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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر استراحت‌های کوتاه بر بازدهی مغزآیا مصرف برگ‌ قرمز رنگ کاهو مضر است؟
 یک متخصص تغذیه و رژیم درمانی، در خصوص 
مصرف برگ‌های قرمز رنگ کاهو، توضیحاتی 
ارائه داد. غزاله اسلامیان، گفت: رنگ برگ قرمز 
کاهو 2 علت دارد، علت اول اینکه وقتی کاهو 
برش می‌خورد یا آسیب می‌بیند، آنزیمی به‌نام 
پلی‌فنل اکسید از آن آزاد می‌شود که در مجاورت 
اکسیژن وارد شده و به سلول‌های کاهو باعث پلی 
مریزاسیون ترکیباتی به اسم  ‌o- quinoneها 

می‌شود که در نهایت باعث تولید رنگدانه‌های قرمز 
و قهوه‌ای در کاهو می‌شود. وی افزود: علت دوم این 
است که از بعضی سبزیجات و میوه‌جاتی که در کنار 
کاهو نگهداری می‌کنیم گاز اتیلن آزاد می‌شود که 
قرارگرفتن در معرض این گاز هم می‌تواند باعث 
قرمزشدن کاهو شود، در نهایت بهتر است بدانید 
مصرف این کاهوهای تغییر رنگ داده، هیچ مشکلی 

برای سلامت ما ایجاد نمی‌کند 

 نتایج تحقیق پژوهشگران نشان می‌دهد استراحت‌های 
۵ دقیقه‌ای می‌توانند بازدهی مغز انسان را تا حدود ۵۷ 
درصد افزایش دهد. پژوهشگران با مطالعه‌ای روی ۷۲ 
دانشجو، اثر وقفه‌های کوتاه 5 دقیقه‌ای برای استراحت 
را بر عملکرد مغز انسان‌ها بررسی کردند و به این نتیجه 
رسیدند که فقط با استراحت‌های کوتاه ۵ دقیقه‌ای 
می‌توان عملکرد مغز را به‌طرز چشمگیری بهبود داد. 
دانشمندان دریافتند استفاده از وقفه‌های کوتاه پنج 

دقیقه‌ای برای استراحت هنگام انجام کار‌های مختلف 
می‌تواند توانایی‌های ذهنی را به طور میانگین تا ۵۷ 
درصد بهبود ببخشد، استراحت به هر شیوه‌ای می‌تواند 
موفقیت در کار را افزایش دهد. محقق ارشد این مطالعه 
گفت: »اگرچه این مطالعه روی دانشجویان دانشگاهی 
انجام گرفت، اما مطمئنم که نتایج آن برای افراد جوان‌تر و 
مسن‌تر هم قابل تعمیم است. استراحت‌کردن شامل شارژ 

دوباره باتری احساساتی شما هم می‌شود.«

 قندخون بالا 
موجب کاهش حجم ماده خاکستری مغز 

 افزایش قندخون، با کاهش حجم ماده خاکستری مرتبط با 
افسردگی همراه است. به گزارش هلث لاین، قندخون ممکن 
است یک عامل خطر بالقوه برای افسردگی باشد و بر حجم ماده 
خاکستری در مغز تأثیر بگذارد. محققان معتقدند: کاهش حجم 
ماده خاکستری در مغز ممکن است واسطه ارتباط بین سطح 
قند خون و خطر افسردگی باشد. حدود ۵ درصد از کل جمعیت 
بزرگسال جهان با افسردگی زندگی می‌کنند؛ یک اختلال روانی 
که باعث می‌شود فرد احساس غمگینی و ناامیدی زیادی کند 
تا جایی که از فعالیت‌های عادی خود لذت نبرد. عوامل خطر 
زیادی برای افسردگی وجود دارد که یکی از آنها نوسانات 
قندخون یا سطح قندخون افراد است. مطالعات قبلی نشان 
می‌دهد که در افراد مبتلا به دیابت، خطر ابتلاء به افسردگی 
دو تا سه برابر بیشتر است. دکتر »هوالیانگ لین«، استاد گروه 
اپیدمیولوژی گفت: ما تصمیم گرفتیم تأثیر قندخون بر خطر 
افسردگی را مطالعه کنیم زیرا مطالعات قبلی ارتباط بین 
نوسانات سطح قندخون و شروع افسردگی را تأیید کرده‌اند. 
لین در ادامه افزود: علاوه بر این، تحقیقات گسترده ارتباط قوی 
بین تغییرات در ساختار و عملکرد مغز و ایجاد افسردگی را نشان 
داده است. بنابراین، شواهد موجود نشان می‌دهد که ساختار مغز 
ممکن است نقش واسطه‌ای بین دیابت و افسردگی داشته باشد. 
در نتیجه، ما این مطالعه را برای بررسی بیشتر این رابطه انجام 
دادیم. در طول این مطالعه مشاهده‌ای، دکتر لین و تیمش از 
داده‌های بیش از 500هزار شرکت‌کننده از پایگاه داده بریتانیا 
در سنین ۴۰ تا ۶۹ سال استفاده کردند. پس از تجزیه و تحلیل، 
دانشمندان ارتباط قابل توجهی بین سطوح بالا هموگلوبین 
گلیکوزیله، HbA۱c، کاهش حجم ماده خاکستری و افسردگی 
پیدا کردند. HbA۱c یک آزمایش ساده است که سطح قندخون 
فرد - یا هموگلوبین گلیکوزیله - را از سه ماه قبل اندازه‌گیری 
می‌کند. محققان گزارش کردند که حجم ماده خاکستری کمتر 
با افسردگی مرتبط است و این ارتباط در شرکت کنندگان مبتلا 
به پیش دیابت بیشتر از افراد مبتلا به دیابت یا بدون دیابت 
مشاهده شد. حال محققان قصد دارند بررسی کنند آیا کاهش 
علائم دیابت نوع ۲ می‌تواند تخریب ماده خاکستری را متوقف یا 
حتی معکوس کند و همچنین میزان افسردگی را کاهش دهد؟

نکتــــه 

کوتــــاه

  ضربه مغزی ضریب هوشی کودک را کاهش 
نمی‌دهد

 طبق نتایج یک مطالعه جدید، هیچ مدرکی مبنی بر اینکه 
ضربه مغزی نقاط ضریب هوشی کودک را از بین می‌برد وجود 
ندارد. به گزارش مدیسن نت، محققان دریافتند که در مقایسه 
با کودکان و نوجوانانی که دچار شکستگی استخوان یا رگ به 
رگ شدن مچ پا شده‌اند، آنهایی‌که اخیرا ضربه مغزی شده‌اند 
در تست‌های هوشی تا سه ماه پس از آسیب سر به‌خوبی عمل 
کرده‌اند. این مطالعه، نگرانی بسیاری از والدین و همچنین 
جوانانی را که در ورزش، بازی یا تصادف سرشان ضربه می‌خورد، 
را کاهش می‌دهد. »اشلی ور«، محقق ارشد گفت: این مطالعه 
خبر خوبی برای از بین بردن نگرای والدین دارد. ضربه مغزی 
نوعی آسیب مغزی تروماتیک است. زمانی رخ می‌دهد که مغز در 
اطراف جمجمه تکان می‌خورد. این اتفاق می‌تواند علائم فوری 
مختلفی مانند سردرد، گیجی، سرگیجه و احساس ناخوشایند 
کلی ایجاد کند. به‌خوبی مشخص شده است که ضربه مغزی 
شدیدتر می‌تواند به عملکرد فکری درازمدت کودکان آسیب 
برساند، اما مطالعات در مورد ضربه مغزی به نتایج متفاوتی 
رسیده‌اند. این مطالعه شامل ۸۶۶ کودک ۸ تا ۱۷ ساله بود. 
به طور کلی، ۵۶۶ نفر دچار ضربه مغزی شده بودند و ۳۰۰ نفر 
به دلیل آسیب ارتوپدی )عمدتا شکستگی یا رگ به رگ شدن 
مفصل( تحت درمان قرار گرفتند. همه بچه‌ها سه تا ۱۸ روز بعد 
از آسیب‌دیدگی یا سه ماه بعد برای انجام تست‌های استاندارد 
هوش برگشتند. به طور کلی، تیم تحقیق دریافت کودکان مبتلا 
به ضربه مغزی در هر دو مقطع زمانی، نمرات IQ مشابهی با 
آنهایی که آسیب‌های ارتوپدی داشتند، کسب کردند. میانگین 
نمرات، در ضریب هوشی کلی و خرده‌آزمون‌های واژگان و 

استدلال، در هر دو گروه آسیب‌دیده، در محدوده نرمال بود. 

 اختلالات اضطرابی در کودکان
نتایج تحقیقی نشان می‌دهد که نشانه‌های خاصی وجود دارد که 
بیان می‌کنند کودک به اختلال اضطراب مبتلا می‌شود و شامل تمایل 
به انجام کارها به تنهایی، گریه آسان و احساس غمگینی و بدبختی 
است. همه این رفتارها با گوشه‌گیری اجتماعی و عاطفی مرتبط است. 
در مقابل، خجالتی بودن، مطیع بودن یا ترس از شخصیت‌های مقتدر 
یا به طور کلی افراد دیگر، اختلالات اضطرابی بزرگسالان را پیش‌بینی 
نمی‌کند. نناتان مونک، محقق این تحقیق گفت: اساسا آنچه ما 
دریافتیم، این است که رفتارهای اضطرابی دوران کودکی مرتبط 
با انزوای اجتماعی و غمگینی به نظر می‌رسد خطر ابتلا به اختلال 
اضطرابی در زندگی بعدی را به همراه دارد. در مقابل، به نظر نمی‌رسد 
رفتارهای مرتبط با ترس‌ها و اضطراب‌های موقعیتی بزرگسالان دارای 
خطر مشابهی باشند. این مطالعه بیش از ۱۰۰۰ کودک متولد شده در 
کرایست چرچ نیوزیلند را به مدت بیش از چهار دهه دنبال کرد. نتایج 
تحقیق به‌طور شگفت‌انگیزی سطوح بالایی از اضطراب را نشان داد 
و تقریبا نیمی از زنان به همراه کمی بیش از یک چهارم مردان دچار 
اختلال اضطرابی بودند. دکتر کت دونوان، محقق این تحقیق گفت: 
این تحقیق اهمیت توسعه فعالانه مهارت‌ها و مهارت‌های اجتماعی در 
مدیریت احساسات را تقویت می‌کند، به ویژه در ۱۰۰۰ روز اول زندگی 
کودک، جایی‌که والدین نقش کلیدی دارند. وی افزود: همه کودکان 
این منطقه در مرحله خاصی اضطراب را تجربه می‌کنند اما تنها زمانی 
باعث نگرانی می‌شود که رشد آنها را مختل کند و فرصت‌های یادگیری 
آموزشی و عاطفی را کاهش دهد. دکتر دونوان توصیه‌هایی برای 
والدین کودکان مضطرب دارد؛ برای والدین و دیگران سخت است که 
فرزندشان را در پریشانی ببینند اما مهم است که به آنها کمک کرده 
تا احساسات خود را با قرارگرفتن در موقعیت‌های چالش‌برانگیز بروز 
دهند و فرصت‌هایی برای قرارگرفتن در آن موقعیت‌ها ایجاد کنند و 
از آنها اجتناب نکنند. وی تاکید کرد: اگر آنان احساس می‌کنند که 
مهارت‌های مقابله با برخی رفتارها را ندارند، باید به‌دنبال دوره‌های 

حمایت والدین یا حمایت حرفه‌ای باشند.

 عمــود‌ی  افقــی

 آنچه باعث اضافه‌وزن و چاقی می‌شود، 
دریافت مقدار کالری یا انرژی بیشتر از 
میزان نیازمندی بدن در دوره زمانی 
نسبتا طولانی است. بنابراین آنچه در 
واقع سبب افزایش وزن می‌شود، عدم 
تعادل انرژی وارد شده به بدن و انرژی 
مصرف شده در بدن )سوخت انرژی 
برای  لازم  انرژی  و  پایه  متابولیسم 
فعالیت‌های روزمره و یا ورزشی( است. 
البته ممکن است عوامل دیگری مثل 
بعضی بیماری‌ها، مصرف بعضی داروها، 
استرس مزمن یا اختلال خواب نیز در ابتلا 
به اضافه‌وزن و چاقی نقش داشته باشد. 
برای کاهش‌وزن موثر، آنچه بیشترین 
اهمیت را دارد بهبود شیوه‌های زندگی 
و کنترل عوامل سبب‌ساز چاقی است. 
رژیم غذایی درمانی )کم کالری(، پایه 
اصلی کاهش‌وزن است. همگام با کاهش 
انرژی، اصول تغذیه مناسب، یعنی کفایت، 
تعادل و تنوع نیز باید رعایت شود. میوه‌ها 
یکی از گروه‌های غذایی اصلی و ضروری 
را تشکیل می‌دهند. اکثر قریب به اتفاق 
مردم در هر شبانه روز به 2 تا 4 واحد یا 
سهم از گروه غذایی میوه‌ها نیاز دارند و 
این موضوع در رژیم‌های غذایی کم کالری 
هم باید رعایت شود. هرچند محتوای آب 
و فیبر در میوه‌ها تقریبا زیاد است ولی در 
هر واحد میوه 60 کیلوکالری انرژی وجود 
دارد. بعضی مبتلایان به اضافه‌وزن یا چاقی 
با این تصور که میوه کالری ندارد یا کالری 
خیلی کمی دارد، با هدف کاهش‌وزن به 
مقدار آزاد میوه مصرف می‌کنند. لامز به 
ذکر است مصرف میوه، بدون اصلاح شیوه 

زندگی، باعث کاهش‌وزن موثر نمی‌شود.

  غزاله اسلامیان، متخصص تغذیه گفت: 
در یک صبحانه کامل اگر از منابع پروتئین 
و نان‌های سبوس‌دار استفاده شود، از الگوی 
غذایی سالم پیروی کرده‌ایم. وی خاطرنشان 
کرد: اگر والدین از الگوی غذایی سالم پیروی 
کنند، کودکان نیز به این عادات علاقه‌مند 
می‌شوند و همچنین اگر اقلام غذایی با کمک 
خود فرزند تهیه شوند، برای مصرف این 
مواد راغب‌تر خواهند بود. اسلامیان گفت: 
بهترین نان در وعده صبحانه نان سبوس‌دار 
است. وی، مصرف تخم‌مرغ یا پنیر، همراه 
با شیر کم‌چرب را از بهترین صبحانه‌های 
حاوی پروتئین مناسب دانست و متذکر شد: 
همراهی مادر و پدر در خوردن صبحانه در 
کنار فرزند از اهمیت بسیار زیادی برخوردار 

است.

 احمد اسمعیل‌زاده 
 مدیر دفتر بهبود تغذیه  

وزارت بهداشت

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

 فشارخون یک بیماری خاموش و مرگبار است که می‌تواند تاثیرات مخربی بر سلامت فرد داشته و منجر به بیماری‌های قلب‌وعروق و سکته شود. به‌طورکلی فشارخون در ترکیب با بیماری‌های 
مختلف، پیامدهای جدی برای سلامت افراد دارد. برای نمونه فشارخون بالا و دیابت می‌تواند منجر به محرومیت از تبدیل گلوکز خون به انرژی شود. کنترل و تحت‌نظر قراردادن فشارخون 
اهمیت زیادی در سلامت و طول عمر انسان داشته و به طور خاص فشارخون بالا یکی از عوامل زمینه‌ساز سکته‌های قلبی و مغزی است. برخی از مهم‌ترین علائم فشارخون عبارتند از: 

نشانه‌های فشارخون که باید جدی گرفته شوند

تعریق شبانه یکی از نشانه‌های هشداردهنده فشارخون بالا است. در این میان برخی مواقع تعریق محدود به نواحی صورت و گردن بوده و 
در اثر غذا ایجاد می‌شود و این نوع از تعریق عمدتا به‌دلیل پایین بودن گلوکز خون در طول شب ایجاد می‌شود.

آپنه انسدادی خواب یکی از نشانه‌های فشارخون بالا است که بر اثر آن فرایند تنفس در هنگام خواب به‌طور مکرر متوقف 
می‌شود. می‌توان گفت که داشتن خواب مناسب و راحت به‌طور غیرمستقیم با فشارخون بالا و دیابت ارتباط دارد.

تعریق شبانه

اختلال در خواب

عرق کردن پاها می‌تواند از علائم هشداردهنده وجود همزمان فشارخون بالا و دیابت باشد. اگرچه بسیاری از افراد با مشکلاتی 
در تعریق روبه‌رو هستند. فرد مبتلا به دیابت و دارای فشارخون بالا ممکن است عرق پا را تجربه کند و در این شرایط توصیه می‌شود 

حتما به پزشک مراجعه کند.

تنگی نفس می‌تواند به‌دلیل مشکلات ریوی یا قلبی باشد، اما گاهی اوقات می‌تواند بر اثر فشارخون ایجاد شده و در 
این شرایط باید از طریق بررسی‌های پزشکی علت خاص آن را مشخص کرد.

عرق کردن پاها

تنگی نفس

 ‏1- نوعی طلاق- آمدن‌وواردشــدن- ایالت داوطلب 
2- گلــی به شکل‌خوشــه- اولین قبله گاه مســلمین- 
حــرف 24 یونانــی 3-  آخرین عــدد یک‌رقمی- کلام 
آرزو‌وحســرت- مخالف کلمــه پاییــن 4- در صبحانه، 
آن را می‌خوردند- زمزمه‌کننده- از شــهرهای ژاپن 5-  
خجسته‌ومبارک- رودی در فرانسه- فرمانروا 6- میمون 
آدم‌نما- نمایشنامه‌اى از آریستوفان- امر به نگریستن 7- 
پسرکوچک فریدون-  چشم‌روشنی عروس- ضمیرسوم 
شخص مفرد 8- نام‌ها- شهری در ایالت ایلی‌نوی- رودی 
در فرانسه 9- عددماه- آشفتگی‌وبی‌نظمی- گریزان 10- 
جزءکوچک یک ماده-  پرنده‌ای با پرهای زیبا- شــهری 
در ایالت ‌تگزاس 11- گه‌گاه‌َ- می‌دهند تا رســواکنند- 
دست‌آموز 12- پشت‌سر هم قرارگرفتن- دربان بهشت- 
تومور 13- بسته‌شدن بعضی‌رگ‌ها- نوشته شده- حرف 
ندا 14- کوســه‌جنوبی- پشت ســروعقب- هواپیمای 

بی‌موتور 15- کم‌شدن- ردیاب- مقابل کلی
 

 1- از موسســات مالی- دریاچــه‌ای در آفریقا- از ســازهای ضربی 2- بازیگر فیلم ســاعت‌ها- 
سازهندی- شماومن 3- مساوی- دارای دو اسم‌مشترک- حساب کردن 4- پسندیده‌وخوب- پیدا 
نشدنی- نوعی کشتی 5- جد رستم در شاهنامه- کله– نازکی‌ونرمی 6- واحدسنجش زلزله- از توابع 
دماوند با تخمه معروفش- خورشید عالمتاب 7- شیپوربزرگ جنگی- سخت‌ومشکل- علامت مفعولی 
8- ایمان‌وباور- تحسین فرنگی- مرهم 9- حیوان وحشی- ناکام- روش‌ورفتار 10- خویشاوندی- 
خمیازه- پوستین‌دوز 11- آستین‌ها- نام ترکی- برق غیرفاز 12- اتاق برگزاری‌ جشن- گذرانیدن- 
یارخراج! 13- آشکاروظاهر- رساندن خبر یا نامه- خار روی دیوار 14- نگهبان گله- اکسید مس- از 

انواع مسابقه دو 15- تکیه کلام درویش- از گیاهان رنگرزی- گل همیشه بهار


