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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

علائم هشداردهنده کمبود ویتامین  Dمرکبات سلاحی برای مبارزه با افسردگی
نتایج یک مطالعه نشــان می  دهــد که مصــرف روزانه یک 
پرتقــال می توانــد خطــر افســردگی را کاهــش دهــد. در ایــن 
مطالعــه، محققــان، چندیــن نمونــه مدفــوع را طی یکســال 
مــورد بررســی قــرار دادنــد و بــا اســتفاده از نتایــج توالی یابــی 
DNA از نمونه های دریافتی، به دنبــال ارتباط میان مصرف 
کتری ها در میکروبیوم روده  مرکبات و گونه های خاصــی از با
کتری های کشــف شده در  کتری F.prausnitzii از با بودند. با
نمونه های مــورد آزمایش قرار گرفتــه بود. افــرادی که به طور 

منظم مرکبات مصرف می کردند، به احتمال زیاد، خطر ابتلا به 
کتری های روده به طور  افسردگی در آنها به دلیل تأثیر آن بر با
  F.prausnitzii  کتری قابل توجهی کمتر بود. به نظر می رسد، با
در دوستداران مرکبات رشد می کند و بر تولید »سروتونین«، 
»دوپامیــن« و »انتقال دهنده عصبی کلیــدی تنظیم کننده 
خلق وخو« تأثیر می گذارد. داروهای ضدافســردگی در اوایل 
درمــان منجــر بــه درمــان آن می شــود امــا مصــرف مرکبــات 

می تواند راه حلی طبیعی و بدون عوارض جانبی باشد.

ویتامین D که به ویتامین آفتاب هم معروف است، برای 
بدن ما بسیار حیاتی است زیرا به استحکام استخوان ها، 
ســلامت عضــلات و عملکرد قــوی سیســتم ایمنی کمک 
می کند. نورخورشید به تولید این ویتامین در بدن کمک 
می کند. علائمی وجــود دارد که نشــان از کمبود ویتامین 
 D می دهــد. اســتخوان  های شــکننده: وقتــی ویتامیــن
کافی نباشــد، بدن نمی تواند این مواد معدنی را به خوبی 
جذب کند و این باعث می شود استخوان ها نرم، ضعیف 

و شــکننده شــوند. خســتگی و کســالت مفرط: احســاس 
خســتگی مــداوم و بی حالــی یکــی از علائــم رایــج کمبود 
ویتامین D است. این خســتگی می تواند زندگی روزمره را 
تحت تاثیر قرار داده و تمرکز، کار و لذت بردن از فعالیت ها 
را دشــوار کند. تغییرات خلقــی و افســردگی: ویتامین D بر 
ســلامت مغز و تنظیم خلق و خو تاثیرگذار اســت. سطوح 
پایین این ویتامین با اختلالات خلقی مانند افســردگی و 

اضطراب مرتبط است. 

کافئین در خواب هم مغز را بیدار نگه  می دارد
نوشیدن کافئین پیش از خواب می تواند بر کیفیت خواب 
تاثیر بگذارد یــا آن را مختل کند اما یک مطالعــه جدید، درباره 
آثار کافئین بر مغز حین خواب، اطلاعاتی تازه تر و دقیق تر ارائه 
کــرده اســت. در آزمایش هایــی که متخصصــان انجــام دادند، 
مشــخص شــد کافئین، پیچیدگی ســیگنال های مغزی را هم 
افزایــش می دهد و مغز را بــه وضعیتی نزدیک می کنــد که از آن 
با عنوان »مغز بحرانی« )critical brain( یاد می شود. وضعیت 
مغــز بحرانــی حالتــی اســت کــه در آن، مغز در مــرز میــان نظم 
ســاختاری و انعطاف پذیری عملکردی قــرار دارد. بین این دو 
حالت، در نقطه مطلوبی که به عنوان نقطه بحرانی شــناخته 
گونی و ســاختاری اســت و  می شــود، مغز در تعــادل کامل گونا
می تواند پیچیده ترین و پراطلاعات ترین الگوهای فعالیتی را 
تولید کند. این حالت به مغز اجازه می دهد تا چندین وظیفه 
پردازش اطلاعات از انجام دادن محاســبات گرفته تا انتقال و 
ذخیره یادگیری اطلاعات و تصمیم گیــری موثر را هم زمان و به 
بهترین شکل انجام دهد. در واقع مغز بحرانی مثل یک بندباز 
که در آن  عمل می کند؛ یعنی دقیقا روی مرز بین نظــم کامل )
که در آن هیچ  هیچ انعطافی وجود ندارد( و بی نظمی کامــل )
ثباتی نیست( قرار دارد. این حالت باعث می شود مغز نه بیش 
که نتواند یاد بگیرد یــا با تغییرها  از حد خشــک و ثابت باشــد )
ســازگار شــود( و نه آن قدر بی نظم که هیچ اطلاعاتی را درست 
پردازش نکند و پژوهشگران معتقدند که این حالت می تواند 
مانع از خواب عمیق و آرام شود. به این معنی که کافئین،  مغز 
را در حالتی بیش فعال و پیچیده نگه می دارد؛ حالتی که برای 
یادگیری خوب اســت، اما برای خوابیدن نه. بنابراین کافئین 
نه تنها ما را بیدار نگه می دارد، بلکه نحوه عملکرد مغز را نیز تغییر 
می دهد. تحلیل های بیشتر آشکار کرد کافئین بر نوسان های 
آهســته فعالیت الکتریکی مغــز که با نــام امــواج دلتا، تتــا و آلفا 
شــناخته می شــوند، هــم تاثیــر می گــذارد. ایــن امــواج معمولا 
نشــان دهنده خواب عمیق و ترمیم کننده اند و کافئین باعث 

تضعیف این امواج شد. 
non-(  به ویژه در مرحله خواب بدون حرکت ســریع چشــم
REM(، یعنی همان مرحله ای از خواب که مغز در آن خاطرات 
، حافظــه و  را تثبیــت و عملکردهــای شــناختی )مثــل تمرکــز
تصمیم گیری( را بازسازی و تقویت می کند. به گفته  کریم جربی، 
عصب شــناس، این تغییــرات نشــان می دهنــد که مغــز حتی 
هنگام خواب، هــم تحت تاثیر کافئیــن در وضعیتــی فعال تر و 
کمتر ترمیم کننده باقی می ماند. این تغییر در ریتم مغز شــاید 
بتواند توضیح بدهد که چرا کافئین نمی گذارد مغز در طول شب 
خوب استراحت کند؛ آنچه می تواند بر حافظه  هم اثر بگذارد. 
همانطور کــه گفته شــد، از نکات جالــب مطالعه، حساســیت 
بیشــتر جوانان به این تاثیــر کافئین بود. پژوهشــگران حدس 
می زنند تغییرات مغزی در اثر افزایش سن، عامل این تفاوت ها 
باشــد. آن ها توضیــح دادنــد: آدنوزین، یک ترکیب شــیمیایی 
طبیعی در مغز است که در طول روز به تدریج افزایش می یابد 
و باعث احساس خواب آلودگی می شود. هرچه آدنوزین بیشتر 
شود، مغز بیشتر احساس نیاز به استراحت می کند. کافئین با 
مسدود کردن گیرنده هایی که آدنوزین با آن ها تعامل دارد، اثر 
خود را به جا می گذارد و به طور موقت حس انرژی و هوشیاری 
ایجاد می کند.  متخصصان خاطرنشان می کنند کافئین، یک 
محــرک فعال کننده مغز اســت کــه تمــام گروه های ســنی آن را 
روزانه از طریق مصرف محصولات مختلفی مانند قهوه، چای، 
نوشابه، نوشیدنی های انرژی زا، شکلات و برخی داروها دریافت 
می کنند. بنابراین، بسیار مهم اســت که از تاثیر کافئین بر مغز 
هنــگام خــواب در گروه های ســنی مختلف اطلاعات درســتی 

داشته باشیم.

نکتــــه‌
عادت عصرگاهی که باعث آلزایمر می شود

افزایش ســن و عوامل ژنتیکی نقش مهمــی در بروز بیماری 
آلزایمر دارند، اما این همه ماجرا نیســت. ســبک زندگی هم در 
ســلامت مغز و پیشــگیری از زوال شناختی بســیار مؤثر است. 
افزایش سن و عوامل ژنتیکی نقش مهمی در بروز بیماری آلزایمر 
دارند، اما این همه ماجرا نیست. سبک زندگی هم در سلامت 

مغز و پیشگیری از زوال شناختی بسیار مؤثر است. 
  ‌نوشیدنی‌های‌شیرین‌

نوشــابه، چــای شــیرین یــا هــر نوشــیدنی قنــدی دیگــر در 
شــب می تواند به ســلامت مغز آســیب بزنــد. به گفته شــری گو 
کارشناس تغذیه(: »مصرف نوشیدنی های قندی، صرف نظر  (
از زمان مصرف، به سلامت مغز آسیب می زند. تحقیقات نشان 
داده اند افــرادی کــه هفته ای هفت وعده نوشــیدنی شــیرین 
می نوشــند، ریســک ابتــلا بــه زوال عقــل در آن ها به طــور قابل 
توجهی بیشــتر اســت.« این نوشــیدنی ها بــا افزایــش التهاب، 
کســیداتیو، در طول زمان به  مقاومت به انسولین و اســترس ا

مغز آسیب می زنند« 
جایگزیــن ســالم: نوشــیدنی هایی مثــل کفیــر کــه سرشــار 
از پروبیوتیــک، پروتئیــن و مــواد مغــذی هســتند و در برخــی 

مطالعات، تأثیر مثبتی بر کاهش پیشرفت آلزایمر داشته اند.
   نمک

مصرف زیاد نمک، با افزایش التهاب و کاهش جریان خون به 
مغز، می تواند خطر ابتلا به آلزایمر را بالا ببرد.

جایگزین ســالم: اســتفاده از ســبزیجات تــازه، لیمــو ترش و 
ادویه های بدون نمک برای طعم دهی.

   شکلات‌تلخ

گرچه سالم به نظر می رسد، اما منبع پنهانی از  شکلات تلخ ا
کافئین و تئوبرومین است که می توانند خواب شبانه را مختل 
کنند.بــه گفتــه کاتریــن روزنتــال، کارشــناس تغذیــه: »خــواب 
بی کیفیت، یکی از عوامل کلیدی در کاهش عملکرد شناختی 

و افزایش ریسک آلزایمر است.«
جایگزین سالم: بســتنی گیاهی با گیلاس یا آلبالو )سرشار از 
ملاتونین طبیعی(، که هم طعم شیرین را تأمین می کند و هم 

به خواب بهتر کمک می کند.
   وعده‌های‌سنگین‌

صرف غذای ســنگین در اواخر شــب، باعث ســوءهاضمه و 
خواب بی کیفیت می شــود. ایــن اختلالات در خــواب، به مرور 

زمان به عملکرد شناختی آسیب می زنند.
راهکار بهتــر: حداقل ۲ تا ۳ ســاعت پیش از خــواب، آخرین 
وعده غذایــی خود را میــل کنید و در شــب، غذاهای ســبک و 
متعادل شامل فیبر، چربی های سالم و پروتئین مصرف کنید.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

آب آوردن مفصل یکی از علائم شــاخص 
روماتیســم مفصلــی در کــودکان بــه  شــمار 
می رود؛ علائم ایــن بیماری معمولا حداقل 
شــش هفته پس از شــروع تورم مفصل بروز 
پیدا می کند و مواردی همچون گرمی، درد 
و محدودیت حرکات مفصلی از نشانه های 
واضح آن اســت. در کودکان، معمولا تورم و 
تجمع مایع در مفصل )آب آوردن( مشاهده 
می شــود، امــا برخــلاف بزرگســالان، قرمزی 
مفاصل به ندرت دیده می شود. درد مفصل 
در کــودکان اغلــب بــا خشــکی صبحگاهــی 
همزمــان اســت؛ به طوری که کــودک پس از 
بیدارشــدن به مدت طولانی دچار سفتی و 
رخوت بدن بوده و اغلب دیــر از جای خود 
بلند می شــود. این موضوع حتــی می تواند 
موجب اُفت تحصیلی در ســاعات ابتدایی 
مــدارس شــود، به گونــه ای کــه کــودک در 
نوشــتن دیکته ناتوان اســت اما در ساعات 
بعدی با رفع خشــکی مفاصل، عملکردش 
بهبود می یابد. بیشــترین مفاصل درگیر در 
این بیماری، مفاصل زانو هستند و والدین 
بایــد در صــورت مشــاهده هــر گونــه علائــم 
مشــکوک، جهــت معاینــه بالینــی و انجــام 
آزمایش هــای لازم نــزد پزشــک متخصــص 

مراجعه کنند. 
در کودکان تشــخیص بیماری روماتیسم 
مفصلــی دشــوارتر از بزرگســالان اســت، زیرا 
آزمایش هــای تشــخیصی در  بســیاری از 
کــودکان نتیجــه قطعــی نشــان نمی دهند. 
شیوع این بیماری بین ۷ تا ۴۰ نفر در هر ۱۰۰ 
هزار کودک برآورد می شــود، ابتلای کودکان 
به روماتیسم مفصلی نیازمند رد سایر علل 
همچــون عفونت هــا و بدخیمی ها اســت تا 

بتوان درمان مؤثر و به موقع را آغاز کرد. 
روماتیســم یــک بیمــاری خودایمنــی و 
التهابی اســت که بــه انواع مختلف تقســیم 
می شــود، بســته بــه نــوع و شــدت مفاصــل 
درگیر و ســایر عــوارض جانبــی همــراه، این 

بیماری دسته بندی می شود. 
درد و تورم مفاصل، کاهش دامنه حرکتی، 
ســفتی صبحگاهــی، تب هــای متنــاوب، 
کاهــش وزن و اشــتها، تغییــرات پوســتی 
نظیــر راش و احســاس خســتگی و ضعــف 
عمومــی می تواننــد نشــانه های بیمــاری 
و  حرکتــی  مشــکلات  همچنیــن  باشــند، 
محدودیت هــای جســمی ممکــن اســت 
کــودک را در فعالیت های روزمــره و تحصیل 

با مشکل مواجه کند.
آغــاز درمــان   تشــخیص زودهنــگام و 
مناسب با داروهای ضدالتهابی، فیزیوتراپی 
و اصــلاح ســبک زندگــی نقــش کلیــدی در 
کنترل علائــم، جلوگیری از آســیب پایدار به 
مفاصــل و ارتقــای کیفیــت زندگی کــودکان 

مبتلا دارد.

عبدالرضا ملک 
فوق تخصص روماتولوژی 

کودکان
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 ۱- نوعــی ماهــی یــا عینــک!- مطلبــی را شــرح دادن 
۲- بیمــاری چینــی- گرامــی- شکفته شــدن گل ۳- 
یکســاعت- ســنگریزه- گل زنبق- هر کدام ۴- زیرپوش 
بی آســتین- تازمانی کــه- گوشــه خلــوت 5- از صنایــع 
دستی- شکاف- از نشانه های جمع  فارسی 6- پایتخت 
زیمبابوه- سعی در موجه جلوه دادن کار یا حرف نابجا 
۷- ســرخی افــق پــس از غــروب- جدیــد و تــازه- زدنــی 
بهانه جــو- شــگفتی ها 8- نزدیــک شــده- از جانــوران 
دریایی- درس نویسندگی 9- خط کش- درک و شعور-  
اشــاره به دور- چشــم درد ۱۰- از گل های زیبا- ارجمند 
و عزیــز ۱۱- تکیــه دادن-  آخرین ســوره قرآن کریم- عمل 
جذب ۱۲- انگبین وعســل- نارســا و کم ارتفــاع- مطلب 
درســی ۱۳- زمــان مــرگ- پرداختنــی شــرعی- صفحــه 
اینترنتی- کشتی جنگی ۱۴- پخش صوتی قابل حمل- 
باقیمانــده- وســیله ای در آشــپزخانه ۱5- از صفــات 

باریتعالی- سرچشمه
 

۱- قــدرت دســت یافتن بــه چیــزی- ازالقــاب مبــارک امــام رضــا)ع( ۲- نــام »دوگامــا « دریانــورد 
مشــهورپرتقالی- منحصــرا- آلات وادوات جنــگ ۳- از آثارشــیراز- پایتخت بنــگلادش ۴- حروف 
مقطعه سوره ۳6 قرآن کریم- پارچه  تبلیغاتی- کف باانگشتان- ســوغات گجرات 5- سفره بزرگ- 
بددهان- رمق آخر 6- مکان بی خطر- داخل شدن- نفوذورخنه ۷- دفاع فوتبال- طعم- آهنگ 
سخن- از انواع حج 8- کاخ مشهور فرانسه-  کشیدنی زندگان- صداقت 9- سرپیچی کردن- ازالقاب 
امام نهم)ع(- نوعی گلیم دســت باف- روییدنی ســر ۱۰- ســازمان پیمان آتلانتیک شمالی- ژاپن 
قدیم- بخشنده ۱۱- پنج ترکی- محل رجوع- پیدانشــدنی ۱۲- مغازه کوچک- دختر مازندرانی- 
زدنی خودستا- زیادنیست ۱۳- رزم- اولین برنده صلح نوبل ۱۴- گنج- سنگ سبزقیمتی- تفصیل 

خبر ۱5- کنایه از آبادی مجهول- حواری خائن

فواید »موز« برای سلامت دستگاه گوارش

 موزهای سبز فیبر بیشتری نسبت به موزهای خیلی رسیده دارند. فیبر باعث بهبود حرکات روده و احساس سیری 
می شود. یک موز خیلی رسیده حدود ۲ گرم فیبر و یک موز نیم رس حدود ۴.۵ گرم فیبر دارد.

فیبر بالا

، برنج، سس سیب و نان تست است و برای آرام کردن معده در شرایط ناراحتی گوارشی  رژیم BRAT شامل موز
کس  پیشنهاد می شود. موز با تولید لایه محافظتی روی دیواره معده، از ناراحتی هایی مانند حالت تهوع و رفلا

جلوگیری می کند.

BRAT مناسب برای رژیم 

کتری های مفید روده را تغذیه می کنند و باعث تنظیم قندخون، جذب بهتر مواد   پری بیوتیک ها ترکیباتی هستند که با
معدنی و حرکات منظم روده می شوند. مصرف روزانه ۵ گرم پری بیوتیک می تواند سلامت روده را بهبود بخشد.

منبع پری بیوتیک

موز سبز حاوی مقدار زیادی نشاسته مقاوم است که در روده کوچک هضم نمی شود و در روده بزرگ تخمیر می شود، 
کتری های مفید و کاهش خطر سرطان های گوارشی می شود. در نتیجه باعث تغذیه با

منبع نشاسته

موز یکی از میوه های محبوب و مغذی است که 

مصرف منظم آن می تواند نیاز بدن به ویتامین ها و 

مواد معدنی حیاتی را تأمین کند. زمان مناسب برای 

خوردن موز به هدف شما از مصرف آن بستگی دارد؛ 

از جمله بهبود سلامت گوارش، انرژی بیشتر، خواب 

بهتر یا تنظیم قندخون. هیچ زمان مشخصی از روز 

به عنوان بهترین زمان برای مصرف موز جهت بهبود 

گوارش وجود ندارد. در عوض، بهتر است موز را 

به طور منظم در رژیم غذایی خود بگنجانید.


