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ویتامین‌هایی برای رفع خستگی راه‌های مقابله با افتادگی پوست
  محمد رضوانی، متخصص پوست بیان کرد: یکی 
از مهم‌ترین و شایع‌ترین دلایل شل‌شدن پوست، پیری 
پوست است. وقتی سلول‌های فیبروبلاست که منبع 
الیاف الاستین هستند پیر می‌شوند و به تدریج کارکرد 
خودشان را از دست می‌دهند در نتیجه این الیاف در 
پوست کم می‌شوند و باعث از بین‌رفتن حالت قوام و 
خاصیت نگهدارنده پوست می‌شود که به این اتفاق پیری 
یا افتادن پوست می‌گویند. این متخصص پوست، مو و 

زیبایی گفت: استفاده از میوه‌جات و سبزیجات به علت 
کسیدانی که دارند در کاهش پیری پوست  مواد آنتی‌ا
موثر هستند. رضوانی اظهارکرد: یکی دیگر از عوامل 
پیری پوست استعمال دخانیات است. پس پرهیزکردن 
از استعمال دخانیات به روند جوانی و شادابی پوست 
صورت کمک می‌کند. او بیان کرد: استفاده از کرم‌های 
مغذی‌ای که مواد مغذی را به پوست بدهند، یکی از 

مهم‌ترین آن‌ها کرم‌های ضد آفتاب است.

  پژوهش‌ها نشان می‌دهند که ویتامین‌ها می‌توانند 
کاهش خستگی فصلی، شادابی را  با افزایش انرژی و 
گلبول‌های  به بدن بازگردانند. ویتامین  B۱۲ با تولید 
کسیژن‌رسانی به سلول‌ها را بهبود می‌بخشد و  ، ا قرمز
  C  خستگی جسمی و ذهنی را کاهش می‌دهد. ویتامین
کسیدان، سیستم ایمنی را تقویت می‌کند  به‌عنوان آنتی‌ا
و نشاط روزانه را افزایش می‌دهد. ویتامین D  با تبدیل 
نورخورشید به انرژی، عملکرد عضلانی را بهبود می‌بخشد 

و از ضعف فصلی جلوگیری می‌کند.  ویتامین  B۶ در تولید 
انتقال‌دهنده‌های عصبی مانند سروتونین نقش دارد، 
که متابولیسم را تنظیم و انرژی ذهنی را تقویت می‌کند. 
ویتامین  E با محافظت از غشای سلولی در برابر آسیب، 
استقامت بدنی را بالا می‌برد و خستگی فعالیت‌های بهاری 
را کم می‌کند. رژیم غذایی شامل میوه‌های تازه، ماهی و 
آجیل، نیازهای بدن را برآورده می‌کند. قرارگرفتن در معرض 

نور خورشید در صبح، ویتامین D را فراهم می‌کند. 

 راز سلامتی در بشقاب مدیترانه‌ای
رژیم غذایی مدیترانه‌ای، ترکیبی از طعم، سادگی 
از سنت‌های غذایی  برگرفته  الگویی  و سلامت است؛ 
کشورهای ساحلی که به حفظ وزن و سلامت قلب کمک 
؛ در دنیایی که بیماری‌های مزمن،  می‌کند. به گزارش مهر
چاقی و سبک زندگی ناسالم به دغدغه‌ای جهانی تبدیل 
شده‌اند، جست‌وجو برای یافتن راهکارهایی پایدار و مؤثر 
در زمینه تغذیه و سلامت بیش از هر زمان دیگری اهمیت 
یافته است. در این میان، »رژیم غذایی مدیترانه‌ای« که 
کشورهای حاشیه دریای  برگرفته از سنت‌های غذایی 
مدیترانه است، به‌عنوان یکی از سالم‌ترین و مؤثرترین 
الگوهای تغذیه‌ای در جهان شناخته شده است. در 
گیر مانند  که روند ابتلاء به بیماری‌های غیروا جهانی 
دیابت، فشارخون، چاقی و سرطان با سرعتی نگران‌کننده 
در حال افزایش است، توجه به الگوهای تغذیه‌ای سالم 
از هر زمان دیگری اهمیت یافته است. در این  بیش 
میان، رژیم غذایی مدیترانه‌ای که ریشه در سنت‌های 
یکی  به‌عنوان  دارد،  اروپا  جنوبی  کشورهای  کی  خورا
از موفق‌ترین و علمی‌ترین سبک‌های تغذیه‌ای برای 
شده  شناخته  مزمن  بیماری‌های  کنترل  و  پیشگیری 
است. تحقیقات دهه‌های اخیر نشان داده‌اند که این رژیم 
تأثیر قابل توجهی در کاهش خطر ابتلاء به بیماری‌های 
قلبی‌-عروقی، دیابت نوع ۲، پرفشاری خون و برخی از 
انواع سرطان دارد. جذابیت اصلی این رژیم در آن است که 
نه‌تنها یک برنامه غذایی، بلکه یک سبک زندگی سالم و 

متعادل را ترویج می‌دهد.
  منشأ رژیم مدیترانه‌ای

رژیم مدیترانه‌ای الهام‌گرفته از عادات غذایی سنتی 
مردم کشورهای جنوب اروپا، به‌ویژه یونان، ایتالیا، اسپانیا 
و جنوب فرانسه است. آنچه این رژیم را از سایر الگوهای 
تغذیه‌ای متمایز می‌کند، تکیه بر مواد غذایی طبیعی، تازه 
و کم‌فرآوری شده است. برخلاف بسیاری از رژیم‌های مدرن 
که اغلب محدودکننده و موقتی هستند، رژیم مدیترانه‌ای 
یک سبک زندگی جامع است که نه‌تنها به نوع غذا بلکه به 
نحوه تهیه، زمان صرف غذا و حتی مشارکت اجتماعی در 
وعده‌های غذایی توجه دارد. رژیم غذایی مدیترانه‌ای بر 
کید فراوان دارد و الگوی غذایی  مصرف غذاهای گیاهی تأ
آن عمدتا شامل میوه‌ها و سبزیجات تازه، غلات کامل مانند 
، حبوبات، مغزها و  ، برنج قهوه‌ای و بلغور نان سبوس‌دار
روغن زیتون به‌عنوان منبع اصلی چربی است. در این رژیم، 
مصرف ماهی و غذاهای دریایی به‌طور متعادل توصیه 
می‌شود، در حالی که گوشت قرمز و فرآوری‌شده به‌صورت 
گنجانده می‌شود. همچنین  محدود در برنامه غذایی 
لبنیات کم‌چرب، به‌ویژه ماست و پنیرهای سنتی، جایگاه 
و  شیرینی‌ها  تصفیه‌شده،  قندهای  دارند.  مشخصی 
نوشیدنی‌های قندی به حداقل می‌رسند و نوشیدن آب 
کید قرار می‌گیرد. در این  به‌عنوان نوشیدنی اصلی مورد تأ
الگوی تغذیه‌ای، روغن زیتون جایگزین کره و چربی‌های 
اشباع‌شده می‌شود و تأمین پروتئین نیز بیشتر از منابع 
گیاهی و دریایی صورت می‌گیرد تا گوشت‌های سنگین، که 
همین امر به سبک‌تری و سالم‌تر بودن رژیم کمک می‌کند.
همچنین، این رژیم با کاهش خطر ابتلاء به دیابت نوع ۲، 
سرطان‌های خاص، آلزایمر و افسردگی مرتبط است. فیبر 
کسیدان‌های طبیعی و اسیدهای چرب امگا -۳  بالا، آنتی‌ا
موجود در این رژیم، سلامت مغز و سیستم ایمنی را نیز 

تقویت می‌کند.
 نظر متخصصان 

منصور رضایی متخصص تغذیه گفت: در چند دهه 
اخیر، تحقیقات نشان داده‌اند که الگوی غذایی مدیترانه‌ای 
نقش مهمی در حفظ سلامت و پیشگیری از بیماری‌های 
مزمن از جمله بیماری‌های قلبی-عروقی، دیابت، پرفشاری 
خون و برخی انواع سرطان دارد. این رژیم غذایی که ریشه 
در کشورهای حاشیه دریای مدیترانه مانند یونان و ایتالیا 
دارد، به دلیل تأثیر مثبت آن بر کاهش عوامل خطرزا برای 
گیر، توجه گسترده‌ای را به خود جلب کرده  بیماری‌های غیروا
است. وی افزود: الگوی غذایی مدیترانه‌ای بر پایه مصرف 
زیاد مواد غذایی گیاهی، غذاهای دریایی و چربی‌های سالم 
است. برخی از مهم‌ترین اجزای این رژیم شامل مصرف 
بالای میوه، سبزیجات، غلات کامل و حبوبات: این گروه از 
مواد غذایی سرشار از فیبر بوده و در حفظ سلامت دستگاه 
گوارش و کاهش سطح کلسترول خون مؤثر هستند. وی 
افزود: محدودیت مصرف گوشت قرمز و فرآورده‌های صنعتی: 
مصرف زیاد گوشت قرمز و چربی‌های اشباع می‌تواند خطر 
بیماری‌های قلبی و متابولیکی را افزایش دهد، استفاده 
از لبنیات، به‌ویژه ماست، بخش مهمی از رژیم غذایی 
مدیترانه‌ای را تشکیل داده و تأثیر مثبتی بر سلامت روده 
گفته رضایی؛ مصرف مغزها و  و سیستم ایمنی دارد. به 
دانه‌های روغنی؛ گردو، بادام و تخمه‌ها سرشار از چربی‌های 
سالم و مواد مغذی بوده و در کنترل التهاب و سلامت عمومی 

بدن مؤثر هستند.
 دیدگاه وزارت بهداشت 

همچنین احمد اسماعیل‌زاده، مدیرکل دفتر تغذیه 
جامعه وزارت بهداشت درباره این رژیم گفت: رژیم غذایی 
مدیترانه‌ای شامل مقدار زیادی میوه، سبزیجات، لبنیات 
تخمیری و لبنیات ترش است که به دلیل فواید پروبیوتیکی 
اهمیت زیادی دارند. میزان مصرف گوشت قرمز در این 
رژیم بسیار محدود بوده و معمولا به یک بار در ماه کاهش 
گوشت‌های سفید مانند  که مصرف  می‌یابد، در حالی 
غ و ماهی بیشتر توصیه می‌شود. وی افزود: یکی از  مر
مشخصه‌های برجسته این رژیم، استفاده از زیتون و روغن 
زیتون است که حاوی چربی‌های مفید برای سلامت بدن 
می‌باشند. مطالعات متعدد نشان داده‌اند که پیروی از 
این رژیم غذایی نه‌تنها منجر به دریافت کافی مواد مغذی 
می‌شود، بلکه خطر ابتلاء به بیماری‌های مزمن را نیز 
کاهش می‌دهد. اسماعیل‌زاده ادامه داد: با این حال، یکی 
از چالش‌های رژیم مدیترانه‌ای، میزان بالای کالری آن به 
دلیل وجود روغن زیتون و زیتون است. چربی‌های موجود 
در این رژیم دارای چگالی انرژی بالایی هستند و در صورت 
مصرف بیش از حد، می‌توانند منجر به افزایش‌وزن شوند. 

 عمــود‌ی  افقــی

  پارکینسون یک بیماری نسبتا شایع و 
تخریب‌کننده سیستم عصبی مرکزی است. 
دلیل بیماری در بیشتر مبتلایان، غیرژنتیکی 
است و علل ژنتیکی بیشتر در مبتلایان 
می‌شود.  مشاهده  سال   ۵۰ زیر  جوان 
لرزش دست شایع‌ترین علامت بیماری 
پارکینسون است. همیشه لرزش دست به 
معنای ابتلاء به پارکینسون نیست و افرادی 
بهتر  لرزش دست شدند  اخیراً دچار  که 
است برای بررسی بیشتر به پزشک مراجعه 
کنند. کندی حرکات یکی از علائم مهم در 
پارکینسون است که در تشخیص بیماری 
اهمیت دارد متأسفانه در برخی بیماران 
که دارای کندی حرکت هستند اما لرزش 
دست ندارند بیماری با تأخیر تشخیص داده 
می‌شود. افراد در صورت داشتن علائمی 
نظیر لرزش دست، کندی حرکات نسبت به 
قبل و اختلال در راه رفتن حتما برای بررسی 
کنند. امروزه با  بیشتر به پزشک مراجعه 
تجویز داروی مناسب می‌توان باعث علائم 
بیماری را در این بیماران کنترل کرد و باعث 
ارتقای کیفیت زندگی بیمار شد. با مصرف 
داروی مناسب می‌توان لرزش دست بیمار را 
کاهش داد و کندی حرکات و سفتی مفاصل 
و عضلات وی را کنترل کرد. اما باید توجه 
که داروها نقش پیشگیری‌کننده  داشت 
و کاهنده سیر بیماری را ندارند. افرادی 
که اخیرا دچار لرزش شدند به ویژه لرزشی 
یا  از یک سمت بدن شروع می‌شود  که 
حرکاتشان کند شده و نحوه راه‌رفتن آنها 
ع‌وقت برای  تغییر کرده است حتما در اسر
کنند.  پیگیری بیشتر به پزشک مراجعه 
زیرا اختلال حرکت باعث زمین‌خوردن و 
کاهش کیفیت زندگی آنان می‌شود. فعالیت 
را تنها روش شناخته شده علمی  بدنی 
است که می‌‎تواند در کنترل علائم و کاهش 
مؤثر  پارکینسون  بیماری  پیشرفت  روند 
پارکینسون هفته‌ای سه  بیماران  باشد. 
روز و هر بار حداقل یکساعت ورزش‌های 
هوازی نظیر پیاده‌روی، دومیدانی، شنا 
و تایچی، یوگا را انجام دهند و حداقل یک 
پیاده‌روی ساده روزانه داشته باشید. انجام 
فعالیت بدنی و ورزش منظم در پیشگیری 
از ابتلاء به بیماری پارکینسون مؤثر است و 
براساس برخی مطالعات خوردن یک فنجان 
قهوه روزانه نیز مفید است. مبتلایان رژیم 
غذایی سالمی داشته باشند و از سبزی‌ها 
و میوه‌های تازه به خصوص میوه‌های قرمز 
رنگ بیشتر استفاده کنند. این بیماران باید 
غذاهای چرب و گوشت قرمز را کمتر و ماهی 
گوشت سفید بیشتر  و سبزی‌های تازه و 

مصرف کنند. 

 مهری سالاری
 فلوشیپ پارکینسون

  توانبخشی، نه‌تنها حرکات بیماران 
پارکینسون را بهبود می‌دهد، بلکه 
کمک می‌کند تا با دُز پایین‌تر دارو، 
نتیجه بهتری بگیرند. هرچه زودتر 
شروع شود، محدودیت‌های حرکتی 
زینل‌زاده،  افسانه  می‌شود   کمتر 
متخصص فیزیوتراپی و توانبخشی 
به  مبتلا  بیماران  گر  ا می‌گوید: 
پارکینسون از همان مراحل اولیه 
تحت درمان‌های توانبخشی قرار 
بگیرند، می‌توانند حرکات عضلانی 
دُز  حتی  و  باشند  داشته  بهتری 
داروهایشان را پایین‌تر بیاورند. به 
گفته این عضو هیأت علمی دانشگاه 
علوم پزشکی مشهد، پارکینسون 
که  است  پیش‌رونده  بیماری‌ای 
۵۰ سالگی به بعد بروز  از  معمولا 
می‌کند و با افزایش سن، شیوع آن 
 ۲۵۰ حدود  لان  ا می‌شود.  بیشتر 
هزار بیمار پارکینسون در کشور داریم 

و این عدد در حال افزایش است. 

توانبخشی، هم‌پای دارو برای کنترل پارکینسون

پارکینسون باعث خمیدگی بدن می‌شود و نفس کشیدن را سخت‌تر می‌کند. تمرینات تنفسی، هم به بهبود عملکرد ریه‌ها 
کمک می‌کند و هم استرس را کاهش می‌دهد. توانبخشی برای بیماران پارکینسون، مثل یک همراه دائمی است و مکملی برای 

بهتر زندگی کردن محسوب می‌شود. 

نقش مهم تمرینات تنفسی

اهداف اصلی فیزیوتراپی در بیماران پارکینسون شامل این موارد هست: بهبود الگوی تنفس، افزایش توانایی در 
انجام کارهای روزمره، کاهش خطر زمین‌خوردن، اصلاح حرکات غیرعادی و ایجاد تعادل در بدن. برای مثال، تمریناتی 

مثل گام برداشتن بلند یا تاب‌دادن بازوها، باعث افزایش دامنه حرکتی می‌شوند.

تمرینات کششی، به رفع گرفتگی عضلات کمک می‌کند و باعث می‌شود انجام کارهایی مثل لباس پوشیدن یا بیرون آمدن 
از تخت ساده‌تر شود. تمرینات تعادلی هم برای جلوگیری از افتادن خیلی مهم است. فیزیوتراپی روی گفتار و حالت چهره هم 

مؤثر است. گفتاردرمانی می‌تواند سرعت تکلم را تنظیم و حتی صورت ماسکی را هم تا حدی درمان کند. 

، زندگی راحت‌تر عضلات قوی‌تر

اهداف توانبخشی  

 ‏1- جمع زیــادی درمثــل- هنگام ســحر 2- نوعی 
ماهــی جنــوب- بخشــنده- آلــوی مخصــوص غــذا 3- 
پشت‌ســرهم بــودن- به‌تدریــج- هــوس زن بــاردار 4- 
غیرغرب- مادرعرب - باجه- مقابــل کیفی 5- زوبین- 
- کتلــت مکزیکی 6- جدول  رنجیده بودن از کار بســیار
تناوبی را تشکیل می‌دهند- چشم‌سیاه- قلم انگلیسی 
7- بددهــان و دشــنام‌گو- واحــد پــول هنــدوراس- 
از کلمــات ســوالی 8- از شــهرهای اســتان‌‌ قزویــن- 
غذای ‌مریــض- ســبزی پلویــی 9- روازه‌بــان- پایتخت 
جزایرکــوک- جــذاب 10- به‌دنیــاآوردن- حســاب- 
عنصــر شــماره 75 اتمی 11- ســقف درشــکه- بخشــش 
از مــال و جــان خویــش- حــرف همراهــی 12- کامیــون 
ارتشی- شــبی که درآنیم- مســاوی- غذای زمین 13- 
عجله- خوابیده- کیمیا 14- واحدپول سورینام- مرد 
- خرقــه درویــش 15- احساســی و خیــال  ســنگ‌انداز

پردازانه- از غذاهای شمالی
   

1- امور آن به وسیله دولت بیگانه انجام می‌شود- خبرنگار 2- صفت بچه بازیگوش- واحد 
- عبورکننــده- حیــوان اســترالیایی 4- حرکت  پول ســاموآ- پــدر از دســت ‌داده 3- ســنگ مرمــر
کرم- ســردی آب- فتنه و بدی- جســم انســان غیر از ســر 5- قانــون مغولی- نخ بافتنــی- عریان 
6- می‌دهند تا رســوا کننــد- به‌هم چســبیده- پخش صوتــی قابل حمــل 7- مواد ریــز حاصل از 
- شراره آتش  خرد شدن سنگ‌ها- شهری در استان ‌سمنان- مرغی خوش آواز 8- تمامی- پسر
9- مقابل سنگینی- از گل‌های زینتی- پایان بازی شطرنج 10- شهرت یافته- جنس ماده- کله 
کبر دهخدا- ویتامین  11- تیر پیکاندار- نوعی آش محلی سنندج- قدرت و توان 12- تخلص علی‌ا
ک- جامه 14- نمایشــنامه  انعقادخون- خشــت پخته- نوعی آب‌نبــات 13- شــعرژاپنی- دردنا

غم‌انگیز- هیکل و اندام- آبجوش صنعتی15- گودالی در اقیانوس‌آرام- اتوبان


