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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

طب سوزنی در کاهش وزن موثر استمصرف قند بر بیماری آلزایمر تاثیر منفی دارد
 تحقیقات جدید نشان می دهد که مصرف بیش از 
حد قند ممکن است خطر ابتلا به آلزایمر را افزایش 
دهد. محققان دریافتند: کانال هایی در سلول های 
مغزی مختلف وجود دارند که در بیماری آلزایمر تغییر 
می کند. محققان می گویند: غیرفعال کردن این کانال ها 
در مدل موش از افزایش معمول سطح بتاآمیلوئید 
و تشکیل پلاک های آمیلوئید ناشی از قندخون بالا 
جلوگیری می کند. مشخص شده است که دیابت نوع2 

احتمال ابتلا به بیماری آلزایمر را افزایش می دهد. 
هنگامی که سطح قندخون بالا باشد، می تواند مغز را 
فعال تر کند و منجر به ترشح ماده ای به نام بتا آمیلوئید 
شود که با بیماری آلزایمر مرتبط است. محققان  پی 
برده اند که افزایش مصرف قند و افزایش سطح گلوکز 
خون به تنهایی می تواند باعث تجمع پلاک آمیلوئید 
در مغز شود که عاملی در خطر ابتلاء به این بیماری 

آلزایمر است.

 یک مطالعه نشان داد که طب سوزنی با استفاده از 
مهره های روی گوش ممکن است در کاهش وزن مؤثر 
باشد. محققان اطلاعات ۸۱ شرکت کننده را جمع آوری 
کردند. آنها به دنبال مقایسه اثر کاهش وزن با زنانی 
بودند که تحت برنامه کاهش وزن مشابهی قرار گرفته 
بودند. شرکت کنندگان در برنامه کاهش وزن با استفاده 
از مهره های طلایی کوچک که زیر نوار چسب قرار داده 
شده بودند، تحریک طب سوزنی گوش را در شش ناحیه 

کلیدی گوش دریافت کردند. به آنها دستور داده شد 
که میزان غذای مصرفی خود را به نصف کاهش دهند. 
شرکت کنندگان مکمل های غذایی خاصی را برای 
اطمینان از عدم بروز کمبود دریافت کردند. محققان 
دریافتند که شرکت کنندگان به طور متوسط ۸.۶ کیلوگرم 
کاهش وزن داشتند و دور کمرشان کاهش یافت. مردان 
نسبت به زنان بهبود بیشتری در نسبت توده عضلانی به 

چربی نشان دادند. 

کم آبی بدن، مسبب بسیاری از بیماری هاست
 طبق مطالعات متعدد، مصرف یک و نیم لیتر آب در طول 
روز نیاز بدن را آب تامین می کند. کارشناسان توضیح می دهند 
افرادی که مصرف آب خود را به بیش از یک و نیم لیتر افزایش 
می دهند، می توانند در سال ۱۷ هزار و ۴۰۰ کیلوکالری بسوزانند 
و افزایش متابولیسم را در حد شگفت انگیزی تجربه کنند. 
کم آبی جدی بدن می تواند منجر به مشکلات گوارشی، کلیوی، 
خستگی، سردرد، مشکلات پوستی، و مشکلات مثانه شود. حتی 
ثابت شده که نوشیدن آب در اوایل صبح بسیار بهتر از قهوه و 
سایر نوشیدنی ها منجر به کنترل فشارخون می شود. آبمیوه های 
مختلف و نوشابه های سودا به هیچ وجه نمی توانند جایگزین آب 
آشامیدنی شوند. مصرف منظم آب علاوه بر افزایش متابولیسم، 
منجر به احساس سیری طولانی مدت خواهد شد. هنگامی که 
بدن کم آب است، بدن به دلایل متعددی چاقی و ابتلا به بسیاری 

از بیماری ها را تجربه می کند:
  آلرژیوآسم

هنگامی که بدن آب خود را از دست می دهد، راه های هوایی را 
برای ذخیره کردن آب محدود می کند و این دلیلی برای ابتلا به 
آسم و آلرژی است. همچنین ثابت شده که کم آبی بدن موجب 
می شود برخی گلبول های سفید اسید آمینه هیستیدین را به 
هیستامین تبدیل کنند که واکنش های آلرژیک را تحریک 
می کند. هنگامی که آب کافی به بدن می رسد، این گلبول ها 
تولید هیستامن خود را کاهش می دهند و نشانه های تنفسی 

از بین می روند.
 دیابتبزرگسالان

 دیابت بزرگسالان براثر کم شدن آب بدن به وجود می آید. 
بدن با کاهش ترشح انسولین، به کم شدن آب پاسخ می دهد. 
انسولین، اگر به میزان طبیعی ترشح شود، آب را به تمام 
سلول های بدن عرضه می کند و اندام های مهمی مانند مغز از 

کم آبی بدن رنج نمی برند.
 مشکلاتمثانهوکلیه

هنگامی که بدن شما به مقادیر کافی آب دریافت نمی کند، 
سموم و زباله ها شروع به رشد می کنند و این روند التهاب، درد و 

عفونت کلیه ها و مثانه را به همراه دارد.
 آرتریت

 آرتریت روماتوئید یکی از عوارض کم شدن آب بدن است. این 
وضعیت موجب درد مفاصل می شود. علائم این بیماری تا حد 

زیادی با مصرف آب و تامین املاح بدن کاهش می یابد.
 گرسنگیکاذب

 اگر خیلی تشنه باشید، ممکن است بدن تان سیگنال های 
غلط به گیرنده های گرسنگی در مغز بفرستد. در بسیاری موارد، 
وقتی بدن کم آب می شود، تمایل فرد به مصرف غذاهای نمکی 
افزایش می یابد. پس باردیگر که احساس گرسنگی کردید، بد 
نیست یک لیوان آب بنوشید و ببینید آیا احساس گرسنگی تان 
برطرف می شود یا خیر. بسیاری از افراد در مواقعی که بدن شان 
کم آب شده است، به مصرف غذاهای شیرین تمایل پیدا 
می کنند. این مورد معمولا در صورتی اتفاق می افتد که بدن در 

تولید گلیکوژن مشکل داشته باشد.
 خشکیپوست

کم آبی بدن همچنین احتمال بروز اگزما، آکنه و پسوریازیس 
را افزایش می دهد. ترک و خشکی پوست لب نیز یکی دیگر از 

نشانه های کم آبی بدن است.
 مشکلاتگوارشی

مقادیر کم آب و مواد معدنی قلیایی مانند منیزیم و کلسیم 
منجر به مشکلات هضم مانند گاستریت، زخم معده و ریفلاکس 
اسید می شود. کاهش متابولیسم بدن شما برای سوزاندن کالری 
به آب نیاز دارد. اگر حتی به طور خفیف دچار کم آبی شوید، 
ممکن است سوخت و ساز بدنتان کند شود. در یک مطالعه، افراد 
بزرگسالی که در یک روز، ۸ لیوان آب یا بیشتر نوشیده بودند 
نسبت به آنهایی که ۴ لیوان آب خورده بودند، کالری بیشتری 
سوزاندند. برای هیدراته ماندن، قبل از هر وعده غذایی یا میان 
وعده، یک لیوان آب یا یک نوشیدنی غیر شیرین دیگر بنوشید. 
همچنین در میان وعده بجای چوب شور یا چیپس از میوه ها و 
سبزیجات تازه استفاده کنید زیرا آنها به طور طبیعی حاوی آب 

هستند. 

نکتــــه
بهبود حافظه با مصرف روزانه مولتی ویتامین 
 یک مطالعه جدید نشان می دهد که مصرف روزانه مولتی 
ویتامین می تواند ساعت شناختی پیری را بیش از سه سال 
به عقب بازگرداند. از دست دادن حافظه مرتبط با افزایش 
سن ممکن است حداقل در کوتاه مدت با مصرف روزانه مولتی 
ویتامین بهبود یابد. محققان دریافتند که یکسال مصرف 
مولتی ویتامین ها اثری مشابه با برگرداندن ساعت شناختی 
پیری به بیش از سه سال قبل دارد. محققان مشاهده کردند افراد 
مبتلا به بیماری های قلبی وعروقی که مو لتی ویتامین مصرف 
می کردند بیش ترین بهبود را در حافظه داشتند. هنوز مشخص 
نیست که کدام ویتامین های موجود در مولتی ویتامین ها به 
تقویت حافظه کمک کرده اند، که نیاز به تحقیقات بیشتر را 
نشان می دهد. برای این مطالعه، ۳۵۶2 سالمند به طور تصادفی 
به دو گروه تقسیم شدند. گروه اول یک مولتی ویتامین روزانه به 
مدت سه سال مصرف کردند. گروه دوم دارونما مصرف کردند. 
هر سال، خاطرات شرکت کنندگان از طریق آزمون های عصبی 
روان شناختی آنلاین ارزیابی می شد. محققان در درجه اول 
به اندازه گیری قدرت حافظه دوره ای یا یادآوری فوری افراد 
علاقه مند بودند. پس از ۱ سال مصرف مولتی ویتامین ها، 
شرکت کنندگان در مطالعه بهبود کمی را در حافظه تجربه 
کردند که در مقایسه با گروه کنترل معادل ۳.۱ سال به عقب 
برگشتن بود. نویسندگان این مطالعه دریافتند که مهم ترین 
بهبود حافظه در افراد مبتلا به بیماری های قلبی وعروقی رخ 
داد. دلیل این امر مشخص نیست. دکتر »جوآن منسون«، 
عضو تیم تحقیق از دانشگاه هاروارد، می گوید: »مولتی ویتامین 
روزانه ممکن است ایده خوبی باشد. یافته های ما نشان می دهد 
که مکمل های مولتی ویتامین به عنوان یک رویکرد ایمن، در 
دسترس و مقرون به صرفه برای محافظت از سلامت شناختی در 
سالمندان نویدبخش است.« وی خاطرنشان می کند: »مولتی 
ویتامین ها و سایر مکمل های غذایی نباید به عنوان جایگزینی 
برای یک رژیم غذایی سالم یا سبک زندگی سالم تلقی شوند، 

حتی اگر به عنوان یک رویکرد مکمل استفاده شوند.« 

عمــودیافقــی

 اینفوگرافیک : آرمان ملی
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B6، B7، B9وB12میشود.

  کاهش شنوایی به ارتباط کانال ویتامین مفید برای سلامت پوســـــت
خارجی با پرده گوش یا استخوانچه های 
گوش مربوط است. درباره انواع کاهش 
شنوایی بهتر است نخست به تعریف 
بپردازیم.  )نرمال(  معمول  شنوایی 
شنوایی معمول از نظر ما بین محدود 
۰ تا 2۵ دسیبل است یعنی اگر فرد در 
حد صفر بشنود شنوایی بهتر دارد و 
اگر از 2۵ تا ۳۰ دسیبل به بالا بشنود 
کاهش شنوایی به حساب می آید. کاهش 
شنوایی می تواند خفیف، متوسط یا 
عمیق باشد و آنچه در تشخیص مهم 
است نوع کاهش شنوایی است. منظور 
از نوع کاهش شنوایی این است که آیا 
کاهش شنوایی مربوط به ارتباط کانال 
خارجی به پرده گوش یا مربوط به 
استخوانچه های گوش است و کاهش 
شنوایی ها را می توانیم به سه دسته 
شنوایی انتقالی، حسی عصبی و مختلط 
تقسیم کنیم. کاهش شنوایی انتقالی 
در محدوده گوش میانی و استخوانچه 
گوش میانی است و در کودکان به علت 
سرماخوردگی و وضعیت شیپور استاش 
زیاد اتفاق می افتد که ممکن است با یک 
درمان دارویی برطرف شود. همچنین 
کاهش شنوایی که در بچه ها خیلی اتفاق 
می افتد همان کاهش شنوایی حسی 
عصبی است که به دلایل مختلف ایجاد 
می شود، اما با درمان دارویی بر طرف 
نمی شود و ممکن است برای این افراد 
سمعک تجویز شود. کاهش شنوایی 
مختلط ترکیبی از شنوایی انتقالی و 
حسی عصبی است. ممکن است فرد در 
زمان تولد کاهش شنوایی ژنتیکی داشته 
باشد، که شامل پارگی پرده یا عفونت 

گوش میانی است.

  چند دقیقه چرت زدن، می تواند به 
بهبود فعالیت مغز کمک کند. محققان 
می گویند چرت زدن می تواند برای حل 
مشکلات خلاقانه مفید باشد؛ حتی چند 
دقیقه چرت زدن می تواند به بهبود فعالیت 
مغز کمک کند. داشتن یک چرت کوتاه 
)در حالت ایده آل 2۰ دقیقه و حداکثر 
۳۰ دقیقه( و با فاصله  ۷ تا ۸ ساعت قبل 
از خواب شبانه، می تواند مزایای زیادی 
عملکرد  بهبود  باشد؛  داشته  به همراه 
مغز، تسکین استرس و بسیاری از فواید 
دیگری  عامل  هیچ  دیگر.  ارزشمند 
نمی تواند به اندازه  چرت زدن در ترمیم و 

بازیابی موثر باشد.

پریسارسولیفرد
متخصصشنواییشناسی
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ملانوممحسوبمیشود.

B12
ویتامینB12یا

کوبالامینویتامینیاستکه
وجودشبرایتشکیلگلبولهای
قرمزخون،DNA،انرژی،عملکرد
مغزوسایربافتهایعصبی

حیاتیاست.

منابع
B3غنیاز

نیاسینرامیتواندربسیاریازغذاها
یافتبااینحالاینمادهدربرنجقهوهای،

سیبزمینیها،مرغوآجیلبهویژهبادامزمینی
وجوددارد.متخصصانتغذیهمیگویند:مصرف
نیاسینبهعنوانیکمکملنیزبهطورکلی
بیخطراست،زیرادرداخلبدنتبدیلبه
یکویتامینمحلولدرآبمیشود.قبل

ازمصرفمکملهاباپزشکخود
حتمامشورتکنید.

  ۱- فیلمی با بــازی امین حیایــی- زینت کردن 2- 
پوشاک وجامه- از شــاعران ۳- نام ترکی- امانتداران- 
عادت وخصلت- کتاب  هنــدوان ۴- یک چهارم- حرف 
فاصله- گیــاه تاجریزی- در معرض اتهام ۵- حاشــیه 
کتاب- منزل- ســخن از خشــم- از افعــال ربطی ۶- 
شبیه ومثل- ازاساطیریونان ۷-  آخرین عدد یک رقمی 
- چــرک بــدن- ســوره 2۷ قرآن کریم- شــهری در 
آذربایجان شرقی ۸- حکم وفرمان- مرکز گیلان- دشت- 
شکستن 9- چهره وصورت- آهک- امر به گفتن- حرف 
تردید ۱۰- ازدحام- نوعــی حکومت ۱۱- ابر نزدیک به 
زمین- تکیه دادن- اندازه- معشــوق ۱2- از فیلم های 
آلفردهیچکاک-  فریاد- رمق آخر- میوه ای خوشــمزه 
در تابســتان ۱۳- ازجانوران زیباچشم- جهت وطرف- 
روزنامه معروف آلمان- صدای درد ۱۴- عمل پرکردن 
پوســت جانوران- آسودگی وآســایش ۱۵- کشوري 

آفریقایي- نالایق
 

   ۱- منجم- درجات 2- گیاه کاسنی- گل چهارفصل ۳- حرف همراهی- خواهرپدر- شن وریگ 
نرم- ازغذاهای ایرانی ۴- چین وچروک پوست- طلای قالبی- قبل از ثانیا- میزان عمر ۵- هریک 
از سلول های جنســی گیاهان- زادگاه ابراهیم)ع(- غصه- آقاومولا ۶- خساست- نوعی ماهی یا 
عینک! ۷- سوره ۷۸ قرآن کریم- اشاره به دور- گیره ســر خانم ها- دیگروغیر ۸- خطاب بی ادبانه- 
پایتخت انگلیس- از القاب مبارک امام چهارم- خودم 9- سردابه مردگان- بالاآمدن آب دریا- نت 
سوم موســیقی- امربه آمدن ۱۰- صبرزرد- معادل فارسی پمپاژ ۱۱- رفوزگی- جای جمع شدن 
آب- امربه نگفتن- حرف اول یونانی ۱2- نفس بلند- مدرسه قدیم- دعای زیرلب- فارسی امروزی 
۱۳- خوشی وشادی-  نوعی زردآلوی وحشی- آزادورها- برگ برنده ۱۴- معادل فارسی فولکلور- 

شیوایی ۱۵- بداقبالی- مشتعل وشعله ور


