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یک قاعده کلی برای مصرف اسفناجعوارض روانی داروی کاهش وزن
گرچه داروهایی مانند »اوزمپیک« برای کاهش وزن و    ا
کنترل قندخون محبوبیت بالایی یافته اند، اما پزشکان هشدار 
می دهند که این داروها ممکن است اثرات ناخوشایندی 
بر سلامت روان برخی افراد بگذارند؛ از جمله افسردگی، 
افکار منفی و... پزشکان نسبت به خطرات پنهان برخی 
از داروهای پرطرفدار کاهش وزن هشدار دادند. محققان 
با استفاده از روش های پیشرفته ژنتیکی و محاسباتی، به 
این نتیجه رسیدند که افراد دارای سطح پایین دوپامین در 

بخش پیش پیشانی مغز  در برابر عوارض روانی این داروها 
آسیب پذیرتر هستند. بر اساس این تحقیق، ترکیبات موجود 
در داروهای GLP-1 ممکن است عملکرد چند ژن کلیدی را 
که در تنظیم خلق، انگیزه و سیستم پاداش مغز نقش دارند، 
مختل کند. داروهای کاهش وزن مانند اوزمپیک، ممکن 
است برای برخی از افراد، عوارض روانی جدی به همراه داشته 
که پیش از مصرف این  باشند. بنابراین، توصیه می شود 

داروها، مشاوره تخصصی و... انجام شود.

  اسفناج مدت هاست که به دلیل ارزش غذایی 
بالا مورد توجه قرار دارد و به عنوان منبع غنی از 
آهن مصرف می شود. اما آیا واقعا آهن موجود در 
اسفناج اثربخش است؟ مطالعات نشان می دهد 
که اسفناج حاوی 2.1 تا 2.7 میلی گرم آهن در هر 100 
گرم است. برخی مطالعات هم نشان می دهد کمتر 
از 2 درصد از آهن اسفناج جذب می شود و با توجه 
به اینکه میانگین جذب آهن از گوشت در حدود 

15 تا 35 درصد است، می توان گفت که میزان جذب 
آهن اسفناج توسط بدن بسیار کم است. اما به هر 
این  بر  و  می شود  توصیه  اسفناج  مصرف  صورت 
اساس متخصصان تغذیه دستورالعمل هایی برای 
ح کرده اند: 8.7  میزان آهن مورد نیاز در روز مطر
میلی گرم برای مردان بالای 19 سال. 14.8 میلی گرم 
 برای زنان بین 19 تا 49 سال. 8.7 میلی گرم برای زنان 

بالای 50 سال.

علت مسری بودن خمیازه
 دیدن یا حتی شنیدن اینکه کسی خمیازه می کشد، 
می تواند باعث شود شما هم خمیازه بکشید. البته این 
پدیده تنها مختص انسان ها نیست و برخی حیوانات نیز 
خمیازه مسری را تجربه می کنند. دکتر »چارلز سوییت«، 
روانپزشک و مشاور پزشکی، معتقد است برخی نورون ها 
در مغز به نام »نورون های آینه ای« ممکن است در خمیازه 
مسری نقش داشته باشند. نورون های آینه ای به حرکاتی که 
ما در دیگران مشاهده می کنیم، پاسخ می دهند. او می گوید: 
وقتی شما کسی را می بینید که خمیازه می کشد، آن نورون ها 
فعال می شوند. تحقیقات همچنین نشان داده اند که بیشتر 
احتمال دارد انسان ها و حیوانات در پاسخ به خمیازه های 
افرادی که آن ها را می شناسند  ـ نسبت به غریبه ها ـ خمیازه 
بکشند. به عنوان مثال، در یک مطالعه در سال 2013، سگ ها 
بیشتر زمانی که صاحبشان را در حال خمیازه کشیدن دیدند، 
آن ها هم خمیازه کشیدند و این وقتی یک غریبه را دیدند که 
خمیازه می کشد، کمتر تکرار شد. به گفته »آندرو گالاپ«، 
، این الگو را که به  استاد رفتارشناسی دانشگاه جانز هاپکینز
»سوگیری آشنایی« معروف است، احتمالا سوگیری های 
توجهی هدایت می کنند، زیرا افراد به طور طبیعی به افرادی که 
در حلقه ارتباطات اجتماعی آن ها قرار دارند، توجه بیشتری 
دارند. گالاپ می افزاید یک فرضیه هم این است که خمیازه 
مسری تکامل یافته است تا شناسایی تهدیدها در درون 
گروه ها را افزایش دهد. مطالعه ای که سال 2007 در نشریه 
»روانشناسی تکاملی« )Evolutionary Psychology( منتشر 
شد، نشان می دهد که او و همکارانش متوجه شدند خمیازه 
به خنک شدن مغز کمک می کند و این اثر خنک کنندگی 
می تواند باعث بهبود هوشیاری و پردازش ذهنی بهتر فردی 
گر خمیازه در یک گروه  که خمیازه  می کشد، بشود. بنابراین ا
گاهی از تهدیدها در آن  پخش شود، ممکن است به افزایش آ
گروه کمک کند. تحقیقات اخیر گالاپ روی انسان ها نشان داد 
تنها دیدن اینکه دیگران خمیازه می کشند، می تواند توانایی 
فرد را در شناسایی تهدیدها تقویت کند. آنچه ایده  افزایش 
سطح هوشیاری در گروه از طریق خمیازه مسری را تقویت 
می کند. فرضیه دیگر این است که خمیازه مسری تکامل 
یافت تا گروه ها را هماهنگ نگه دارد. خمیازه ها برآمده از ریتم 
طبیعی ساعت بدن  هستند و اغلب سیگنال هایی برای گذار 
بین فعالیت ها محسوب می شوند. بنابراین زمانی که خمیازه 
در یک گروه پخش می شود، ممکن است به هماهنگ سازی 
الگوهای رفتاری و فعالیت ها کمک کند. این فرضیه طی یک 
کارشناسان  مطالعه روی شیرهای آفریقایی قوت گرفت. 
خمیازه های 19 شیر را در دو گروه اجتماعی مشاهده و ارتباط 
بین انتشار خمیازه و هم زمانی حرکتی  را ردیابی کردند. نتایج 
شگفت انگیز بود: شیرهایی که خمیازه یک شیر دیگر به آن ها 
سرایت کرد، نسبت به شیرهایی که خمیازه شیر دیگر بر آن ها 
اثری نگذاشت، 11 برابر بیشتر احتمال داشت که حرکات 
شیر اول را تقلید کنند. البته همه افراد به طور یکسان در 
برابر خمیازه مسری اثرپذیر نیستند. چنانچه در مطالعات 
کنترل شده، حدود 40 تا ۶0 درصد داوطلبان در پاسخ به 
دیدن خمیازه یک نفر در ویدیو، خمیازه کشیدند. یک سوال 
کلیدی در تحقیق هم این بود که آیا خمیازه مسری به همدلی 
مرتبط است یا خیر. گالاپ دراین باره گفت: یک مطالعه نشان 
داد زمانی که از شرکت کنندگان خواسته شد به طور خاص بر 
محرک خمیازه تمرکز کنند، این تفاوت از بین رفت. گالاپ 
توضیح می دهد که این مورد نشان می دهد »توجه« نیز در 
انتشار خمیازه نقش کلیدی دارد. یکی از کشف های ثابت در 
تحقیقات هم ارتباط منفی بین خمیازه مسری و روان پریشی 
گی های روان پریشی  است. یعنی افرادی که در آزمون ویژ
کمتر  امتیاز بالاتری می گیرند، معمولا به خمیازه مسری 
حساسند. دکتر چارلز سوییت می گوید: نتیجه اینکه، خمیازه 
مسری کمتر به خستگی مربوط می شود و بیشتر در ارتباطات 
بین افراد ریشه دارد. در واقع این یک تکنیک بی صدای مغز 

شما برای هماهنگ شدن با افراد اطرافتان است.

نکتــــه
 چشم ها از ADHD خبر می دهند

ما  چشم های  پشت  در  چیزی  می گویند  محققان   
وجود دارد که می تواند نشان دهد به اختلال کم توجهی- 
. تشخیص دقیق  بیش فعالی یا ADHD مبتلا هستیم یا خیر
اختلال کم توجهی- بیش فعالی)ADHD( برای شفاف سازی 
و حمایت مناسب برای افرادی که به آن نیاز دارند، بسیار مهم 
است، اما روش های تشخیص فعلی، زمان بر و ناسازگار هستند. 
یک مطالعه جدید نشان می دهد که هوش مصنوعی می تواند 
در این امر نیز به ما کمک کند. محققان مدل های یادگیری 
گی های موجود در عکس های  ماشینی را آموزش دادند تا ویژ
پشت چشم را به تشخیص حرفه ای ADHD متصل کنند. 
، شکل و پهنای  کم عروق خونی بالاتر این تیم دریافت که ترا
رگ ها و تغییرات خاصی در قرص بینایی چشم نشانه های 
کلیدی این بیماری هستند. برای چندین سال تصور می شد 
که تغییرات اتصال مغز مرتبط با ADHD می تواند در چشمان 
گر بدانیم به دنبال چه چیزی باید باشیم،  ما نیز ظاهر شود. ا
این می تواند به معنای روشی سریعتر و قابل اعتمادتر برای 
تشخیص این اختلال باشد. محققان می نویسند: تحلیل 
ما از عکس های فوندوس)fundus(  از شبکیه، پتانسیل آن 
را به عنوان یک نشانگر زیستی غیرتهاجمی برای غربالگری 
ADHD و طبقه بندی نقص عملکرد اجرایی در حوزه توجه 
بصری نشان داد. این رویکرد بر روی 323 کودک و نوجوانی 
که قبلا مبتلا به ADHD تشخیص داده شده بودند و 323 
کودک دیگر غیر مبتلا به ADHD آزمایش شد که بر اساس سن 
و جنس با گروه اول مطابقت داشت. افراد مبتلا به اختلال 
طیف اوتیسم از بخش اصلی این مطالعه حذف شدند، اما 
آزمایش های بیشتر نشان داد که هوش مصنوعی در تشخیص 
کی  اوتیسم از ADHD عالی عمل نمی کند. برآوردهای اخیر حا
از آن است که از هر 20 نفر یک نفر مبتلا به ADHD است که 
می تواند شامل مبارزه با توجه، تکانه ها و بیش فعالی باشد. 
افراد بسیاری هستند که تشخیص سریعتر و دقیق تر می تواند 

برای آنها تفاوت ایجاد کند. 

عمــودیافقــی

به دلیل  است  ممکن  کمر  دیسک    
کاهش آب )دهیدراسیون(، فشارهای مکرر 
انعطاف پذیری  خاصیت  سن،  افزایش  یا 
خود را از دست داده و باعث ایجاد فشار بر 
بافت های اطراف شود. تشخیص به موقع و 
درمان دیسک کمر می تواند از پیشرفت این 
عارضه جلوگیری کرده و کیفیت زندگی بیمار 
را به طور قابل توجهی بهبود ببخشد. درمان 
دیسک کمر در بیماران مبتلا به اختلالات این 
ناحیه، به طور کلی به دو دسته  درمان های 
غیرجراحی و درمان های جراحی تقسیم 
می شود. در بسیاری از موارد، درمان های 
غیرجراحی توسط متخصصان طب فیزیکی 
و فیزیوتراپیست ها انجام می شود، یکی از 
مؤثرترین روش های غیرجراحی، پیاده روی 
در آب است. این نوع پیاده روی می تواند در 
استخرهای خانگی یا عمومی انجام شود، 
دمای آب باید با دمای بدن هماهنگ باشد 
و استفاده از کفش های مخصوص استخر 
توصیه می شود. از دیگر توصیه های مهم 
در درمان غیرجراحی، پرهیز از انجام حرکات 
گهانی، بلندکردن اجسام سنگین و تکرار  نا
زیاد بالارفتن از پله ها است. در مورد درمان 
جراحی؛ انتخاب بیمار برای جراحی نیز یکی 
از مراحل حساس درمان است و پزشکان 
متخصص با وسواس و ارزیابی دقیق وضعیت 
بالینی، گزینه های مناسب برای جراحی را 
از تصمیم  تعیین می کنند. بیماران پیش 
به جراحی، تمامی گزینه های درمانی را با 
گاهی کامل از  متخصصان بررسی کرده و با آ
مزایا و ریسک ها، مسیر درمانی خود را انتخاب 
کنند. اولین و مهم ترین توصیه برای جلوگیری 
از ابتلاء به مشکلات ستون فقرات، یادگیری 
نحوه صحیح بلندکردن اجسام، ایستادن، 
کارکردن است. به عنوان مثال  نشستن و 
استفاده از پشتی مناسب در هنگام کار با میز، 
استفاده صحیح از تبلت، لپ تاپ و موبایل، 
طول  در  بدن  مناسب  وضعیت  رعایت  و 
، تأثیر زیادی در پیشگیری از آسیب های  روز
گاهی بیشتری نسبت  کمری دارد. مردم باید آ
فعالیت های  انجام  به شیوه های صحیح 
روزمره خود داشته باشند. ورزش، یکی از 
اجزای حیاتی برای پیشگیری از بیماری های 
دیسک کمر است اما بسیاری از مشکلاتی 
که در کلینیک مشاهده می کنیم، ناشی از 
انجام ورزش های نادرست است، از مشکلات 
عمده  بیماران انتخاب نادرست ورزش است؛ 
قبل از شروع هر نوع ورزش، به ویژه تمرینات 
سنگین، از مربیان با دانش و دارای صلاحیت 
در زمینه ستون فقرات مشاوره گرفته شود 
تا از بروز آسیب های ناشی از حرکات غلط 

پیشگیری گردد. 

غ بال  سعید فار
 جراح مغز و اعصاب

- اولین شاعر که به سبک نیمایی    1- شهری در  البرز
شعر سرود 2- خشک مزاج- گوشت دو طرف ستون فقرات 
گاو و گوسفند که برای کباب کردن مناسب تر است- سرپرست 
- بیمارغشی-  جامعه  اسلامی 3- صفحه اینترنتی- کله پز
برداشت محصول 4- نوعی اختلال روانی که موجب اختلالات 
جسمی، اضطراب می شود- پول روسیه-  صنعت وهنر5- 
ضمیرمؤدبانه- پیچ خورده- علامت مفعولی ۶- نام ترکی- 
سفیدوقرمز آن در خون یافت می شود- حیران 7- پارچه ای 
کنویس- بخشش 8- ماده ای  که روی چیزی پوشند- پا
از بانک  را  9-  آن  گرمابه  درخون- درک کردن- تونتاب 
بخواهید- نوعی شنا- ارجمند 10- بی حیا- بی دوام- حرف 
گرد لب ودهان- هیچ نخوردن- ضربه  گردا همراهی 11-  
- رهبرانقلاب 1917 روسیه-  شدیدروحی 12- کلمه تصغیر
غ 13- قرص روانگردان- خودستایی به دروغ-  نوعی تخم مر
به راه راست رونده-  رفوزه 14- خداوندی- تمام وهمگی- 

لاغری 15- اثری از ارسکین کالدول- از پرندگان

   1- شرکت خودروساز کره ای- موشک قاره پیمای بَرین صوتی ساخت روسیه 2- گلی خوشبو- 
- جامه 4- میدان جنگ- تقویت  نگران ومضطرب- غرور3-  تپانچه- باران  اندک- پایه گذار حساب آنالیز
امواج رادیویی- صدای  کلفت 5- ترمیم فرش- حرف اول فارسی- دوستان خاموش!- ازدختران شعیب)ع( 
۶- وطن- خوب ترین- جزوکوچک ماده 7-  کشوری آفریقایی- نت چهارم موسیقی- گیسو 8- ابر نزدیک 
به زمین- دچار دلهره بودن- تیرپیکاندار 9- به دارآویختن- یک خودمانی- گیاهی با برگهای پهن 10- پارچه 
مشبک- ماه  دوازدهم میلادی- فراموشکار 11- هرمثلثی دارد- زمین- دود از آن بلند می شود- خریدوفروش 
12- حرف دهن کجی- مقابل زوج- از شهرهای کهن ایران در حوالی درگز 13- آهو بره- ردیف- شخص ونفر- 

زیان رساندن 14- گذشتن- آلبومی از محسن  یگانه- پرتاب شده 15- آراستگی- قشرخارجی پوست

 فرسایش الیاف
یکی از مهم ترین دلایل لزوم تعویض منظم مسواک، فرسایش الیاف آن است. با استفاده مداوم، 
الیاف مسواک خمیده، ساییده یا شکسته می شوند و دیگر قادر به پاکسازی کامل سطوح دندان و فضای بین 
دندان ها نیستند. تحقیقات دندانپزشکی نشان داده اند که یک مسواک فرسوده نسبت به مسواک نو ۳۰ درصد 
قدرت تمیزکنندگی کمتری دارد. این کاهش کارآیی می تواند باعث باقی ماندن جرم یا پلاک های میکروبی، 

افزایش خطر پوسیدگی دندان، بیماری های لثه و بوی بد دهان شود.
 

تجمع میکروب ها
هم چنین تجمع میکروب ها روی مسواک، از دلایل دیگر تعویض ا است. محیط مرطوب حمام یا سرویس 
بهداشتی، زمینه مناسبی برای رشد باکتری ها، قارچ ها و حتی ویروس ها روی الیاف مسواک فراهم می کند. 
اگر مسواک پس از هر بار استفاده به درستی شسته و خشک نشود، این آلودگی ها به تدریج افزایش می یابند و 
ممکن است موقع مسواک زدن وارد دهان شوند. توصیه می شود که مسواک هر از گاهی تعویض شود تا از 

عفونت مجدد بدن جلوگیری شود. 

توصیه ها
در کنار مراقبت درست از مسواک، درست مسواک زدن، استفاده از نخ دندان، استفاده از دهانشویه و 
رعایت سایر اصول بهداشت دهان )مثل پرهیز از مصرف بی رویه شکلات و شیرینی، مصرف قهوه و چای به 
میزان زیاد، مصرف تنقلات چسبناک مثل چیپس و پفک( می تواند نقش مهمی در حفظ سلامت دهان و دندان ها 
داشته باشد. توصیه می شود اگر میان وعده چسبناکی خوردید، راهش این است که دهان خود را با آب خالی 
بشویید تا بقایای خوراکی از روی دندان ها پاک شود. می توانید آدامس هم بجوید. البته آدامس بدون قند. 
راه دیگر این است که نخ دندان بکشید. پس اجازه ندهید خرده های غذا و سایر خوراکی ها مدت طولانی روی 

دندان هایتان بماند.

مهم ترین دلایل 
تعویض منظم 

مسواک
ک هر ۳ ماه یکبار،    خیلی ها تصور می کنند که توصیه به تعویض مسوا
یک شعار یا تبلیغات است. در حالی که این موضوع پشتوانه علمی 
و دلایل منطقی مشخصی دارد و بر پایه داده های آزمایشگاهی و 
ک هر ۳ ماه  بالینی است. مطالعات متعدد، بر ضرورت تعویض مسوا
ک تان تغییری  گر ظاهر مسوا کید کرده اند. بنابراین حتی ا یک بار تأ
کثر ۴ ماه، آن را دور  نکرده و ظاهر زیبایی هم دارد، بعد از ۳ ماه و حدا

ک جدیدی تهیه کنید. بیندازید و مسوا


