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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ارتباط کمبود خواب و هوس‌ شیرینی در شبآپنه خواب ابتلا به پارکینسون را افزایش می‌دهد
گــر فــردی مبتــا به  یــک مطالعــه نشــان می‌دهــد کــه ا
آپنه‌خواب تشخیص داده شود، اما از دستگاه فشار مثبت 
مداوم راه هوایی )CPAP(  برای کنترل آن اســتفاده نکرده 
باشد، احتمال ابتلاء به پارکینسون تقریبا دو برابر می‌شود. 
دکتر »گرگوری اسکات«، نویسنده گفت: »عدم درمان آپنه 
خواب احتمال ابتلاء به پارکینسون را به میزان قابل‌توجهی 
افزایش می‌دهد.« پارکینســون، یک بیماری عصبی است 
که بــا افزایش ناتوانی مشــخص می‌شــود. در ایــن مطالعه 

محققان ســوابق پزشــکی ۱۱ میلیون نفر را بررســی کردند. 
حتی پس از تعدیل اختلال‌های بالقوه مانند چاقی، سن 
و فشــارخون بالا، این تیــم دریافت که داشــتن آپنه خواب 
درمان نشده، ابتلاء به پارکینسون را افزایش می‌دهد. دکتر 
گــر تنفس بیمار  »لی نیلســون«، نویســنده اصلی افزود: »ا
کســیژن در حالت طبیعی نباشد، احتمالا  متوقف شود و ا
نورون‌های مغز نیز طبیعی کار نمی‌کنند. این شرایط باعث 

می‌شود بیمار به پارکینسون، مبتلا شود.«

شــاید بارهــا پیــش آمــده کــه در ســاعات پایانــی شــب 
میل به خوردن شــیرینی‌ داشته باشــید؛ میلی که عمدتا 
رضایتبخــش نیســت. متخصصــان می‌گوینــد: کمبــود 
خواب، هورمون لپتیــن را که به مغز نشــان می‌دهد بدن 
ســیر اســت کاهش می‌دهد. عدم‌ تعادل هورمونی باعث 
می‌شود که فرد ســیگنال‌های گرســنگی را بلندتر بشنود 
و احســاس ســیری پس از شــام‌ خوردن بســیار کم باشد. 
مطالعــات تصویربــرداری هم ایجــاد عدم‌تعــادل و هوس‌ 

: زودتر  خوردن شــیرینی‌جات را نشــان می‌دهند. راهــکار
خوابیدن باعث می‌شود الگوهای خواب و غذا خوردن با 
ریتم طبیعی بدن سازگارتر باشد. کنارگذاشتن تلفن‌همراه 
حــدود 60 دقیقــه قبل از خــواب به مغــز کمــک می‌کند تا 
آرام شــود و کمتر در معرض نشــانه‌های غذایی قرار گیرد. 
خوردن یک شام متعادل با مقدار مناسب پروتئین و فیبر 
می‌توانــد میل بــه غــذا را در اواخر شــب کاهش دهــد. نور 

چراغ‌ها را در شب کم کنید.

پیامد صعود بی‌برنامه کودکان به کوهستان
معــاون درمــان مرکز طبــی کــودکان با هشــدار نســبت به 
کید کــرد: هر گروه  صعود غیراصولــی کودکان بــه ارتفاعات تا
سنی، سقف مشــخصی برای حضور در ارتفاع دارد و عبور از 
این حد می‌توانــد با عوارض فــوری و حتــی بلندمدت قلبی 
و تنفســی همــراه باشــد؛ به‌گونــه‌ای که صعــود بــه ارتفاعاتی 
مانند توچــال و دماوند برای همــه کودکان حتی بــا آمادگی 
بدنی مجاز نیســت و باید کمتر از ســقف تعیین‌شــده انجام 
شود. دکتر محمدتقی مجنون، فوق تخصص قلب کودکان 
در گفت‌وگو با ایســنا، اظهار کــرد: افراد کمتر از ۱۸ ســال جزو 
کــودکان محســوب می‌شــوند. به‌طور قطــع، نمی‌تــوان یک 
نســخه واحد و مشــترک برای حضــور کــودکان در ارتفاعات 
پیچیــد؛ چــرا کــه شــرایط فیزیکــی و ارتفــاع مناســب بــرای 
»کودکان کمتــر از دو ســال« با »کــودکان ۱۰ ســاله« متفاوت 
اســت. او توضیح داد: توچال حدود ۴ هزار متر ارتفاع دارد. 
صعود به توچــال بــرای کودکانی که ســن بیشــتری دارند به 
شرط رعایت برخی نکات اشکالی ندارد. کودکان کمتر از دو 
ســال، توانایی پیمایش مســتقل را ندارند ولی سقف ارتفاع 
مجاز برای این گروه ســنی، کمتر از ۲ هزار متر بالاتر از سطح 
دریا است. این فوق‌تخصص قلب کودکان عنوان کرد: میزان 
پیمایش طی‌ شده برای رسیدن به ارتفاع مناسب گروه‌های 
ســنی مختلف کــودکان نیــز حائز اهمیت اســت. کــودکان ۲ 
تا ۵ ســاله مجــاز به حضــور در ارتفــاع تــا ۲۵۰۰ متر هســتند و 
برای رســیدن بــه این ارتفــاع می‌بایســت یــک تــا ۳ کیلومتر 
پیاده‌روی کــرده باشــند. این گروه ســنی به شــرط »آمادگی 
بدنی« و »جلوگیری از اتلاف مایعات بدن به بهترین شــکل 
و از طرفی آبرســانی به اندازه و به موقع« می‌توانــد در ارتفاع 
مجاز حاضــر شــود. همچنیــن ایــن گروه ســنی می‌بایســت 
تمرین کافی داشته باشند؛ منظور از تمرین کافی این است 
که تجربه قدم‌زدن‌های پیوســته را داشته باشــند تا بتوانند 
تا ارتفاع ۲۵۰۰ متری حاضر شوند. ارتفاع ۲۵۰۰ متری، ارتفاع 
کثر ارتفاع مجاز برای  کمی نیست. مجنون با بیان اینکه حدا
کودکان ۵ تا ۱۰ ســاله ۳ هزار متر است، اظهار کرد: با توجه به 
اینکه میــزان پیمایش طی شــده برای دســتیابی بــه ارتفاع 
مجاز گروه‌های ســنی کودکان بســیار مهم اســت، این گروه 
سنی می‌بایست ۳ تا ۸ کیلومتر پیموده باشند. هنگامی‌که 
پیمایش طی شــده از ۵ تا ۶ کیلومتر بیشتر می‌شود، کودک 
تحت فشار قرار می‌گیرد. این گروه سنی می‌بایست به همراه 
یک نفر به ارتفاع مجاز صعود کنند. همچنین وضعیت قلبی 
ســالم و تمرینات پیوسته داشــته باشــند. وی با بیان اینکه 
حدکثر ارتفاع مجاز بــرای کــودکان ۱۳ تا ۱۸ ســاله ۵ هزار متر 
است، افزود: این گروه سنی به شرط تمرینات مداوم، شرایط 
بدنی مناسب و همراه با یک تیم حرفه‌ای می‌توانند تا ارتفاع 
کثر مســافت و مدت‌زمان  ۵ هــزار متری حاضــر شــوند. حدا
طی شــده برای این گروه ســنی برای حضور در ارتفاع ۵هزار 
متری ۱۲ کیلومتر و ۶ ســاعت اســت. صعود به ارتفــاع ۵ هزار 
متری طی ۶ ساعت امکان‌پذیر نیســت، مگراینکه صعود از 

ارتفاعات بالاتر آغاز شود.
   افزایش تنفس در ارتفاعات 

کسیژن تهران حدود  مجنون با بیان اینکه میزان غلظت ا
۲۱ درصد اســت، گفت: هرچه از ســطح دریا بالاتــر می‌رویم، 
کســیژن کاهش می‌یابد؛ به همین دلیــل، ریه‌ها به  غلظت ا
ناچار می‌بایســت فعالیت بیشــتری داشته باشــند و تنفس 
تند می‌شــود. تنــدی تنفــس در ارتفاعــات ۳ هــزار تــا ۴ هزار 
متر بــه وضــوح  در بزرگســالان دیــده می‌شــود و بزرگســالانی 
که می‌خواهند بــه ارتفاعاتی مانند توچال یــا دماوند صعود 
کننــد، می‌بایســت پیــش از ایــن بــه ارتفاعــات کم‌ارتفاع‌تــر 
صعــود کرده باشــند. صعــود بداهــه بــه دماوند و توچــال به 
ترتیب »غیرممکن« و »سخت« است. مجنون درباره صعود 
کودکان به ارتفاعات توضیــح داد: اعداد و ارقامــی که درباره 
حد مجاز گروه‌های ســنی کودکان برای حضور در ارتفاعات 
مطرح شده، بیشــترین میزان ممکن اســت و بهتر است که 
حضور آنها کمتــر از میزان مطرح شــده باشــد. حضور مربی 
و خانواده، تمرینات پیوســته، آمادگی بدنی، شــرایط ریوی 
کثــر ارتفــاع در نظــر گرفته شــده،  و قلبــی می‌تواننــد در حدا

حاضر شوند.
   کمتر از حد مجاز صعود کنیم

رئیس بخش قلب بیمارســتان مرکز طبی کــودکان درباره 
عوارض حضور کودکان در ارتفاعات بالاتر از حد استاندارد، 
اظهارکــرد: عــوارض ناشــی از حضــور در ارتفاعــات بیــش از 
حدمجاز در همــان لحظه نمایان می‌شــود و البته می‌تواند 
پیامدهــای بلندمدت نیز داشــته باشــد. هنگامی کــه افراد 
در ارتفاعات بســیار زیــاد قــرار می‌گیرند، تعــداد ضربان قلب 
بسیار بالا می‌رود و تنفس بســیار تند می‌شود؛ به  نحوی که 
قلب تحت فشــار قرار می‌گیرد. در چنین شــرایطی، احتمال 
نارســایی قلبی وجــود دارد، چــرا که حــد پمپاز قلــب و توان 
گر از ظرفیت فراتر رود، امکان  تنفسی ریه‌ها ظرفیت دارد و ا
بروز عارضه وجود دارد. گرفتگی عضلانی، یکی از عارضه‌های 
شایع حضور در ارتفاعات است و زمانی بروز می‌کند که افراد 

از نظر توانایی کم می‌آورند.
   مصرف مایعات فراوان

مجنون توضیح داد: افراد می‌بایست آب کافی و املاح‌دار 
مصــرف کننــد. بــه طــور معمــول، کوهنــوردان همــراه خــود 
نمــک و منیزیم دارنــد. گرفتگــی عضلانی به دلیل خســتگی 
زیاد و عدم تکافوی تنفسی در اغلب اوقات اتفاق می‌افتد و 
می‌تواند ســبب بروز عارضه در ارتفاعات شود و شاید باعث 
فشــار بر قلب شــود کــه می‌توانــد تاثیراتــی در آینده داشــته 
کیــد می‌کنم کــه کــودکان بهتر اســت تا حد  باشــد. بازهــم تا
گر ســقف ارتفاع  ســقف مجاز صعود نکننــد؛ به طور مثــال، ا
مجاز بــرای یک گروه ســنی ۴ هــزار متر اســت، بهتر اســت با 
وجود داشــتن تمام شــرایط به این ارتفاع صعــود نکند. وی 
دربــاره حضور کــودکان در ارتفاع افــزود: کودکان بــا توجه به 
ظرفیت قلبی و تنفســی خود تا یک ارتفــاع می‌توانند حاضر 
شوند. همچنین تمام بزرگسالان نیز نمی‌توانند به توچال یا 
دماوند صعود کنند؛ این افراد نیز می‌بایست از نظر معاینات 
پزشکی مورد بررســی قرار گیرند. البته بزرگسالان با پیمایش 
مســیرهای کوتاه‌تر متوجه می‌شــوند کــه آیا تــوان صعود به 
ارتفاعات بالاتر را دارند؟ حضور مربیان باتجربه به افراد کمک 
می‌کند تا از توانایــی حضور خود در ارتفاعات بیشــتر مطلع 
شوند؛ چرا که این احتمال وجود دارد افراد از توانایی دقیق 

بررسی شرایط خود برخوردار نباشند.

 عمــود‌ی  افقــی

مصــرف زیاد یا غلیــظِ چای، به‌ویــژه همراه 
با قند و شــیرینی، می‌تواند خطرات تغذیه‌ای 
ایجــاد کنــد. بســیاری از متخصصــان طــب 
ســنتی چای را یکــی از بهتریــن دمنوش‌های 
قابــل مصــرف بــرای عمــوم مــردم می‌داننــد، 
چای در حالت کلی نوشیدنی مناسبی است 
امــا مثــل هــر مــاده غذایــی، مصــرف بیــش از 
حــد آن می‌توانــد آســیب‌زا باشــد، چــای باید 
تازه‌دم مصرف شــود و نوشــیدن چای مانده 
که چندین ســاعت از دم‌کشیدن آن گذشته، 
توصیه نمی‌شود، زیرا با گذشت زمان غلظت 
مواد موجود در چای افزایش می‌یابد. بهترین 
شــیوه مصرف چای، نوشــیدن آن در یکی دو 
نوبت، یا نهایتا ســه بار در روز اســت، به‌شرط 
آنکه کم‌رنگ باشد. بیشــترین آسیب چای از 
خود نوشیدنی نیست، بلکه از فرهنگ مصرف 
آن همراه با قند، کیک، شیرینی یا خرما است و 
این عادت کالری دریافتی را به شدت افزایش 
می‌دهد و در بسیاری از افراد چاق، تنها همین 
الگوی مصرف طولانی‌مدت عامل افزایش‌وزن 
است. در صورت نیاز به شیرین‌کننده، نصف 
خرما یا مقدار کمی کشمش بهترین انتخاب 
است و مصرف شیرینی‌جات همراه چای باید 
به‌شــدت کاهش یابد. چای بایــد حداقل دو 
ساعت قبل یا بعد از غذا مصرف شود. فاصله 
مناســب مصرف چای از وعــده غذایی نقش 
مهمــی در جــذب مــواد معدنــی به‌ویــژه آهن 
دارد. پیشنهاد می‌شود افرادی که در طول روز 
میل به نوشــیدنی گرم دارند، بخش بیشتری 
از این نیاز را با آبجوش یا آب ولرم تأمین کنند، 
که این نوشیدنی بهترین جایگزین چای  چرا
و بــدون کالــری اضافی اســت. دربــاره مصرف 
قهــوه: قهــوه در حــد تعــادل می‌توانــد مفیــد 
باشــد، امــا مصــرف بیــش از انــدازه آن ممکن 
اســت تعادل خــواب را به‌هم بزند، اســترس را 
افزایــش دهد و با توجــه به کافئین بــالا باید با 
احتیاط مصرف شود و همانند چای، مشکل 
اصلــی در قهوه نیز مصــرف آن همــراه با کیک 
و قندهای ســاده اســت که باعث ورود کالری 
اضافه بــه بدن می‌شــود و بایــد کنترل شــود. 
چــای تــازه‌دم، کم‌رنــگ و بــدون قنــد در کنار 
رژیم غذایی سبک، بهترین انتخاب روزهای 
آلوده اســت. مصرف زیــاد، پررنگ یا همــراه با 
 شــیرینی می‌تواند به مرور برای بدن آســیب‌زا 

باشد.

مهدیه پوریزدان‌پناه
متخصص تغذیه 

‏1- اثری از  فریدون مشیری- جای نشستن 2- سیاهی 
لشــکر فیلم‌ها- ســرطان خــون- لال 3- بــزرگ قبیله- از 
حیوانات اهلی- مقابل اختیار- تیغ دســته‌دار 4- واحد 
مقاومت الکتریکی- خالی- اولین دولت آریایی 5- بخشی 
از یــک ‌ســریال- گداخته‌شــدن- تخت‌وســرير 6- کیــک 
- زبــان مــردم تایلنــد 7-  معــروف- شــریف‌تروارجمندتر
مــاه چهارم ســال خورشــیدی- حیــوان وحشــی- خالق 
منظومه وامق و عــذرا- هزارکیلوگرم 8- نــاآرام و بی‌تاب- 
- برانگیختــن-  یارآبســال 9- شــماومن- تنظیــم موتــور
میانــه روز 10- بانگ دعوت- پایتخــت صفاریان- مخفی 
11-  وسیله‌ای در حمام- همســرمرد- شرکت خودروساز 
غ‌البال- جمله قرآنی- پول نامشــروع 13-  کره‌ای 12- فار
-  واحد  مقام‌ودرجه- پایان بازی شــطرنج- اســب چاپار
سطح 14- دوست و رفیق- نقیب لشکر- بسته »‌12« تایی 

15- مقابل اخروی- شهری در کامبوج
 

1- زهدترسايان- گوهردرون‌ صدف 2- دنباله- قشنگ- از تقسیمات کشوری 3- فتنه‌وبدی- 
فیلمــی از رقیه‌توکلــی- نــام دیگر غــده‌ اپی‌فیــز در مغــز 4-  بــدون آن زندگی میســر نیســت- عدد 
هندســی- کشــتن- قبل از یــازده 5- راســتی و صداقت- گلــر درون آن اســت- چه‌چیــزی 6- نام 
گفتنی- از برندهای  اصلی ابومسلم خراسانی- همنشینان 7- نیمه‌دیوانه- زادگاه نیما- سخن نا
گوشی‌همراه 8- بلندترین نقطه- زره و لباس جنگي- دندانه چرخ- شهر فردوسی 9- پیشه‌وران- 
کندگی 10- کوتاه‌شده، دم‌بریده- معادل فارسی پاسیفیسم  دیوارسیم توری- پدربزرگ و جد- پرا
11- نمادلاغری!- خرده‌گرفتن- قراردادن 12- زیادنیســت- زن شوهرمرده- چوب‌ خوشبو- مرگ 
13- احدیت- آشکارساختن- زدنی در بازی 14- چوب دستی قلندر- بی‌کس‌ویگانه- نوعی طلاق 

15- نظرانداختن- ملون

کسیدان‌ها در خون را افزایش می‌دهد. پژوهشی  کسیداتیو را کاهش می‌دهد و سطح آنتی‌ا مصرف عصاره یا چای ترش استرس ا
کسیداتیو و تقویت دفاع  روی افراد مبتلا به سندرم مارفان نشان داد که مصرف عصاره چای ترش موجب کاهش استرس ا

کسیدانی بدن می‌شود.  آنتی‌ا

کاهش استرس

گی‌ها  چای ترش می‌تواند در کاهش فشارخون بالا و متعادل نگه‌داشتن سطح کلسترول بد )LDL( نقش داشته باشد و این ویژ
سبب شده این نوشیدنی در رده انتخاب‌های مناسب برای سلامت قلب قرار گیرد.

دوست قلب

عصاره چای ترش می‌تواند از آسیب سلولی جلوگیری کند. طبق اطلاعات در هر ۲۵۰ میلی‌لیتر چای ترش تنها ۴ کالری 
کسیدان‌های   وجود دارد و این نوشیدنی در عین کم‌کالری بودن، حاوی ویتامین   C، آهن، پتاسیم، فیبر و انواع آنتی‌ا

مفید است.

سرشار از آهن

چای ترش به‌دلیل خواص ضدالتهابی و آرام‌بخشی، در کاهش اضطراب، بهبود خلق و افزایش کیفیت خواب نیز اثربخش 
معرفی شده است و برخی مطالعات ارتباط این دم‌نوش با بهبود حافظه و عملکرد شناختی را نیز نشان داده‌اند. رنگ سرخِ مایل 
به بنفش چای ترش نتیجه حضور آنتوسیانین‌ها است و طعم ترش و ملس آن از اسیدهای طبیعی موجود در گیاه ناشی می‌شود.

 نوشیدنی آرامش‌بخش

چای ترش؛ نوشیدنی کم‌کالری پرخاصیت
چای ترش با کالری کم چای ترش با کالری کم 

و سرشار از ویتامین‌ها و و سرشار از ویتامین‌ها و 
کسیدان‌ها، نوشیدنی‌ای  کسیدان‌ها، نوشیدنی‌ای آنتی‌ا آنتی‌ا

مفید برای کنترل فشارخون، مفید برای کنترل فشارخون، 
تقویت بدن و همراهی سبک تقویت بدن و همراهی سبک 
زندگی سالم به شمار می‌رود. زندگی سالم به شمار می‌رود. 

چای ترش، نوشیدنی‌ای چای ترش، نوشیدنی‌ای 
گیاهی و محبوب، سرشار از گیاهی و محبوب، سرشار از 

کسیدان‌ها است.  کسیدان‌ها است. آنتی‌ا آنتی‌ا


