های روده-  گوشت قرمز و سایر غذاهای حیوانی( توسط با
با افزایــش خطر ابتــا به آنوریســم آئــورت شــکمی )AAA( مرتبط 
  AAA اســت. محققان در یادداشــت‌های پیش‌زمینه گفتنــد که
زمانــی رخ می‌دهد که یک برآمدگــی در آئورت، شــریان بزرگی که از 
میان تنه عبور می‌کند، ایجاد شــود. محققان خاطرنشــان کردند 
گر ایــن برآمدگی پاره شــود، در ۸۰ درصــد موارد کــه در خارج از  که ا
بیمارستان رخ می‌دهد، کشنده اســت. دکتر »اسکات کامرون«، 
محقق ارشد گفت: »این نتایج نشان می‌دهد که هدف قراردادن 
سطح  TMAO ممکن است به پیشگیری و درمان بیماری آنوریسم 
بدون نیاز به جراحی کمک کنــد.« محققان گفتند که میلیون‌ها 
بیمار هر ســاله به AAA  مبتلا می‌شــوند. به طور معمول، دیواره 
آئورت به اندازه کافی قوی اســت که فشار مداوم خون پمپ شده 
از قلب را تحمل کند. وقتی بخشی از آئورت ضعیف می‌شود، یک 
ک در آنجا تشکیل می‌شود و با بزرگ‌تر شدن آن،  برآمدگی خطرنا
خطر پارگی اش نیز افزایش می‌یابد. کامــرون ادامه داد: »در حال 
، جراحــی یا اســتنت‌گذاری تنهــا گزینه‌هــای درمانــی برای  حاضر
آنوریســم آئــورت شــکمی )AAA( هســتند و هیچ آزمایــش خونی 
برای پیش‌بینی اینکه چه کســی در معرض خطر آنوریسم است، 
 AAA در دســترس نیســت.« محققان گفتند: بیمــاران مبتــا به
معمولا تا زمانی‌که آئورت پاره نشــود و باعث خونریزی گسترده در 
داخل بدن آنها نشود، هیچ علامتی ندارند. برای مطالعه جدید، 
محققان داده‌های ۲۳۷ اروپایــی و ۶۵۸ آمریکایی، از جمله افراد 
ســالم و افراد مبتلا به AAA را تجزیه و تحلیل کردند. نتایج نشان 
داد کــه ســطح بــالای TMAO در خون بــا خطر بیــش از ســه برابر 
 TMAO مرتبط است. محققان گفتند که سطح بالای AAA شدن
همچنین با خطر بیش از دو برابر شدن آنوریسم با رشد سریع که 
ک باشــد، مرتبط است. به گفته محققان،  می‌تواند بالقوه خطرنا
  AAA این یافته همچنین می‌تواند به افرادی که در معرض خطر
، اقداماتی را  هســتند کمک کند تا با کاهش مصرف گوشــت قرمــز
برای محافظت از خود انجام دهند. پیری، سیگارکشیدن و سایر 
مشــکلات پزشــکی به عنوان عوامل افزایش دهنده خطر ابتلا به 
این اختلال شناخته شده‌اند. دکتر »استنلی هازن«، محقق ارشد 
بیان داشت: TMAO توسط میکروب‌های روده ساخته می‌شود 
و سطح آن هنگام خوردن محصولات حیوانی و گوشت قرمز بالاتر 
است. داروهایی که این مسیر را هدف قرار می‌دهند، در مدل‌های 
پیش‌بالینی مانع از ایجاد و پارگی آنوریسم می‌شوند، اما هنوز برای 
ک گذاشتن این نتایج مهم  انسان در دسترس نیستند. به اشترا
است زیرا نشان می‌دهند که رژیم غذایی در کمک به پیشگیری یا 
درمان بیماران مبتلا به اتساع آئورت یا آنوریسم اولیه در مقایسه با 
روش بالینی فعلی که تا زمان نیاز به جراحی نظارت می‌شود، چقدر 
مهم است. با این حال، محققان خاطرنشان کردند که برای ارتباط 
مستقیم رژیم غذایی سرشار از گوشت قرمز و محصولات حیوانی با  

AAA، مطالعات بیشتری لازم است.

نکـــــــته
راهکارهای پیشگیری از آنفلوآنزا 

عضو هیات‌مدیره انجمن داروسازان ایران بر اهمیت رعایت 
کسیناســیون هدفمند برای پیشگیری از  بهداشــت فردی و وا
کید کــرد. بهمن صبــور گفت: در دین اســام  شــیوع آنفلوآنزا تأ
کیــد شــده اســت کــه قبــل از خــوردن غــذا، دســت‌ها را تمیز  تأ
بشوییم. این ملاحظات فردی می‌تواند در پیشگیری از شیوع 
بیماری‌ها بسیار مؤثر باشد. وی افزود: رعایت بهداشت فردی، 
به‌ویژه در شــرایطی که بیماری‌هایی ماننــد آنفلوآنزا در جامعه 
شیوع پیدا می‌کنند، می‌تواند نقش تعیین‌کننده‌ای در کنترل 
بیماری داشــته باشــد. ایــن کارشــناس داروســاز همچنین به 
اهمیت پرهیز از تماس نزدیــک با افراد مبتلا به بیماری اشــاره 
گــر فــردی از خــارج از کشــور آمــده و در آن کشــور  کــرد و افــزود: ا
بیماری شیوع دارد، بهتر است تا مدتی از دیدار با او خودداری 
گر دیداری انجام می‌شود، باید از روبوسی و تماس  کنیم. حتی ا
کید کرد: این اقدامات ساده می‌تواند  نزدیک پرهیز شود. وی تأ
از گســترش بیماری در جامعه جلوگیــری کند. صبــور در ادامه 
کسیناســیون در پیشــگیری از آنفلوآنــزا پرداخت و  بــه نقــش وا
کســن‌ها بــه دو روش تهیــه می‌شــوند که یــا از  بیــان داشــت: وا
ویروس کشته‌شده استفاده می‌شود یا از روش‌های نوترکیب. 
کســن‌های آنفلوآنــزا بر اســاس ســوش‌های ویروســی کــه در  وا
سال قبل در منطقه یا کشور شیوع داشته‌اند، تولید می‌شوند.
کســن‌های آنفلوآنــزا می‌تواننــد ســه‌ظرفیتی یــا  وی افــزود: وا
چهار ظرفیتی باشــند کــه ایــن ظرفیت بــه تعداد ســوش‌های 
کسن بستگی دارد. این کارشناس  ویروسی مورداستفاده در وا
کســن‌های آنفلوآنــزا در ایران  داروســاز همچنین اشــاره کرد: وا
عمدتا از برندهــای اروپایی وارد می‌شــوند و امســال نیز حدود 
کید کرد:  کســن وارد کشور شده اســت. وی تأ سه میلیون دز وا
کسیناسیون باید هدفمند باشــد و همه افراد جامعه نیازی  وا
کســن ندارند. صبور در بخش دیگری از ســخنان  به دریافت وا
خود به اهمیت اســتفاده از ماســک در شرایط شــیوع بیماری 
گر بیماری آنفلوآنزا در جامعه شیوع پیدا کند،  اشاره کرد و افزود: ا
استفاده از ماسک می‌تواند از گسترش بیماری جلوگیری کند. 
به‌ویژه افرادی که در معرض خطر بیشتری هستند، باید از تردد 
کن شلوغ پرهیز کنند. وی همچنین بر اهمیت نوشیدن  در اما
کید  مایعات و استراحت کافی در پیشگیری و درمان بیماری تأ
کســن  کســن آنفلوآنزا نزده‌ام، اما وا کرد و گفت: مــن تا به‌حال وا
کسیناسیون  کرونا را دریافت کرده‌ام. این نشــان می‌دهد که وا
کید  باید بر اساس نیاز و شــرایط فردی انجام شــود. صبوری تأ
کسیناسیون  کرد: رعایت بهداشت فردی، استفاده از ماسک و وا
هدفمنــد می‌توانــد نقــش تعیین‌کننــده‌ای در کنتــرل شــیوع 
بیماری‌ها داشته باشــد. این کارشناس داروســازی اشاره کرد: 
کســن‌های آنفلوآنــزا بر اســاس ســوش‌های ویروســی کــه در  وا
سال قبل شیوع داشته‌اند، تولید می‌شوند. این موضوع نشان 
کسن‌ها هر سال باید به‌روزرسانی شوند تا بتوانند  می‌دهد که وا
در برابر سوش‌های جدید ویروس مؤثر باشند. صبور در بخش 
گاهی‌بخشــی در جامعه  دیگری از ســخنان خــود به اهمیــت آ
کســن‌ها و  اشــاره کرد و گفت: بســیاری از مردم هنوز در مورد وا
نحوه استفاده از آنها اطلاعات کافی ندارند. ما باید تلاش کنیم 
گاهی جامعه را افزایش دهیم.  تا با ارائه اطلاعات دقیق و علمی، آ

رسانه‌ها می‌توانند نقش کلیدی در این زمینه ایفا کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

رشــته نفرولــوژی کــودکان بخــش مهمی از 
طب کودکان را تشــکیل می‌دهد زیــرا کلیه‌ها 
و مجاری ادراری در اغلــب بیماری‌های بدن 
گر  درگیر می‌شــوند. بیماری‌های مــادرزادی ا
در ســال‌های ابتدایی زندگی تشخیص داده 
نشــوند، می‌تواننــد اثــرات جبران‌ناپذیــری 
بــر رشــد و ســامت کــودک بگذارنــد. علائــم 
کــودکان مشــابه  کلیــوی در  بیماری‌هــای 
بزرگســالان اســت اما به‌دلیــل ناتوانــی کودک 
در بیان مشکلات، تشــخیص دشوارتر است. 
اختلال در رشــد، بی‌قــراری، اختــال خواب، 
کاهش یا افزایش وزن و عفونت‌های ادراری را 
از نشانه‌های مهم بیماری کلیوی در کودکان 
اســت. خوشــبختانه در کشــور مــا غربالگــری 
بیماری‌های کلیه در کودکان با استانداردهای 
جهانــی هم‌تــراز اســت. عفونــت ادراری پــس 
از ســرماخوردگی، دومیــن بیمــاری شــایع در 
گر درمان نشود می‌تواند منجر  کودکان است و ا
به از بین رفتن کلیه شــود. همچنین اختلال 
در یادگیــری کنتــرل ادرار، شــب‌ادراری پس از 
پنج سالگی، سنگ کلیه و مصرف خودسرانه 
داروها را از دیگر مشــکلات شــایع در کودکان 
اســت. عــادات غذایــی نادرســت، مصــرف 
تنقــات و نوشــیدنی‌های صنعتــی می‌توانــد 
عملکرد کلیــه را مختل کند. مصــرف مایعات 
کافی به‌ویــژه در فصــل گرمــا، ورزش همــراه با 
نوشیدن آب و پرهیز از نوشیدنی‌های قندی 
برای پیشــگیری از آســیب به کلیه‌ها ضروری 
است. نارســایی کلیه یکی از مشکلات جدی 
کودکان اســت این بیمــاری پنج مرحلــه دارد 
کــه در صــورت بی‌توجهــی می‌تواند بــه دیالیز 
و پیوند کلیــه منجر شــود. والدیــن از مصرف 
داروی خودسرانه پرهیز کنند، به توصیه‌های 
کز بهداشــتی معتبر توجه داشته باشند و  مرا

سلامت کودکان را جدی بگیرند.

راه‌های رفع خشکی پوست
خبــــر

روش‌هــای خانگــی مختلفــی بــرای درمــان 
خشــکی پوســت وجــود دارد کــه از آن جملــه 
می‌تــوان بــه اســتفاده از روغن‌هــای گیاهــی و 
همچنیــن داشــتن رژیم‌هــای غذایــی ســالم و 
کی‌های مفید برای سلامت پوست  حاوی خورا
اشــاره کرد. تاثیــر اســتفاده از روغن‌هــای گیاهی 
نظیر روغــن کنجد، نارگیــل، ذرت یــا آفتابگردان 
بــرای رفــع خشــکی پوســت شــگفت‌آور اســت. 
هرچند به منظور پیشگیری از هر گونه حساسیت 
احتمالی استفاده از این ترکیبات بهتر است بنا به 
تشخیص فرد متخصص انجام شود. گنجاندن 
مواد غذایی از جمله سیب‌زمینی شیرین، مغزها 
و دانه‌ها، ویتامین E و اسیدهای چرب ضروری، 
اســفناج و آووکادو در رژیــم غذایی مفید اســت. 
علاوه بر اینها، ماهی یکی از غنی‌ترین منابع امگا‌۳ 

)اسیدچرب مفید( است. 

پارسا یوسفی
فوق‌تخصص کلیه کودکان

دختــر   -2 نیشــابور  در  کوهــی  غیرمســطح-  ‏1- 
مازندرانــی- از مرکبــات ترش‌وشــیرین- تنگدســتی 3- 
- تاریخ‌نــگار 4- گیــاه مقــدس  تلاش‌وتقــا- کنــده‌کار
زرتشــتیان-  بند دســت یا پا- بیزاری جســتن- برخورد 
- از شهرهای هرمزگان-  بالای چشم 6-  5- میزان عمر
شــک و دودلی- آلوی کوهی- از افعال ربطی 7- شهری 
در فارس- جد رستم در شاهنامه- سلطان 8- مخالف 
- چین و چروک پوســت- بــرادر مــادر 9- ذهن و  خوبتر
خاطر- شهری در فرانسه- دعوت شده 10-  از حشرات- 
- تهیدست  غیرجدی- از شــهرهای اصفهان 11- اســیر
و فقیر- عصاره‌ کنجد 12- شــگفتی- قســمتی از گوش- 
مزه خرمالــو- قــدرت و تــوان 13- واحدی در وزن- پســر 
اســفندیار در شــاهنامه- جمــع وصیــت 14- نانوایــی- 
مشک- آینده 15- زبان بخشی از مردم الجزایر- نابهنجار

 

1- شخص دقیق و باریک‌بین- یک میزان 2- شمایل و تصاویر روی سیستم‌های عامل- فرق 
سر- پایتخت سودان جنوبی 3- حمله بردن- آمد و شد- رســوا و بی‌آبرو 4- پایان بازی شطرنج- 
بازســازی نمــودن- ســنگریزه- پــاداش عمــل 5- آرزو- دزدیــدن- خــار روی دیــوار 6- خانــدان و 
گاه‌  قوم- مانند این- به تازگی 7- شــادمانی- گلی به شکل‌خوشــه- آیینه 8- مدرسه قدیم- چرا
ایلات- ماه دوم زمســتان 9- دربان- داراى جنبــه تظاهر- پرنده ســیاه‌رنگ 10- ایالتی در جنوب 
هند- آوای موزون- حرف‌ دوم انگلیسی 11- رمق آخر- آبگیر- پایتخت دومینیکا 12- عمومی‌تر- راه 
میانبر- دستینه- پيمانه 13-  کشوری آفریقایی- شیفته- لکنت زبان 14- آرنج- گسترش ‌یافته- 

مطلبی را قبول‌کردن 15- تابنده و نورانی- بازخواست و اعتراض
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حافظه و تمرکز توانایی‌های ایستا نیستند، حافظه و تمرکز توانایی‌های ایستا نیستند، 
بلکه می‌توانند با آموزش مناسب قوی‌تر بلکه می‌توانند با آموزش مناسب قوی‌تر 
شوند. هر زمان که از آن خواسته شود کار شوند. هر زمان که از آن خواسته شود کار 
جدیدی انجام دهد، مسیرهای تازه‌ای جدیدی انجام دهد، مسیرهای تازه‌ای 
که  معناست  بدان  این  می‌کند.  که ایجاد  معناست  بدان  این  می‌کند.  ایجاد 
حافظه و تمرکز می‌توانند با آموزش مناسب حافظه و تمرکز می‌توانند با آموزش مناسب 
قوی‌تر شوند. در ادامه به روش‌های ساده قوی‌تر شوند. در ادامه به روش‌های ساده 
اما قدرتمند برای حفظ سلامت مغز اشاره اما قدرتمند برای حفظ سلامت مغز اشاره 

شده است.شده است.

روش‌های ساده برای حفظ سلامت مغز

بسیاری از مردم تصور می‌کنند مراقبه یعنی ساعت‌ها چهارزانو نشستن در سکوت و تمرکز کامل. اما مراقبه می‌تواند 
سکوتی 10 دقیقه‌ای هم باشد. به دم و بازدم خود توجه کنید. این توجه کوچک، تمرکز را بیش از هر چیز دیگری تقویت 

که به حافظه مرتبط است تغییر می‌دهد. می‌کند. مدیتیشن حتی ساختار هیپوکامپ، بخشی از مغز  را

 مدیتیشن  

دلیلی وجود دارد که ذهن علاقه‌مندان به جدول کلمات متقاطع تا سنین پیری بسیار هوشیار است. پازل‌ها باعث 
کشش مغز می‌شوند. سودوکو منطق می‌خواهد، بازی‌ با کلمات باعث یادآوری و کارت‌های حافظه باعث تقویت 

حافظه کوتاه‌مدت می‌شود. 

جدول کلمات

 سریع‌ترین راه برای بیدارکردن مغز این است که کاری ناآشنا انجام دهید. ویولن بزنید، استعدادتان را در یادگیری زبان 
ژاپنی امتحان کنید یا غذایی بپزید که تا به‌حال نپخته‌اید. در ابتدا، حتی ناامیدی خواهید شد، اما مغز در زمان انجام 

این کارهای ناآشنا مجبور به سیم‌کشی مجدد می‌شود.

یادگیری مهارت جدید   

کسیژن را به جریان   ورزش فقط عضلات را تقویت نمی‌کند؛ بلکه مغز را  هم تغذیه می‌کند. یک پیاده‌روی سریع، ا
خون می‌فرستد و برای تفکر دقیق‌تر انرژی می‌دهد. هنرهای رزمی، حرکات یوگا، همگی از مغز می‌خواهند که چند کار 

را همزمان انجام دهد.

 ورزش


