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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مواد غذایی ای که پیری مغز را کاهش می دهدرژیم های گیاهی و حفظ سلامت قلب 
 یک مطالعه جدید روی دوقلوهای همسان نشان 
می دهد رژیم گیاهخواری می تواند سلامت قلب افراد 
را به شدت بهبود بخشد. محقق ارشد این مطالعه 
»کریستوفر گاردنر«، گفت: »این مطالعه برای این است 
که رژیم گیاهخواری همه چیزخواران معمولی سالم تر 
است.« تیم تحقیق ۲۲ جفت از دوقلوهای همسان را 
انتخاب کردند. به یکی از قُل ها از هر جفت، رژیم غذایی 
گیاهخواری اختصاص داده شد و دیگری رژیم غذایی 

همه چیزخوار. هر دو رژیم غذایی سالم بودند، حاوی مقدار 
زیادی سبزیجات، لوبیا، میوه ها و غلات کامل. در هر دو 
رژیم محدودیت مصرف قند و نشاسته تصفیه شده هم 
وجود داشت. اما رژیم گیاهخواری کاملا گیاهی بود. رژیم 
غذایی هم ه چیزخوار شامل مرغ، ماهی، تخم مرغ، پنیر، 
لبنیات و سایر مواد غذایی از منابع حیوانی بود. گاردنر 
می گوید: »هر کسی که رژیم گیاهخواری را انتخاب 

می کند، می تواند سلامت طولانی مدت داشته باشد« 

با مصرف هفته ای یکبار از این مواد غذایی پیری 
مغز را کاهش دهید. مصرف غذاهای دریایی یکبار در 
هفته یا غذاهای حاوی اسیدهای چرب امگا ۳ ممکن 
است از کاهش حافظه ناشی از افزایش سن محافظت 
کند. دکتر مارتا کلر موریس، محقق ارشد گفت: در 
حالی که توانایی های شناختی به طور طبیعی به عنوان 
بخشی از روند طبیعی پیری کاهش می یابد، راهکاری 
وجود دارد که می توانیم برای کاهش این روند انجام 

دهیم. برای این تحقیق، ۹۱۵ نفر تحت نظر قرار گرفتند. 
همه افراد در آزمون حافظه شرکت و گزارش کردند 
که چه مقدار غذای دریایی مصرف کرده اند. این غذاها 
شامل کیک ماهی، ساندویچ تن ماهی، میگو بود. نتایج 
نشان داد افرادی که غذاهای دریایی بیشتری مصرف 
می کردند حافظه معنایی بهتری داشتند که چیزی 
شبیه دانش عمومی است. مصرف بیشتر غذاهای دریایی 

با مهارت های ادراکی قوی تر نیز مرتبط بود.

با »کفش« وارد خانه  نشوید 
آیا شما هم از جمله افرادی هستید که هنگام ورود به خانه 
کفش هایتان را در نمی آورید یا هنگام مهمانی  به مهمانانتان 
اجازه می دهید که با کفش وارد خانه شوند؟ اگر پاسخ شما 
به این سوال ها مثبت است، ادامه مطلب را بخوانید تا بدانید 
چرا نباید به این کار ادامه دهید. به گزارش یورونیوز، برخی از 
کارشناسان بهداشت محیط می گویند، شواهدی وجود دارد 
که نشان می دهد هنگامی که با کفش به خانه وارد می شویم 
میکروب هایی را در محیط خانه منتشر می کنیم که برای 
سلامتی مضرند. »گابریل فیلیپلی«، استاد و مدیر اجرایی 
مؤسسه تابآوری محیطی ایندیانا می گوید: یکی از باکتری هایی 
که می توانیم با کفش های آلوده وارد محیط خانه کنیم، 
»اشرشیاکُلی« است که باعث »گرفتگی شدید شکمی، اسهال 
خونی و استفراغ« می شود. به گفته او مطالعاتی وجود دارد که 
نشان می دهد کفش هایی که بیرون از خانه می پوشیم پس از 

تمیز کردنشان نیز همچنان آلوده هستند.
فلزاتسنگین

به گفته »جیل لیت«، استاد مطالعات زیست محیطی در 
دانشگاه کلرادو، باکتری ها تنها خطری نیستند که ما را تهدید 
می کنند. او می گوید: مطالعات نشان داده اند که در مناطق 
شهری با بافت قدیمی، سرب موجود در گرد و غبار را می توان 
با کفش ها وارد خانه کرد. همچنین مطالعات دیگر نیز نشان 
داده اند که بقایای آفت کش ها از محیط بیرون می تواند با کفش 
وارد خانه شود. لیت در ادامه افزود: در مناطق شهری سطح 
آلودگی با فلزات سنگین مانند سرب و مس و روی بیشتر دیده 
می شود این در حالی است که در مناطق روستایی آفت کش ها 
بیشترین آلودگی را ایجاد می کنند. به گفته کارشناسان، 
بیشتر خانه هایی که قبل از سال ۱۹۷۸ ساخته شده اند، با 
رنگ هایی که حاوی سرب هستند رنگ آمیزی شده اند که 
با کنده شدن و پوسته پوسته شدن می توانند برای سلامت 
انسان خطرناک باشد. سرب موجود در محیط برای تمام سنین 
خطرناک محسوب می شود. اما اثرات سمی فلزات سنگین دیگر 
و آفت کش ها به مراتب می تواند برای کودکان خطرناک تر باشد 
زیرا آن ها جثه کوچک تری دارند و هنگام بازی کردن روی زمین 
غلت می زنند. لیت ادامه داد: یکی از راه های اصلی قرارگرفتن 
کودکان در معرض مواد سمی و عوامل بیماری های عفونی این 

است که آن ها دست های آلوده خود را به دهانشان بزنند.
دستمالنمناک

کارشناسان می گویند قبل از اینکه از مردم بخواهید 
کفش های خود را در بیاورند، مطمئن شوید که خانه تا حد 
امکان عاری از آلودگی باشد. برای تمیزکردن خانه هرگز اول 
جارو یا جاروبرقی نکشید چون این کار باعث پخش شدن 
آلودگی می شود. ابتدا بهتر است با یک دستمال نمناک کف 
خانه را تمیز کنید. البته تمیزکردن خانه همینجا تمام نمی شود، 
فیلیپلی می گوید که برای تمیزکردن خانه، نه تنها کف خانه 
بلکه باید تمام سطوح خانه را از جمله ستون ها،  تاقچه ها، میز 
و کف صندلی و سایر مبلمان را نیز با یک دستمال نمناک یا 
اسپری ضدعفونی از آلودگی ها پاک کرد. او همچنین در ادامه 
افزود: یکی از روش های مناسب برای پاک کردن آلودگی ها 
استفاده کردن از محلول سرکه و آب است. به گفته کارشناسان، 
بیشترین آلودگی ها در قسمت ورودی خانه قرار دارد. لیت با 
اشاره به این آلودگی ها گفت: فرش بیشترین گرد و غبار را به 
خود جذب می کند، بنابراین اگر نگران گرد و غبار و آلودگی 
هستید بهتر است، فرش  را از خانه خود حذف کنید. اگر هم 
قصد ندارید فرش هایتان را دور بیندازید بهتر است آن ها را 
 ،HEPA  با دستگاه حذف ذرات هوا با راندمان بالا یا فیلتر
جاروبرقی بزنید و پس از اتمام کار، کیسه یا فیلتر را در سطل 
زباله بیرون بیندازید. فیلیپلی می گوید: درآوردن کفش ها در 
جلوی درب خانه ممکن است بهترین راه برای محدود کردن 

میکروب ها و گرد و غبار سمی باشد.

نکتــــه
 سبزیجات مفید برای دیابت

یک انتخاب سالم برای جلوگیری از نوسانات قندخون در 
مبتلایان به دیابت نوع ۲، مصرف سبزیجات کم کربوهیدرات 
است. این سبزی ها حاوی ویتامین ها، مواد معدنی و فیبر و در 
عین حال کم کالری هستند. انواع سبزی های مفید برای حال 

دیابتی های نوع ۲ شامل موارد زیر است:
اسفناج

اسفناج کم کربوهیدرات انتخاب عاقلانه ای برای مبتلایان 
به دیابت نوع ۲ و حاوی فولات، بتاکاروتن و ویتامین K است. 
رژیم غذایی سرشار از سبزیجات برگ سبز تیره مانند اسفناج 

خطر ابتلا به دیابت را تا حدود زیادی کاهش می دهد.
گوجهفرنگی

گوجه فرنگی حاوی ویتامین C و یک منبع عالی از 
A و پتاسیم محسوب می شود. هر فنجان آب  ویتامین 
گوجه فرنگی تنها ۳۲ کیلوکالری دارد. گوجه فرنگی حاوی 
لیکوپن و یک آنتی اکسیدان  قوی است که در برابر بیماری های 
قلبی، سرطان پروستات و ... محافظت ایجاد می کند، ضمن 

اینکه برای دیابتی ها یک خوراکی کم کربوهیدرات است.
کلمبروکلی

 بروکلی علاوه بر اینکه کربوهیدرات کمی دارد، سرشار از 
ویتامین های  A، C و K، فیبر و آهن است.

خیار
 یک فنجان خیار خردشده تنها ۵ گرم کربوهیدارت دارد و 
بدون هیچگونه نگرانی می توانید مقادیر زیادی از آن را مصرف 
 C پتاسیم و ویتامین ،K  کنید. خیار یک منبع عالی از ویتامین

نیز محسوب می شود.
کلم

 خوردن کلم یک راه ارزان برای اضافه کردن ویتامین های 
K و C به رژیم غذایی است؛ البته حاوی آنتی اکسیدان ، فیبر، 

منگنز و ویتامین  B۶ نیز هست.
بروکسل

کلم بروکسل نیز سرشار از ویتامین  A، C  و فولات و 
فیبر است و محققان بر این باورند که علاوه بر فوایدش برای 

دیابتی ها، می تواند خطر ابتلا به برخی سرطان ها را دفع کند.
گلکلم

گل کلم سرشار از ویتامین  C، فیبر، پتاسیم و فولات 
است. به علاوه مصرف روزانه ۱۲۲ گرم از این سبزی در روز تا ۱۴ 

درصد خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را کاهش می دهد.

عمــودیافقــی

از کفش مناسب موضوع  استفاده 
مهمی است که به سلامت شما کمک 
می کند، کفش ها دسته بندی های مختلف 
دارند که باید متناسب با شرایط فرد مورد 
استفاده قرار بگیرد، ضمن اینکه کارکردهای 
متفاوتی دارند. مثلا کفش مناسب برای 
پیاده روی، دویدن، کوهنوردی، ورزش های 
تخصصی با کفشی که برای استفاده روزانه 
است، تفاوت دارد؛ فردی که به کوهنوردی 
می رود قطعا برای او کفش دویدن مناسب 
نیست. بهترین جنس برای کفش و استفاده 
معمول، چرم های طبیعی هستند اگر از 
کفش های مصنوعی استفاده می کنید به 
این موضوع توجه کنید که کفش شما قدرت 
تبادل هوا را داشته باشد، ضمن اینکه یکی 
از ویژگی های کفش استاندارد این است که 
دقیقا سایز پای شما باشد. مناسب ترین 
زمان برای خرید کفش بعداز ظهر است، 
بعد از ظهرها معمولا زمان زیادی را راه 
رفته اید و طول پا شکل کافی به خود گرفته 
است، کفشی که انتخاب می کنید باید اندازه 
یک بند انگشت بین نوک پا تا انتهای کفش 
فاصله داشته باشد. طوری کفش را انتخاب 
نکنید که کاملا به انتهای پا بچسبد، یعنی 
کفشی که انتخاب می کنید نباید به طور 
کامل به انتهای پا بچسبد. اگر احساس 
می کنید نوک پایتان با کفش برخورد 
می کند، اصلا از این کفش ها استفاده نکنید. 
استفاده از کفش های نوک تیز می تواند 
به پایتان آسیب وارد کند، اصطلاحا باید 
پنجه جلویی کفش صاف باشد، چون باعث 
می شود انگشت ها روی هم قرار گیرد و 
اختلالات زیادی را متوجه فرد می کند. 
کفش های بندی گزینه مناسب تری در 
مقایسه با کفش معمولی  هستند. توجه 
داشته باشید پاشنه کفش بیشتر از سه 
سانت نباشد ولی کفش صاف هم آسیب 
می رساند.  شما  پای  و  کمر  به  زیادی 
کفش باید مقداری پاشنه داشته باشد، از 
کفش های پاشنه بلند هم صرفا برای بازه 
زمانی کوتاه استفاده کنند. کفش استاندارد 
نیاز به کفی ندارد چون تمامی قوس های 
پا توسط شرکت ها بررسی شده است. 
کفی های آماده خیلی اوقات جوابگوی 
مشکلات اصلی پا نیستند، اگر احساس 
ناراحتی در ناحیه پا دارید و یا پزشکتان به 
شما توصیه کرده که از این کفش های طبی و 
یا کفی استفاده کنید، این کار را انجام دهید 
چرا که در اکثر مواقع تغییراتی باید در کفش 
ایجاد شود ولی این مسائل مواردی است که 

باید با تشخیص پزشک انجام شود.
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ورزشسبکمانندپیادهرویبهکششوباز
شدنمفاصلکمکمیکند.لیمیگوید:
تحرکبهتقویتاستخوانهادربلندمدت
کمکمیکندوازدردماهیچهاستخوانی
مزمنجلوگیریمیکند.درصورتادامه
درد،داروهاییمانندایبوپروفنکهبدون
نسخهپزشکدردسترساستبهتسکین

دردکمکمیکند.

خودتان را گرم نگه دارید 
گرماکمکمیکندازتاثیرعواملیکه
دردمایپاییندردمفاصلراتشدید
میکنند،بکاهید.هارلتوصیهمیکند:
لباس لایه چند و گرم لباسهای
بپوشید،ازپتویبرقیوحمامآبگرم
غافلنشویدودمایداخلخودرویا

خانهرابالاببرید.

وقتیفشارهوادرسرماپایینمیآید،
تاندونهاوماهیچههادرمحلمفاصل
ممکناستمنبسطشوندکهبهبروز
دردمفصلیمنجرمیشود.درحالیکه
هواروبهسردیمیرود،ممکناست
متوجهشدهباشیدکهبدنتانکمی
بیشتردردمیکند.اینتصوررایج
وجودداردکههوابردردماهیچه
میگذارد، تاثیر مزمن استخوانی
وقتیفشارهوادرسرماپایینمیآید،
تاندونهاوماهیچههادرمحلمفاصل
ممکناستمنبسطشوندکهبهبروز

دردمفصلیمنجرمیشود.

راهکارها

 علل    خشکی
  و   درد مفاصل 

در سرمـا

انقباض رگ ها 
باتغییردما،بدنتلاشمیکنددمایشراحفظکندکهسبب
انقباضرگهامیشود.بهگفتههارل،باانقباضرگها،
جریانخونبهماهیچههاومفاصلکاهشپیدامیکندواین
کاهشجریانخونممکناستدردوخشکیمفاصلرادر

پیداشتهباشد.

کاهش فشار هوا
بهنظرمیرسدبینکاهشفشارهواودردمفاصلارتباط
وجودداشتهباشدوبرخیافرادبهتغییراتفشاردرهوای
سردوبارانیحساسترند.هارلمیگوید:کاهشفشارهوا
بهانبساطبافتهاازجملهماهیچهوتاندونمنجرمیشودکه
افزایشدرددرفضاهایمحصورمانندمفاصلرادرپیدارد.

بی تحرکی 
کاهشفعالیتدرفصلزمستانبهکاهشجریانخونبه
مفاصلودرنتیجه،خشکیبدنوافزایشدردمنجرمیشود.

علت 
واقعی این دردها چیست؟

»رایانهارل«،جراحارتوپدومتخصص
عارضههایمفصلیلگنوزانو،اظهارداشت:
سرماوهوایبارانیبادردومفاصلخشکو

دردناکهمراهاست.فرضیههاییدرموردعلت
اثرگذاریسرمابرمفاصلوافزایشدردوجوددارد.
افزایشغلظتمایعزلالهایدرمفاصلقرارداردکه
مفصلرابهاصطلاحروغنکاریمیکند.تصور
برایناستکهدرهوایسردتر،مایعزلالهای

غلیظتروازلزجیوروانیاشکاسته
میشود؛بنابراین،مفاصلخشکو

دردناکمیشوند.
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