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درمان چاقی به کمک آفتابارتباط خروپف و فشارخون بالا 
 محققان به ارتباط بین خروپف و افزایش فشارخون 
پی برده اند. بر اساس این مطالعه افرادی که به طور 
معرض  در  بیشتر  می کنند،  خروپف  شب  در  منظم 
فشارخون بالا هستند. پرفشاری خون زمانی رخ می دهد 
که فشار در رگ های خونی فرد خیلی زیاد باشد. می تواند 
آسیب جدی به قلب وارد کند و منجر به حمله قلبی، 
سکته مغزی و بیماری قلبی شود. این مطالعه نشان 
داد که ۱۵ درصد از ۱۲۲۸۷ شرکت کننده به طور میانگین 

بیش از ۲۰ درصد از شب را در یک دوره نظارتی شش 
ماهه خروپف کردند و آن هایی که سطح خروپف بالایی 
داشتند، ۳.۸ میلی متر جیوه فشارخون سیستولیک 
و ۴.۵ میلی متر جیوه فشار خون دیاستولیک بالاتری 
داشتند. »باستین لچات«، نویسنده ارشدگفت: »اارتباط 
معنی داری بین خروپف منظم شبانه و فشارخون بالا 
وجود دارد.« این نتایج هشدار داد خروپف را جدی گرفته 

و به دنبال درمان آن باشید.

 دانشمندان دریافتند که اشعه ماوراء بنفش باعث 
سوزاندن چربی بدن می شود. کارشناسان اظهار کردند 
که این یافته ها می تواند به راه های جدیدی برای استفاده 
از مزایای اشعه ماوراء بنفش برای درمان چاقی بدون 
افزایش خطر سرطان منجر شود. با این حال، آنها به دلیل 
خطر ابتلا به سرطان پوست، ازجمله ملانوما، در استفاده 
از تخت های برنزه یا قرارگرفتن در معرض بیش از حد 
آفتاب احتیاط می کنند. محققان قصد دارند راهبردهای 

جدیدی را برای تقلید اثرات اشعه ماوراء بنفش بدون 
کنند. دونگ هون لی، یکی از  خطرات مرتبط ایجاد 
محققان گفت: از آنجایی که قرارگرفتن در معرض اشعه 
ماوراء بنفش می تواند پیری پوست را تسریع کند و سرطان 
پوست را افزایش دهد، توصیه می شود قرارگرفتن در معرض 
اشعه ماوراءبنفش را به حداقل برسانید و از پوست خود 
با ضدآفتاب محافظت کنید. اشعه ماوراءبنفش، نقش 

مهمی در سنتز ویتامین D در پوست دارد.

 روزهای گرم و چالش ورزش کردن
 برخی افراد در برابر گرما آسیب پذیرند و اشخاصی که 
بیش از ۶۵ سال سن دارند از این نظر بیشتر در معرض خطرند 
که بدن آنها قادر نیست به دلیل ضعف یا بیماری احتمالی،  چرا
دمای خود را متناسب با گرمای محیط به  خوبی و به طور 
پیوسته تنظیم کند. کارشناسان توصیه می کنند که در گرم ترین 
ساعت های روز ورزش نکنید، درعوض خنک ترین ساعت روز 
را به آن اختصاص دهید و به دنبال جاهایی باشید که سایه  
دارند. لباس های گشاد بپوشید و روی گردن و سرتان کیسه یخ 
بگذارید که بسیار چاره ساز است. نوشیدن آب ضروری است اما 
کارشناسان توصیه می کنند که صرفا از سر تشنگی آب ننوشید. 
آبرسانی بدن مهم است، نگذارید بدن به نقطه ای برسد که 
به سرعت آب از دست دهد. همچنین به گفته متخصصان، 
، افراد مبتلا به بیماری های  کودکان خردسال، زنان باردار
زمینه ای هم جزو گروه خطر به شمار می روند. اما در هر صورت 
ک است و هیچ کس از اثرات آن  گرمای هوا برای همه خطرنا
در امان نیست. به گفته »دمیان بیلی«، استاد فیزیولوژی و 
بیوشیمی در دانشگاه ولز جنوبی، مغز »کلید اصلی« بدن است، 
زیرا دما و مایعات بدن را تنظیم می کند. هیپوتالاموس مغز با 
آن ساختار الماسی شکلش، همچون یک ترموستات عمل 
می کند و دمای داخلی بدن را نزدیک ۳۷ درجه سانتی گراد نگه 
می دارد. وقتی هوا گرم است، هیپوتالاموس غدد عرق را فعال و 
رگ های خونی را گشاد می کند تا بدن خنک شود. با این حال 
حتی کوچک ترین تغییرات نیز بر مغز تاثیر می گذارد. بدین 
ترتیب بسیاری از مردم در روزهای گرم تابستان احساس تنبلی 
و کندی می کنند. اما افزایش دما تاثیرات جدی از جمله کاهش 
مایعات بدن و کاهش جریان خون به مغز را به دنبال دارد. 
به گزارش ایندیپندنت، متخصصان در محیطی بسته روی 
تعدادی شرکت کننده آزمایش هایی انجام دادند و دمای هوا 
را از ۲۱ درجه به ۴۰ درجه رساندند. نتایج از افت حدود ۹ تا ۱۰ 
درصد جریان خون رسانی به مغز خبر می داد. بیلی با اشاره به 
کید کرد این نتایج نشان می دهد که به  اهمیت این موضوع تا
مغز، موتوری که تمام وقت با عملکرد بالا مشغول به کار است، 
سوخت کافی نمی رسد و همین امر بر کارآیی این عضو مهم تاثیر 
بسیار دارد.  گرمای شدید فعالیت معمول مغز را مختل می کند و 
تصمیم گیری های پیچیده مانند انتخاب مسیر در پیاده روی را 
سخت  می کند و این تصمیم ساده را نیازمند سنجیدن چندین 
عامل مختلف می کند. به گفته او، همچنین شواهدی وجود 
دارد که نشان می دهد افراد در هنگام قرار گرفتن در گرما ممکن 
است بیشتر تصمیمات پرخطر بگیرند و رفتارهای تکانشی 

انجام دهند.
  گرماعاملاسترس

 به گفته متخصصان، گرما به بدن شما استرس وارد می کند 
و زمانی که بدن شما استرس دارد، برای مقابله با سایر موارد 
مانند بیماری های قلبی یا تنفسی با مشکل روبه رو می شود. 
برای نمونه، وقتی به مراجعه کنندگان بخش اورژانس در زمان 
گرمای شدید نگاه کنید، متوجه می شوید اغلب افراد به حمله 
قلبی یا سکته مغزی دچار شده اند که صراحتا بازتابی از استرس 
روی بدن را نمایانگر است. در همین حال، دمای بسیار بالا 
کد  اغلب عامل کیفیت پایین تر هوا است. گرمای شدید و را
بودن هوا افزایش میزان ازن و آلودگی را در پی دارد. این میزان 
گرما به خواب شما هم آسیب می رساند، چرا که بالا رفتن دمای 

بدن، به خواب رفتن را دشوار می کند.

 مادران باردار 
در مصرف تن ماهی نگران نباشند

 تحقیقات جدید نشان می دهد که خوردن ماهی در دوران 
بارداری به نظر نمی رسد خطر ابتلا به آرتریت در نوجوانان را در 
گر ماهی ها سالمون، قزل آلا  آینده افزایش دهد، به خصوص ا
یا ساردین روغنی باشند. به گزارش مدیسن نت، دکتر »ویلد 
اورلین داستول«، محقق ارشد این مطالعه از بیمارستان 
، گفت: »ما نمی توانیم زنان باردار را از  دانشگاه اسلو در نروژ
مصرف ماهی صرفا بر اساس این مطالعه در رابطه با خطر 
آرتریت در فرزندان منع کنیم، به ویژه با توجه به تحقیقات دیگر 
که تأثیرات مثبت رژیم غذایی دریایی را برجسته می کنند.« 
محققان نروژی خاطرنشان کردند که این یافته ها برخلاف 
مطالعه سوئدی در سال ۲۰۱۹ است که نشان می دهد خطر 
ابتلاء به آرتریت نوجوانان در بین کودکانی که مادرانشان حداقل 
یک بار در هفته در طول بارداری ماهی می خوردند، تا پنج برابر 
افزایش می یابد. برای مطالعه جدید، آنها بیش از ۷۳۸۰۰ زن 
نروژی را که بین سال های ۱۹۹۹ تا ۲۰۰۸ باردار بودند، دنبال 
کردند. رژیم غذایی این زنان در نیمه اول بارداری مورد بررسی 
قرار گرفت. به گفته محققان، میانگین کل مصرف ماهی در 
هفته ۲۱۸ گرم بود. محققان خاطرنشان کردند که هیچ ارتباط 
واضحی بین آرتریت نوجوانان و مصرف انواع ماهی یا مصرف 
ماهی های روغنی مشاهده نشد. با این حال، محققان ارتباط 
ضعیف تری بین آرتریت نوجوانان و مصرف زیاد ماهی های 
کم چرب یا نیمه چرب مانند تیلاپیا یا ماهی کاد پیدا کردند. 
داستول گفت: »زمانی که مصرف مادر از ۲۵۲ گرم ماهی کم 
چرب یا نیمه چرب در هفته در مقایسه با مصرف کم بیشتر شد، 
احتمال ابتلاء به آرتریت در نوجوانان افزایش یافت.« مطالعه 
قبلی سوئدی همچنین حدس می زد که افزایش خطر ابتلاء به 
آرتریت نوجوانان می تواند ناشی از افزایش قرار گرفتن در معرض 
فلزات سنگین موجود در غذاهای دریایی باشد. اما مطالعه 
جدید نروژی هیچ ارتباطی بین قرار گرفتن در معرض جیوه در 
رژیم غذایی ناشی از مصرف ماهی و خطر بعدی ابتلاء به آرتریت 

در نوجوانان نشان نداد.

عمــودیافقــی

 اسکن تیروئید روش تصویربرداری 
تخصصی برای بررسی تیروئید، است. به 
طور معمول، اسکن با پزشکی هسته ای 
تیروئید  عملکرد  نحوه  ارزیابی  برای 
است. دوربین، ناحیه تیروئید را اسکن 
می کند، ردیاب را ردیابی می کند و نحوه 
پردازش تیروئید را اندازه گیری می نماید. 
این دوربین با یک کامپیوتر کار می کند تا 
تصاویری را ایجاد کند که ساختار و عملکرد 
تیروئید را بر اساس نحوه تعامل آن با 
ح دهد. پزشک از نتایج این  ردیاب شر
آزمایش برای ارزیابی عملکرد تیروئید شما 
استفاده خواهد کرد. آمادگی قبل از اسکن 
تیروئید: در صورت وجود احتمال بارداری 
یا شیردهی، باید به پزشک و تکنسین خود 
اطلاع داد. انواع آلرژی ها، بیماری های 
گر  اخیر و سایر شرایط پزشکی را ذکر کنید. ا
در حال مصرف داروها و یا بلع سایر مواد 
حاوی ید، جلبک دریایی، شربت های 
داروهای  یا  ویتامین ها  مولتی  سرفه، 
گر طی دو  قلبی هستید اطلاع دهید. ا
ماه گذشته آزمایشاتی مانند عکسبرداری 
با اشعه ایکس یا سی تی اسکن، جراحی یا 
درمان با استفاده از ماده حاجب یددار 
را انجام داده اید را ذکر کنید. در روزهای 
قبل از معاینه، ممکن است آزمایش خون 
هورمون های  سطح  اندازه گیری  برای 
تیروئید در خون انجام شود. ممکن است 
به شما گفته شود که چندین ساعت قبل 
از آزمایش غذا نخورید؛ زیرا غذاخوردن 
می تواند بر دقت اندازه گیری جذب تأثیر 
بگذارد. جواهرات و سایر لوازم فلزی را 
در خانه بگذارید. مراقبت بعد از اسکن 
برای  تیروئید،  اسکن  از  پس  تیروئید: 
راهنمایی در مورد چگونگی از سرگیری 
مصرف داروی تیروئید باید با پزشک خود 
تماس بگیرید. ممکن است به شما توصیه 
شود مایعات اضافی بنوشید و مثانه خود را 
غالبا تخلیه کنید تا رادیونوکلوئید را بیرون 
بریزید. بعد از اسکن شما می توانید رژیم 
دارویی، غذایی و فعالیت نرمال روزمره 
خود را داشته باشید. نوشیدن مایعات 
می تواند دفع دارو را تسهیل کند. البته در 
خوردن مایعات افراط نفرمایید. افرادی 
که کودکان زیر ۸ سال دارند بهتر است 
تا دوازده ساعت از تماس نزدیک با آنها 
خودداری کنند. در بیمارانی که باردار 
هستند به دلیل خطر قرارگرفتن جنین 
در معرض اشعه، اسکن تیروئید و جذب 
تیروئید انجام نمی شود. همچنین این 
آزمایشات برای زنان شیرده نیز توصیه 

نمی شود.

 غلامرضا سیف 
متخصص سونوگرافی

    کمبود برخی ویتامین ها موجب ایجاد اختلالات روانی و تضعیف سیستم ایمنی و عصبی 
می شوند؛ به همین دلیل باید مصرف برخی ویتامین ها را کاملا جدی گرفت. تقریبا یک 

پنجم از جوانان در جهان دچار افسردگی و اختلالات روانی هستند و بسیاری از افراد در 
دنیا احساس اضطراب، مشکلات ذهنی و... را دارند. در ادامه با بهترین ویتامین های بدن 

آشنا می شوید که کمبود آنها باعث اختلالاتی در روحیه افراد و ابتلا به مشکلات روانی 
همچون افسردگی، استرس و... خواهد شد.

 کمبود 
 این ویتامین ها باعث 

اختلالات روانی می شود

  1- تفحص و جســت وجو- پدرداریــوش کبیر 2- 
آماده وفراهم- همــه دارند- مــددکار 3- رنگ طلایی- 
سرزمین ســتاره  قطبی- چوب  خوشبو 4- زیان رساندن- 
سرمای شدید- محل دفن- کل وجملگی 5- زیان- پاک 
و تمیز- نوعی سس 6- خوگرفتن- بت وصنم- غیرممکن 
و نشدنی 7- به تنهایی- از جانوران دریایی- بالابرماشین- 
سایه گاه 8- شــهری در آمریکا- اهل قاره پرجمعیت 9- 
مادرعرب- دنبالش نگردید!- به آرزو نرسیده- پرهیزکاری 
10- هواپیمای یک نفره- حرف عصا- نوعی ساز محلی 11- 
جزیره- تخته نازک- بانگ جانوردرنده 12- نابینا- اعضای 
هیات  دولت- قصر- خاک ســفالگری 13- قومی ایرانی- 
کنیه حضرت  آدم)ع(- ســقف خانه 14- مراقب وپاسدار- 
واحد توان الکتریکی- کنده کاری روی چوب 15- فیلمی 

از ساندرو دیویس- از غذاهای لرستان

  

1- فقیروندار- از وســایل بازی کودکان در پارک ها 2- چشــم و نگاه- تپه ها و پشــته ها- تلفن 
3- پوست دباغی شده- امیر و پادشاه- از پرندگان - ضربه سر در فوتبال 4- ویتامین انعقادخون- فاقد 
استحکام لازم- آلت نشانه روی  تفنگ- سرپیچی کردن 5- دانه کش بی آزار- ازپوشاک بانوان- عذاب و 
سختی 6- شهری روی آب- لرزانک- معادل فارسی پلاگین 7- هذیان بیمار- آشفتگی شدید جوی و 
اختلال شدید فشارهوا- چین وچروک پوست 8- ضیافت- میوه شبیه گیلاس 9- از جشن های باستانی- 
صدمه دیده- بسته نیست 10- ماده ای گندزدا- جد رستم در شاهنامه- ورزش پهلوانی 11- چیزی را با 
آب پاک ساختن- بزرگ و جادار- سگ گزنده 12- از حروف یونانی- برادرشیرازی- دوچرخه دارد- ابر 
نزدیک به زمین 13- گندم- مخمصــه- ورزش  ذهنی- نازوکرشــمه 14- هنرهفتم- قدرت وتوان- 

شخصیت سری فیلم اولین خون 15- رازدار- فیلمی از خسرو سینایی

 زینک

B  ویتامین

اسید چرب امگا 3

D  ویتامین

زینک سلامت عملکرد مغز را تقویت می کند همچنین می تواند سیستم عصبی مرکزی و جانبی را فعال کند و نقش 
مهمی را در پروسه تعادلی هورمون ها ایفا می کند. کمبود زینک باعث افسردگی، اضطراب و اختلالات غذا خوردن و 

اسکیزوفرنی می شود.

 ویتامین   B غذا را به سوخت بدن تبدیل می کند و به بدن کمک می کند که انرژی خود را حفظ کند. ویتامین های 
B نقش اساسی را برای سلامت ذهن و کاهش استرس و... ایفا می کنند. کمبود ویتامین B می تواند منجر اختلالات 

عصبی شود.

تعادلی بین اسید چرب امگا 3 و امگا 6 می تواند تغییر روحیه را برای فرد و همچنین مشکلات ذهنی به وجود بیاورد. 
اگر رژیم غذایی شما کمبود چربی با کیفیت بالا مثل امگا 3 دارد، پس بدن شما نیز سلول های عصبی باکیفیت پایین 

می سازد.

کمبود ویتامین D می تواند به علت کم قرارگرفتن در معرض نورخورشید در طول چند ماه و چند سال باشد. ویتامین D رای سلامت 
ذهن نیز بسیار ضروری است و می تواند ترمیم سلول ها و همین طور رشد بافت مغز را آسان تر کند. ویتامین D  کمک می کند که فرد 

توانایی ذهنی و حافظه بالاتری داشته باشد.

اینفوگرافیک:آرمان ملی


