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کودکان چاق با مشکل قلبی در جوانی روبه رو هستندسیگارکشیدن  مغز را کوچک می کند
 یک مطالعه جدید هشدار داد که سیگارکشیدن 
مغز انسان را کوچک می کند و هنگامی که توده مغزی 
از بین رفت، برای همیشه از بین می رود. اسکن مغز 
، ارتباط قوی ای بین سابقه مصرف  بیش از ۳۲۰۰۰ نفر
سیگار با کاهش تدریجی حجم مغز نشان می دهد. 
»لورا بیروت«، نویسنده ارشد گفت: »کاهش حجم مغز 
با افزایش سن مطابقت دارد. این موضوع با افزایش 
سن جمعیت مهم است، زیرا پیری و سیگارکشیدن هر 

دو از عوامل خطر زوال عقل هستند.« دانشمندان پی 
بردند عامل سومی نیز وجود دارد که باید در نظر گرفته 
شود: ژنتیک. هم اندازه مغز و هم رفتار سیگارکشیدن 
تحت تأثیر ژنتیک است. در واقع، حدود نیمی از خطر 
سیگارکشیدن افراد را می توان به ژن آنها نسبت داد. 
متأسفانه به نظر می رسد این کوچک شدن غیرقابل 
برگشت باشد. به گفته محققان، »افراد می توانید از 

ایجاد آسیب بیشتر جلوگیری کنند.«

 یک مطالعه نشان می دهد ساعت ها نشستن در 
مقابل تلویزیون یا خیره شدن به صفحه نمایشگر تلفن 
در کودکی می تواند سلامت قلب را در بزرگسالی به خطر 
گباجه«، سرپرست تیم تحقیق  اندازد. دکتر »اندرو آ
گفت: »افزایش زمان بی تحرکی در دوران کودکی ممکن 
است باعث افزایش کل کلسترول افراد در بزرگسالی 
باشد«. در این مطالعه، به کودکان ۱۱ ساله ردیاب های 
کلسترول آنها  فعالیت تعبیه شد و همچنین سطح 

۱۳ سال  آنها به مدت  بررسی شد. سپس سلامت 
پیگیری شد. یافته ها نشان داد: بچه های کم تحرک 
گروه  کم تحرک تر می شوند.  با بالارفتن سن، بیشتر 
تحقیق پی برد این کمبود فعالیت بدنی باعث افزایش 
گباجه  ۷۰ درصدی کلسترول در همان دوره زمانی شد. آ
گفت: »درگیرشدن در فعالیت بدنی سبک به مدت ۳ تا 
۴ ساعت در روز ممکن است راهی مؤثر برای جلوگیری 

از مشکلات سلامت قلب در آینده باشد.«

از سلامت قلب تا بهبود خلق وخو با »منیزیم«
عروق  و  قلب  سیستم  دوست  بهترین  منیزیم   
کمک می کند ضربان قلب تان منظم باشد و  شماست و 
فشارخونتان در سطح نرمالی حفظ شود. منیزیم، کلسترول 
کلسترول خوب  کاهش می دهد و  بد و تری گلیسیرید را 
را بالا می برد. این ترکیب منحصربه فرد، فواید بی نظیری 
برای سلامت قلب وعروق شما دارد. مطالعه ای نشان داد 
مصرف منیزیم می تواند ریسک بیماری های قلبی کرونری 
را ۲۲ درصد و ریسک بیماری قلبی ایسکمی را ۱۰ درصد 
کاهش بدهد. شواهدی نیز وجود دارد که منیزیم ریسک 

آریتمی های مضر را پایین می آورد.
  کاهشاضطراب

منیزیم یک ماده معدنی مهم برای خلق وخوست، چون 
در ساختن فرارسان های عصبی مثل سروتونین نقش دارد. 
منیزیم به تنظیم فرارسان های عصبی مؤثر در خلق وخو 
کمک می کند. برخی مطالعات نشان می دهند مصرف مکمل 
منیزیم به کاهش اضطراب و علائم افسردگی کمک می کند و 

عاملی برای خواب بهتر است.
 تولیدانرژی

که می خوریم به انرژی  منیزیم برای تبدیل غذایی 
نمی تواند  ما  بدن  کافی،  منیزیم  بدون  است.  ضروری 
کسیژن استفاده کند و تولید انرژی در بدنمان  به درستی از ا
دچار اختلال خواهد شد. پس عجیب نیست که کمبود 
منیزیم باعث افت سطح انرژی ما شود. محققان توضیح 
دادند که چرا پایین بودن سطح منیزیم در بدن افراد باعث 
کنند. وقتی غذا می خورید،  می شود احساس خستگی 
کنش های شیمیایی  کالری های غذا به واسطه یکسری از وا
کتورهایی  کنش ها نیاز به آنزیم ها و فا تجزیه می شوند و این وا
برای عملکرد درست دارند. منیزیم کمک می کند آنزیم هایی 
که انرژی را از غذا می گیرند و به سلول ها می رسانند فعال 
شوند، در واقع درست مثل یک استارت برای راه افتادن 
انرژی سلولی و روند درست مصرف انرژی توسط سلول ها. 
بدون منیزیم این آنزیم ها نمی توانند کار خود را درست انجام 
بدهند و ما احساس خستگی و بی انرژی بودن می کنیم. فراتر 
از اینها، منیزیم به بدن کمک می کند طی متابولیسم انرژی، 
کسیژن استفاده کند. منیزیم حامی عملکرد  بدن ما بهتر از ا
بهینه میتوکندری هاست که منبع انرژی در درون سلول ها 
کسیژن ها را به درستی  هستند. وقتی میتوکندری ها بتوانند ا
گر  به کار ببرند، سطح انرژی شما نیز بهینه خواهد بود. پس ا
می بینید اغلب احساس خستگی دارید یا وسط روز انرژی 
کم می آورید، بهتر است مصرف منیزیم تان را بیشتر کنید. 
شارژکردن ذخایر منیزیم بدن می تواند مثل سوخت رسانی 
به موتور بدنتان باشد. منیزیم یک ماده مغذی اساسی برای 
بقا و دوام است، اما یادتان باشد خستگی می تواند علت های 
بسیار زیادی داشته باشد، پس بهتر است با پزشک مشورت 
کنید تا با او علت های ممکن احساس خستگی خود را بررسی 

نمایید.
 تقویتاستخوانها

بیش از ۶۰ درصد منیزیم در بدن ما در استخوان های 
ما ذخیره می شوند. از این رو منیزیم با کلسیم و ویتامین 
اما  می کند.  همکاری  استخوان ها  سلامت  جهت  در   D
چرا منیزیم این قدر برای سلامت استخوان مهم است؟ 
بازسازی  به نام  مداوم  فرایندی  طی  ما  استخوان های 
قوی می شوند. بافت قدیمی استخوان تخریب می شود و 
بافت جدید شکل می گیرد تا جایگزین آن شود. منیزیم از 
دو طریق به بازسازی استخوان کمک می کند. اول اینکه 
کنترل کننده متابولیسم  منیزیم به تنظیم هورمون های 
استخوان کمک می نماید و زمینه را برای کلسیم و ویتامین 
حتی  منیزیم  می کند.  فراهم  استخوان سازی  جهت   D
تحریک کننده سلول های مسئول تشکیل استخوان جدید 
)اوستئوبلاست( است. بدون منیزیم کافی، استخوان های ما 
به مرورزمان ضعیف و شکننده می شوند. زیرا کمبود منیزیم 
گر بافت قدیمی  فرایند بازسازی استخوان را مختل می کند. ا
استخوان تخریب شود بدون اینکه استخوان جدید به اندازه 
کافی شکل بگیرد، چه اتفاقی خواهد افتاد؟ وقتی برای 
مدت طولانی منیزیم کافی به بدن نمی رسانید، استخوان ها 
تدریجا ضعیف تر و شکننده تر می شوند و نتیجه آن اصلا 
خوشایند نیست. طی سال ها، عدم مصرف کافی منیزیم، 
کم معدنی استخوان کاهش می یابد و این اتفاق می تواند  ترا
در نهایت منجر به پوکی استخوان و ایجاد حفره هایی در بافت 
استخوان شود و استخوان به راحتی بشکند. به طور خلاصه، 
منیزیم به استخوان های ما قدرت لازم برای مقاوم بودن را 
کم  می دهد. اسکلت ما به این ماده معدنی نیاز دارد تا ترا
خود را حفظ کند و بتواند در برابر ضربه هایی که به آن وارد 

می شود تاب بیاورد.
 تنظیمقندخون

منیزیم به انتقال گلوکز به سلول ها برای تأمین انرژی 
جلوی  می تواند  بدن  در  کافی  منیزیم  می کند.  کمک 
گهانی قندخون را در افراد مبتلا به دیابت  افت وخیزهای نا
یا پیش دیابت بگیرد.  منیزیم برای انتقال گلوکز به سلول ها 
گیرنده های  که به  ضرورت دارد و می تواند آنزیم هایی را 
انسولین در غشا سلولی اجازه کار می دهند فعال نماید تا 
به درستی با انسولین جفت شوند و به گلوکز اجازه ورود به 
سلول بدهند. سطح پایین منیزیم می تواند منجر به مقاومت 
به انسولین، اختلال در ترشح انسولین و بالارفتن قندخون 
شود. این اتفاق، ریسک پیش دیابت و دیابت را افزایش 
می دهد. افرادی که دیابت دارند اغلب سطح منیزیم بدنشان 
پایین است. افزایش دفع منیزیم از ادرار که در هایپرگلیسمی 
رخ می دهد، کمبود منیزیم را تشدید می نماید. دریافت منیزیم 
ک قند خون را  کافی می تواند جلوی افت وخیزهای خطرنا

بگیرد، خصوصاً در افرادی که پیش دیابت یا دیابت دارند.
پایان  در

دارای  معروف  نه چندان  مغذی  ماده  این  منیزیم 
گونی در بدن است که همه آنها اهمیت  عملکردهای گونا
ویژه ای دارند. اسفناج و دیگر سبزی های برگی، مغزها، 
حبوبات و غلات کامل منابعی از منیزیم غذایی هستند. به 
گزارش وبگاه تبیان، مواد غذایی منیزیم دار را بخشی از رژیم 
غذایی روزانه خود کنید تا بدنتان عملکرد خوبی داشته باشد 

و احساس تندرستی و سلامتی کنید.

عمــودیافقــی

 بعضی از عادت ها به طور ناخواسته به 
گوش شما آسیب می رساند. مسکن هایی که 
بدون نسخه دریافت می کنید، مانند آسپرین 
یا ایبوپروفن باعث آسیب به گوش می شود. 
کم شدن شنوایی معمولا بر اثر استفاده از 
گر مدام عادت به  این داروها رایج است. ا
مصرف آسپرین بچه یا بعضی از مسکن ها 
دارید، باید بیشتر مراقب شنوایی خود باشید. 
کاهش سطح شنوایی می تواند عوارض جانبی 
از داروهای خاص  یک دارو باشد. بعضی 
برای بیماری قلبی، شیمی درمانی یا حتی 
آنتی بیوتیک ها می توانند عاملی برای آسیب 
پزشک  با  است  بهتر  پس  باشند  گوش  به 
که  کنید. سشواری  رابطه صحبت  این  در 
گرفته شود، به دلیل صدای  گوش  نزدیک 
بالایی که دارد، به گوش آسیب وارد می کند. 
پس بهتر است که تعداد دفعات استفاده از 
سشوار را کاهش دهید. هر چقدر که بیشتر 
از آن استفاده کنید و مدت زمان استفاده 
هم طولانی تر باشد، آسیب بیشتری به گوش 
وارد خواهد شد. کسانی که خیلی از هدفون 
استفاده می کنند و صدای موسیقی را روی  
می شوند  باعث  می کنند،  تنظیم  بالا  ولوم 
آسیب ها  این  ببیند.  آسیب  گوش شان  که 
ک هستند. مشکلات مربوط به خون،  خطرنا
دیابت نوع ۱ و نوع ۲، فشارخون بالا و کلسترول 
بالا، همگی سلول های بدن را درگیر می کند 
کلاس های  می شود.  هم  گوش  شامل  که 
ورزشی به خصوص باشگاه های بدنسازی سر 
و صدای زیادی دارند. موسیقی ای که در این 
مکان ها پخش می شود، معمولا قدرت بسیار 
گوش آسیب  بالایی دارد و ممکن است به 
وارد کند. می توانید از محافظت کننده های 
از بلندی موسیقی  تا  کنید  گوش استفاده 
کم کند. لوازم برقی داخل آشپزخانه مانند 
مخلوط کن یا قهوه ساز یا چرخ گوشت صدای 
زیادی دارند و ممکن است عاملی برای آسیب 
که بهتر است باز هم از  به گوش شما باشد 
محافظت کننده های گوش استفاده کنید. 
لوازم برقی مانند دریل، صدای کامیون و 
دستگاه چمن زنی جزو لوازمی هستند که 
گر بیش از حد در معرض صدای آنها قرار  ا
بگیرید، سردرد می گیرد یا به شنوایی تان آسیب 
وارد می شود که حتما باید از محافظت کننده 
مقدور  برایتان  گر  ا یا  کنید  استفاده  گوش 
است، حتما گوش خود را بگیرید. لوازم حمل 
و نقل عمومی پر سر و صدا هستند. نشستن 
کار تا خانه  داخل قطار یا اتوبوس از محل 
قطعا به دلیل اینکه هر روز تکرار می شود، به 
شنوایی آسیب وارد می کند و بهتر است از 
محافظت کننده گوش استفاده کنید که کار 
خجالت آوری نیست. به سلامت خود اهمیت 

دهید.
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گوجه فرنگی خواص بسیاری دارد و فرقی نمی کند که آن 
را به صورت خام یا پخته مصرف کنیم. متخصصان از این میوه 
به عنوان »ابرغذا« یاد می کنند که اصطلاحی غیرتخصصی 
برای مواد غذایی است که عناصر کلیدی و مغذی دارند. 
گوجه فرنگی لیکوپن و بتاکاروتن دارد که در بهبود سلامت 
نقش بسیار مهمی دارد. این میوه همچنین در برابر سرطان، 
بیماری آلزایمر، دیابت، حمله قلبی و غیره، نقش محافظتی ایفا 
می کند. یک گوجه فرنگی متوسط حدود ۲۲ کالری انرژی، ۱.۸ 
گرم پروتئین، ۴.۷۸ گرم کربوهیدرات، ۱.۴۸ گرم فیبر غذایی، 
۱۲.۳ میلی گرم کلسیم، ۱۳.۵ گرم منیزیم، ۲۹۲ میلی گرم پتاسیم 
و ۱۶.۹ میلی گرم ویتامین C دارد. این ماده مغذی همچنین 
منبع خوبی برای ویتامین A و ویتامین K به شمار می رود. 

تنظیم فشارخون
موادمعدنی موجود در گوجه فرنگی، با 

تنظیم فشارخون، لخته شدن خون و انقباض 
عضلانی از بیماری قلبی جلوگیری می کنند. 
آنتی اکسیدان  و مولکول های کوچکی که 

ترکیبات فنولی نامیده می شوند، از آسیب های 
قلبی وعروقی و فشارخون بالا جلوگیری 

می کنند. محتویات فیبر موجود در گوجه فرنگی 
نیز برای سلامت بدن بسیار اهمیت دارد.

 مقابله با دیابت
باور بر این است که اجزای تشکیل دهنده 
گوجه فرنگی مانند آنتی اکسیدان ، فیبرهای 
غذایی، کاروتنوئیدها و ترکیبات فنولی به 

مقابله با دیابت کمک می کنند. لیکوپن موجود 
در گوجه فرنگی با بهبود عملکر کلیه از آسیب 

این عضو جلوگیری می کند. همچنین کوئرستین 
موجود در گوجه فرنگی، به تنظیم قندخون کمک 
می کند، این ماده علائم رایج دیابت مانند درد 

مفاصل، سوزش و بی حسی را کاهش می دهد و 
همچنین در برابر کبد نقش محافظتی دارد.

سلامت چشم
هویج از دیرباز به دلیل برخورداری از 
سطوح بالای کاروتنوئید، با سلامت چشم در 
ارتباط بوده است. گوجه فرنگی هم سطوح 

بالایی از کاروتنوئید دارد و با توجه به تحقیقات 
از آسیب چشم ناشی از نور و آب مروارید 

جلوگیری می کند.

پیشگیری از سرطان
براساس تحقیقات، مصرف منظم 

میوه ها و سبزیجات با آنتی اکسیدان بالا، 
مانند گوجه فرنگی، از رشد سلول های 

سرطانی جلوگیری می کند. لیکوپن موجود در 
گوجه فرنگی به درمان یا کاهش خطر ابتلا به 
انواع مختلف سرطان کمک می کند. از جمله: 
پروستات، ریه، معده، روده بزرگ، مری و... 
هم چنین مصرف گوجه فرنگی از پیشرفت 
بیماری هایی مانند آلزایمر و پارکینسون 

جلوگیری می کند.

گوجه فرنگی خام یا پخته؟
اینکه بین گوجه فرنگی خام یا پخته کدام 
بهتر است، چندان فرقی نمی کند. پختن آن، 

عناصر غذایی موجود برای جذب و استفاده بدن 
را تغییر می دهد. از آنجا که روش های پخت 

گوجه فرنگی بسیار متفاوت است، پاسخ به این 
سوال ساده نیست. 


