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بهترین ویتامین ها برای سلامت کبدمصرف امگا 3 عمر شما را افزایش دهد
 پزشکان می گویند مصرف یک نوع مکمل غذایی 
می تواند بیش از چهار سال به عمر شما اضافه کند. 
، اعلام کرد: می دانیم افرادی که ماهی  دکتر مایکل عزیز
مصرف می کنند بیشتر عمر می کنند، و دلیل آن این است 
که روغن ماهی سرشار از اسیدهای چرب امگا-۳ است 
که برای سلامت قلب بسیار مفید است.« مطالعه ای 
نشان داد که داشتن سطح بالاتری از اسیدهای چرب 
امگا-۳ در خون می تواند نزدیک به پنج سال به طول 

عمر اضافه کند. دکتر الکس سالا-ویلا، نویسنده این 
مطالعه، توضیح می دهد: »سیگارکشیدن مداوم به طور 
متوسط ۴.۷ سال از طول عمر افراد کم می کند. جالب 
است که داشتن سطح بالای اسیدهای چرب امگا-۳ 
در خون می تواند دقیقا به همان میزان، یعنی ۴.۷ سال، 
به طول عمر اضافه کند.« امگا-۳ را می توان به سادگی 
از طریق مصرف ماهی هایی مانند تن، سالمون و میگو 

دریافت کرد. 

  عادات سالم سبک زندگی مانند ورزش، رژیم 
غذایی متعادل و مصرف مکمل های مناسب همگی 
دست به دست هم می دهند تا عملکرد کبد را به طور 
صحیح تنظیم کنند و سلامت آن را ارتقا دهند. بهترین 
 ،C  ویتامین ،B  ویتامین : ویتامین ها برای کبد عبارتنداز
ویتامین  D، ویتامین  E، روی )زینک(. ویتامین های گروه 
B از جمله ویتامین B ۱۲ و اسیدفولیک، سلامت کبد را در 
افراد مبتلا به بیماری کبدچرب ارتقا می بخشند. ویتامین 

C می تواند با محدودکردن تجمع چربی و پیشگیری از 
کند.  کمک  کبد  کبدچرب، به سلامت  بیماری شایع 
و  التهابی  بیماری های  از  پیشگیری  به   D ویتامین 
متابولیک، که بر سلامت کبد تأثیر منفی می گذارند، کمک 
می کند. ویتامین E می تواند منجر به کاهش التهاب کبد و 
کاهش سطح چربی شود. قبل از مصرف مکمل یا ویتامین 
با پزشک صحبت کنید و مطمئن شوید که خطری شما 

را تهدید نمی کند.

 بهترین و بدترین فعالیت ها در حالت نشستن
یا  اجتماعی  فعالیت های  که  دریافتند  محققان   
ذهنی تحریک کننده مانند خواندن یا انجام کاردستی 
اما  هستند،  مفید  تفکر  و  حافظه  توانایی های  برای 
فعالیت های منفعلانه تر مانند تماشای تلویزیون مضر 
که رفتار  که مشخص شده است  بودند. مدت هاست 
کم تحرک ممکن است یک عامل خطر برای زوال شناختی 
باشد. با این حال، تحقیقات جدید نشان می دهد که 
همه رفتارهای بی تحرک در مورد سلامت مغز یکسان 
 The Journals عمل نمی کنند. در مطالعه ای که در مجله
of Gerontology  منتشر شده است، محققان دانشگاه 
مختلف  فعالیت های  تأثیر  نحوه  جنوبی  استرالیای 
کردند. آن ها  بی تحرکی بر عملکرد شناختی را مقایسه 
دریافتند که فعالیت های اجتماعی یا ذهنی تحریک کننده 
کاردستی برای توانایی های حافظه  مانند خواندن یا 
و تفکر مفید است، اما فعالیت های منفعلانه تر مانند 
تماشای تلویزیون مضر بودند. مدیسون ملو، نویسنده 
این مطالعه و دکترای تحقیقاتی فوق دکتری در اتحاد 
تحقیقات در ورزش، تغذیه و فعالیت دانشگاه استرالیای 
جنوبی گفت: نتایج این مطالعه ممکن است پیامدهایی 
گرچه این مطالعه به  برای خطر زوال عقل داشته باشد. ا
خودی خود پیامدهای زوال عقل را بررسی نکرد، ملو اظهار 
داشت که عملکرد شناختی معیار خوبی برای پیشرفت 
بالقوه بیماری آلزایمر است که حدود 6.۷ میلیون آمریکایی 
را تحت تأثیر قرار می دهد. او ادامه داد: »در واقع، برای 
، تغییرات می تواند بیش از  زوال عقل مانند بیماری آلزایمر
یک دهه قبل از بروز هرگونه تغییر شناختی در مغز شروع 

شود.«
  مقایسهفعالیتها

رفتارهای  از  برخی  قبلی  تحقیقات  ملو،  گفته  به   
بی تحرک مانند خواندن یا استفاده از رایانه را با بهبود 
عملکرد شناختی مرتبط کرده بودند. او افزود: »این بدان 
که برای بهینه سازی فعالیت های ۲۴ ساعته  معناست 
و الگوهای خواب برای عملکرد شناختی، ممکن است 
نیاز داشته باشیم که رویکردی دقیق تر داشته باشیم و 
انواع رفتارهایی را که افراد انجام می دهند مطالعه کنیم، 
نه اینکه همه رفتارهای نشسته یا فعال را یکسان تلقی 
کنیم.« تیم او دقیقاً این کار را انجام داد. آن ها با داده های 
یک مطالعه بزرگ استرالیایی به نام ACTIVate کار کردند 
که شامل ۳9۷ سالمند 60 تا ۷0 ساله بدون زوال عقل بود. 
برای بررسی اینکه فعالیت ها چگونه بر عملکرد مغز تأثیر 
می گذارند، محققان نتایج دو آزمایش را تجزیه و تحلیل 
کردند: یک ابزار غربالگری به سبک کاغذ و مداد که پنج حوزه 
عملکرد شناختی را ارزیابی می کند و یک ارزیابی شناختی 
مبتنی بر رایانه. هنگامی که افراد بیشتر درگیر معاشرت، 
ورزش یا انجام فعالیت های »آرام« مانند خواندن، گوش 
دادن به موسیقی یا تمرین مذهبی می شدند، نمرات 
، محققان بین نمرات  آن ها افزایش می یافت. از سوی دیگر
پایین تر و رفتارهایی مانند تماشای تلویزیون یا بازی های 
ویدیویی ارتباط پیدا کردند. با این حال، مطالعه بدون چند 
محدودیت نبود. هیلی نلسون، دانشمند علوم اعصاب 
کادمی علوم اعصاب شناختی و رفتاری،  و بنیان گذار آ
که به این مطالعه وابسته نبود، اظهار داشت: »تحقیق 
عمدتاً بر داده های خودگزارش شده در مورد رفتارهای 
یا  که ممکن است در معرض سوگیری  بی تحرک است 
نادرستی باشد.« او همچنین خاطرنشان کرد که طراحی 
این مطالعه ایجاد رابطه علت و معلولی بین فعالیت بدنی، 
رفتار بی تحرک و عملکرد شناختی را دشوار می کند. در 
میان رفتارهای کم تحرکی که برای سلامت شناختی مفید 
هستند، به نظر می رسد یک موضوع مشترک وجود دارد. 
دکتر یان ام. مک دوناف، دانشیار روان شناسی در دانشگاه 
بینگهمتون SUNY، بیان داشت: »به نظر می رسد آن 
رفتارهای بی تحرکی که پتانسیل درگیرکردن ذهن را دارند 
)به جای پردازش غیرفعال( به بهبود عملکرد شناختی 
و  روانپزشکی  دکترای  بویل،  پاتریشیا  می کنند.«  کمک 
علوم رفتاری در دانشگاه راش و متولی بنیاد تحقیقات مغز 
مک نایت، افزود: »فعالیت هایی مانند کاردستی، خواندن، 
نواختن یک ساز و دعا کردن از نظر شناختی جذاب هستند 
و افرادی که در آن فعالیت ها شرکت می کنند از تحریک 
گاهی و حل مسئله ای که نیاز دارند بهره  ذهنی، ذهن آ
می برند. در مقابل، فعالیت های بی تحرکی مانند تماشای 
تلویزیون با پیامدهای شناختی نامطلوب در افراد مسن تر 
مرتبط است. این فعالیت ها از نظر بصری محرک هستند اما 
به تلاش ذهنی زیادی نیاز ندارند.« با توجه به یافته های 
که آیا می توانید  کنید  این مطالعه، ممکن است تعجب 
به سادگی با خواندن کتاب یا معاشرت با دوستان از زوال 
عقل پیشگیری کنید. اما صرفاً به این دلیل که فعالیت های 
کم تحرک فعال ممکن است مزایای نسبی داشته باشند، 
به این معنی نیست که باید جایگزین فعالیت بدنی شوند. 
در واقع، این تحقیق همچنین نشان داد که فعالیت بدنی 
عامل اصلی سلامت مغز است. ملو گفت: »در مطالعه خود 
متوجه شدیم که پیام »بیشتر حرکت کن، کمتر بنشین« 
قطعاً صادق است.« به گفته متخصصان، تعادل بین ورزش، 
فعالیت های ذهنی و سایر رفتارها برای بهزیستی شناختی 
بهینه است. بویل تصریح کرد: »اتخاذ ترکیبی از رفتارهای 
سالم، از جمله فعالیت بدنی و درگیر ماندن از نظر اجتماعی 
و فکری، برای حفظ سلامت شناختی با افزایش سن مهم 
است. به عنوان هفت تا هشت ساعت خواب توصیه شده، 
سیگار نکشیدن، حفظ سلامت قلب، پیروی از یک رژیم 
غذایی سالم، اولویت دادن به سلامت روان، و دنبال کردن 
چالش های جدید یادگیری نیز مؤلفه های مهمی برای 
گفته مک دوناف،  حفظ سلامت شناختی هستند.« به 
همچنین ممکن است افراد به راهبردهای پیشگیری از 
کنش متفاوتی نشان دهند. او اضافه کرد:  زوال عقل وا
»ما می دانیم که روند پیری به طور یکسان بر مغز تأثیر 
نمی گذارد و روی هر فرد یکسان تأثیر نمی گذارد. به همین 
دلیل، تحقیقات مداخله ای بیشتر به سمت مداخلات 
چندوجهی در حال حرکت است که در آن چندین راه برای 

بهبود سلامت شناختی تلاش می شود.«

عمــودیافقــی

 از شایع ترین کیست هایی که روی 
دست و مچ دست رشد می کند، کیست 
گانگلیون نام دارد. این نوع کیست با 
مشاهده  دست  روی  ظاهری  علائم 
گروه  در  گانگلیون  کیست  می شود. 
قرار  مفصلی  خوش خیم  تومورهای 
دارد. برخی از بیماران با مشاهده این 
نوع کیست روی دست خود، از عوارض 
اظهارنگرانی  آن  از  ناشی  خطرات  و 
می کنند. کیست گانگلیون نوعی توده 
غیرسرطانی  و  خوش خیم  تومور  یا 
است که در بخش های مختلف دست 
این  می شود.  مشاهده  دست  مچ  یا 
نوع کیست، بافت نرمی دارد. کیست 
گانگلیون در بعضی مواقع با نام توده 
این  می شود.  شناخته  نیز  غلیظک 
کیست در قسمت های مختلف بدن 
می تواند مشاهده شود و باعث درد یا 
اختلال حرکتی عضو مورد نظر باشد. 
کیست  بروز  محل های  شایع ترین 
گانگلیون، دست و مچ دست عنوان 
کمتر  شیوع  با  موارد  در  است.  شده 
مشاهده شده است که این نوع کیست 
در پا یا مچ پا نیز ایجاد می شود. باید این 
مهم را در نظر گرفت که کیست گانگلیون 
همانند توده های سرطانی پیشرفت 
نمی کند و رشد آن به دیگر بخش های 
بدن سرایت نمی کند. کیست گانگلیونی 
که در پشت مچ دست رشد می کند، 
دارد.  نام  دورسال  گانگلیون  کیست 
کیستی که در جلوی مچ دست به وجود 
نام  گانگلیون ولار  کیست  می آید، به 
کنون  گرفته است. مهم ترین دلایل: تا
علت یا علل دقیقی برای بروز کیست 
گانگلیون عنوان نشده است. بر اساس 
تحقیقات انجام شده، این نوع کیست با 
انتشار یافتن مایع سینوویال که مفصل 
را پوشش داده است به زیر پوست، 
ایجاد می شود. دلایلی هستند که باعث 
انتشار این مایع مفصلی به زیر پوست 
تاندون  غشای  پاره شدن  می شوند. 
به سمت پوست،  آن  و پخش شدن 
کیست  تشکیل  عوامل  مهمترین  از 
ادامه  در  می آید.  شمار  به  گانگلیون 
همچنین  و  عوامل  این  به  اشاره ای 
کیست  بروز  افزایش دهنده  عوامل 
گانگلیون خواهیم پرداخت. مبتلابودن 
، واردشدن ضربه به  به بیماری آرتروز
سانحه  اثر  در  تاندون ها  یا  مفصل 
تصادف یا انجام تمرینات ورزشی، بروز 
کیست در زنان بیشتر از مردان. لازم به 
ذکر است بیشترین سنین ایجاد کیست 

گانگلیون ۱5 تا ۴0 سالگی است.

فرشادابوالقاسمزاده
جراحتومور

گر دچار سردرد می شوید و فکر می کنید علتش استرس و خستگی نیست باید بدانید که این ها تنها عواملی نیستند که موجب سردرد می شوند، تقریبا  ا
کی هاست. ۲۰ درصد دردهای میگرنی ناشی از مصرف برخی خورا

خوراکیهاییکهباعثسردردمیشود

  ۱- فیلمــی از مجیــد مجیــدی- معــادل فارســی 
اســپری ۲- بی نظم و بی ســلیقه- گازی که در جنگ ها 
و اعتصابــات عمومــی بــه کار می برنــد- رنــگ ۳- ردپــا- 
درشــت هیــکل و بدقــواره- موضوع هــا ۴- پشــیمان- 
گســترش دادن- خــدای درویــش 5- حــرارت و گرمی- 
بانو- برنده جایزه نوبل فیزیک در سال ۱9۴9 6- دوباره 
صورت گرفتــن کاری- استاندارســابق- نوکــر و خــادم 
۷- زن برادرشوهر- برگه انتخاباتی- گریختن 8- عنوان 
نامه- از روی میل و اراده- فانــوس دریایی 9- بیماری 
چینی- خــوب و نیکــو- شــادمانی ۱0- عقب انداخته- 
فیلمــی  جســت وجوکردن-   -۱۱ نانــوا  ســروکوهی- 
آمریکایی به کارگردانی مارک فارستر- از اعضای تنفسی 
۱۲- فرمــان اتومبیــل- علــم و دانــش- نوعــی چســب 
صنعتــی ۱۳- کــم تحمــل- بــه چنــگ آوردن- تــلاش 
۱۴- معدن- خارپشت استرالیایی- شیفته ۱5- صفت  

فندک!- هدهد
   

ک ۲- غول برفی- گشــاینده- چیزهای  ۱- خبرشــادی- تنومند- از فیلم های آلفردهیچکا
بلندورفیع ۳- ســوزن- ســردار به نام رومی- برخورد ۴- ابر نزدیک به زمین- پسین- از پی کسی  
رفتن 5- گــودی تــه دره- واحدســطح- عیدحاجیــان 6- فاقــد آرامش وامنیت- صــورت- کلمه 
کت- چهره خود  تصغیر ۷- نام دیگر بلدرچین- بی جان- پایتخت آفریقای مرکزی 8- خواری وفلا
- عدم ونیســتی  را در آن می بینیم- چرخ زدن چیزی به  دورخود 9- ماه چهارم  میلادی- بیشــتر
۱0- ضمیرسوم شخص مفرد- فیلمی به نویسندگی و کارگردانی نیل برگر با نام دیگر سفرکنندگان- 
به رهن گرفتــه شــده ۱۱- از اســیدها- عددمــاه- خزانــه دار ۱۲- زیبارویی- بنا شــده- روزنیســت 
- خرید غیرنقدی ۱۴- ســوغات- بها و قیمت- از حبوبات ۱5- اهل  - وضعیت  دشــوار ۱۳- به جز

شبه قاره- خانه ترکی- از گیاهان دارویی

 گوشت سرد 
 برش های گوشت های پخته و آماده شده سرد، مانند کالباس، بهترین 
راه حل برای غذاهای حاضری  هستند، اما بررسی ها نشان داده که این مواد 
حاوی مقادیر بالایی از نیترات و همینطور نگهدارنده هستند که موجب 

سردرد می شوند.

ماست
ماست به دلیل داشتن پروبیوتیک، ماده غذایی مفید و مناسب هضم 
است. اما نوع شرکتی این ماده لبنی حاوی شیرین کننده آسپارتام است و 

در برخی افراد موجب سردردهای میگرنی می شود.

پنیر کهنه
تیرامین، ماده ای است که به طور طبیعی در بسیاری از غذاها از جمله، پنیر 

کهنه یافت می شود. 

 نوشابه  گازدار
 نوشابه  گازدار، سرشار از کافئین و شکر است که مصرف آن، به ویژه در 

حجم بالا، موجب سردرد می شود.

مرکبات
مرکبات منبعی غنی از ویتامین C هستند. اما بررسی ها نشان داده، 
مصرف این میوه ها، ۱۱ درصد از افراد مبتلا به میگرن را دچار سردردهای 

شدید می کند.
 

بستنی
بیشتر افراد پس از خوردن بستنی به یخ زدگی مغز مبتلا می شوند. در این 
نوع یخ زدگی، رگ های خونی خاصی که نزدیک گلو هستند در واکنش به 
سرما، منقبض و سپس منبسط می شوند که در نتیجه آن فرد سردرد 

می گیرد. 

 پیشگیری
با برخی مواد غذایی هم می توان با سردردها مقابله کرد، بهتر است که افراد مبتلا به میگرن در انتخاب رژیم غذایی خود دقت داشته باشند.

: به دلیل غنی بودن از پتاسیم و منیزیم، متداول ترین و آسان ترین راه حل برای مقابله با سردرد است. موز
بادام: انواع بادام یکی از غذا های سالم برای سردرد هستند، زیرا سرشار از منیزیم بوده و با آرام کردن عروق خونی می توانند به آرامش سردرد کمک کنند.

اسفناج: سبزیجات برگدار منبع غنی از منیزیم هستند و برای درمان میگرن فوق العاده مؤثرند.
 ۱۲ B ۶ و B مانند B ماهی های چرب: مانند ماهی قزل آلا و ماهی تن از بهترین غذا هایی هستند که به دلیل وجود اسید های چرب امگا ۳ و ویتامین های گروه

می توانند به کاهش سردرد کمک کنند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی اینفوگرافیک : آرمان ملی 


