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a r m a n m e l i . i r

نسخه سلامت قلب 
 پژوهشــگران می‌گوینــد نوشــیدن منظــم 
چای، همراه بــا ورزش و ترک ســیگار، می‌تواند 
خطر ابتلا به بیماری‌های عروقی را تا ۴۵ درصد 
کاهش دهــد؛ ایــن یافتــه‌ در مطالعــه‌ای بزرگ 
روی نیم میلیون بزرگسال چینی به‌دست آمده 
است.بر اساس مطالعه‌ای که در مجله پزشکی 
داخلی/ Journal of Internal Medicine منتشر 
شده، پژوهشــگران داده‌های ۴۸۵ هزار و ۹۳۴ 
بزرگسال چینی را به مدت حدود ۹ سال بررسی 
کردنــد. در ایــن مــدت، ۱۴ هــزار و ۸۶۳ مــورد 
بیمــاری قلبی‌عروقــی، بیمــاری عــروق مغزی، 
بیماری قلبی ناشی از مشکلات ریوی و بیماری 
شریان‌های محیطی ثبت شد. نتایج نشان داد 
مصرف منظــم چای بــا ۱۱ درصــد کاهش خطر 

ابتلا به این بیماری‌ها مرتبط است. 

ویـــــــژه

یادداشــــــت
خشکی بدن 

   یکــی از دلایــل شــایع خشــکی صبحگاهی، 
بی‌حرکتی طولانی‌مدت در طول خواب است. 
وقتی بــدن بــرای ســاعت‌های طولانــی در یک 
وضعیــت ثابــت قــرار می‌گیــرد، مفاصــل حرکت 
کافی ندارنــد و این موضــوع منجر به احســاس 
ســفتی و محدودیت در حرکت پــس از بیداری 
می‌شــود. همچنین استفاده از تشــک یا بالش 
نامناســب نیز می‌توانــد از عوامل اصلــی ایجاد 
احســاس گرفتگــی عضــات در صبــح باشــد.

خشکی صبحگاهی همیشه ناشــی از وضعیت 
خواب یا بی‌حرکتی نیست. در بسیاری از موارد، 
بیماری‌هــای مفصلــی از جملــه بیماری‌هــای 
روماتیســمی و بیماری‌های التهابی می‌توانند 
عامل اصلی این خشکی باشند. تفاوت مهم در 
این حالت است؛ خشکی ناشی از بیماری‌های 
مفصلی معمولاً طولانی‌تر از حالت عادی است 
و بــا درد، تــورم و محدودیــت شــدید در دامنــه 
حرکتی مفاصل همراه است.برای مقابله با این 
حالت و آماده شدن برای فعالیت‌های روزمره، 
بلافاصله پس از بیدار شدن، چند حرکت ساده 
برای باز کردن دامنه حرکتی بدن انجام دهید.

البته این حرکات شامل حرکت دادن مچ دست 
و مچ پا، انجام حرکات دامنه حرکتی برای شانه 
و زانو، کشــیدن انگشــتان پا به ســمت خود، باز 
و بســته کردن زانوهــا و چرخش ملایم شــانه‌ها 
اســت. همچنین حرکت دادن مچ دست‌ها در 
جهت عقربه‌های ساعت و خلاف جهت آن نیز 
گر خشکی صبحگاهی شما  بسیار موثر اســت.ا
کمتر از ده دقیقه طول بکشد و با حرکات ساده 
برطرف شود، معمولاً حالت طبیعی است و جای 
گر مدت زمان خشکی بیش از  نگرانی نیست اما ا
نیم ساعت ادامه داشــت و با درد مفاصل، تورم 
یا محدودیت در دامنه حرکتی همراه بود، حتماً 

باید موضوع توسط پزشک بررسی شود.

دانــستنی‌هـــا

بشقاب سالم، ذهن هوشیار
 وقتی از بی‌حالی، خواب‌آلودگی و افت تمرکز حرف می‌زنیم، 
بســیاری از ما ســریع بــه کم‌خوابی، اســترس یا فشــار کاری فکر 
می‌کنیــم امــا یــک عامــل مهــم و گاهــی نادیده‌گرفته‌شــده، آن 
چیزی است که هر روز در بشقاب خود می‌گذاریم. مواد غذایی 
کیفیت، بــدن را پرانرژی نگــه دارند  می‌تواننــد مثل ســوخت با
یا برعکس، مثــل بنزیــن نامرغوب باعــث افت عملکرد شــوند. 
شــناخت ایــن تفاوت‌هــا، قدمی ســاده اما مؤثــر برای داشــتن 
روزی فعال‌تر است.بدن انسان برای انجام فعالیت‌های روزمره 
به انرژی نیاز دارد و این انرژی مستقیما از غذا تامین می‌شود. 
کی‌ها باعث  اما همه غذاها یکسان عمل نمی‌کنند. برخی خورا
افزایش ســریع قند خون می‌شــوند و در ظاهر انرژی‌زا هســتند 
اما خیلــی زود این انــرژی فروکش می‌کند و فرد دچار خســتگی 
می‌شــود. در مقابــل برخی مــواد غذایــی به‌تدریــج انــرژی آزاد 
می‌کنند و به بدن کمک می‌کنند در طول روز عملکرد پایدارتری 
، در واقع عامل  کی‌های پرطرفدار داشــته باشــد.برخی از خورا
گرچه ممکن  اصلی احساس بی‌حالی هستند. این مواد غذایی ا
اســت در لحظه حس خوبــی ایجاد کننــد امــا در بلندمدت به 

کاهش انرژی منجر می‌شوند.
     نوشابه و شیرینی‌ها، اوج و سقوط سریع انرژی

 نوشــابه‌ها و شــیرینی‌ها سرشــار از قندهای ســاده هستند. 
مصرف آن‌ها باعث افزایش سریع قند خون می‌شود و در نتیجه 
فرد برای مدت کوتاهی احساس نشاط می‌کند اما این وضعیت 
پایدار نیست. بدن برای جبران، انسولین بیشتری ترشح می‌کند 
گهانــی قنــد خون و احســاس  و همیــن موضــوع باعث افــت نا

خستگی، بی‌حوصلگی و حتی تحریک‌پذیری می‌شود.
   فست‌فود و غذاهای چرب، کندی در ذهن

 غذاهای چرب و فســت‌فودی به دلیل داشــتن چربی‌های 
اشــباع و کالری بالا، هضم ســخت‌تری دارند. بــدن برای هضم 
این غذاها انرژی زیادی صرف می‌کند و همین مسئله می‌تواند 
باعث احساس سنگینی، خواب‌آلودگی و کاهش تمرکز شود. به 
همین دلیل است که بسیاری از افراد پس از خوردن یک وعده 

سنگین، تمایل به استراحت یا خواب دارند.
   نان و برنج سفید، انرژی کوتاه‌مدت هزینه بلندمدت

 کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده مانند نان سفید و برنج سفید، 
گی باعث افزایش  به ســرعت به قند تبدیل می‌شــوند. این ویژ
سریع انرژی می‌شود اما به همان سرعت نیز این انرژی کاهش 
می‌یابد. نتیجه این چرخه، احساس خستگی در فاصله کوتاهی 

پس از غذا خوردن است.
   نوشیدنی‌های انرژی‌زا، انرژی قرضی با بهره سنگین

 نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا معمــولا حــاوی کافئیــن و قنــد بالا 
هســتند. ایــن ترکیــب باعث تحریــک موقــت سیســتم عصبی 
می‌شود و فرد را هوشیارتر نشــان می‌دهد اما این انرژی واقعی 
نیست. پس از پایان اثر این نوشیدنی‌ها، بدن وارد فاز خستگی 

شدیدتری می‌شود که به آن »سقوط انرژی« گفته می‌شود.
   چیپس و تنقلات شور، تشنگی پنهان و خستگی آشکار
 مصرف زیاد تنقلات شــور ماننــد چیپس باعــث افزایش نیاز 
بدن به آب می‌شــود. کم‌آبی، حتی در سطح خفیف، می‌تواند 
باعث کاهش تمرکز، سردرد و احساس بی‌حالی شود. بسیاری از 
افراد بدون اینکه متوجه باشند، به دلیل کم‌آبی دچار خستگی 

هستند.
   قهوه افراطی، بیداری کوتاه و خستگی بلندمدت

 قهوه در مقدار متعادل می‌تواند مفید باشد اما مصرف بیش 
از حــد آن باعــث اختــال در خــواب می‌شــود. خــواب نامنظم 
یا بی‌کیفیــت، یکــی از مهم‌ترین عوامل خســتگی در طــول روز 
است. بنابراین، استفاده بی‌رویه از کافئین نه‌تنها مشکل را حل 

نمی‌کند، بلکه آن را تشدید می‌کند.
   انرژی‌زاها، سوخت پایدار برای بدن و ذهن

 در مقابــل انرژی‌گیرهــا، برخی مــواد غذایی به حفظ ســطح 
کی‌ها معمــولا ترکیبی از  پایدار انرژی کمک می‌کننــد. این خورا

کربوهیدرات‌های پیچیده، پروتئین و چربی‌های سالم دارند.
   موز میان‌وعده‌ای ساده اما موثر

 مــوز سرشــار از پتاســیم و کربوهیــدرات اســت و می‌تواند به 
ســرعت انرژی مورد نیاز بــدن را تامین کند، بــدون اینکه باعث 
نوسان شدید قند خون شود. این میوه گزینه‌ای مناسب برای 

شروع روز یا میان‌وعده است.
   جو دوسر، انرژی آرام و مداوم

 جو دوسر یکی از بهترین منابع کربوهیدرات پیچیده است. 
این مــاده غذایــی به‌آرامی هضــم می‌شــود و باعث آزادســازی 
تدریجی قند در خون می‌شــود. به همین دلیل مصــرف آن در 
وعده صبحانه می‌تواند انرژی پایداری را برای ساعات طولانی 

فراهم کند.
غ، پروتئین کامل برای حفظ توان بدن    تخم‌مر

کیفیت و مواد مغــذی ضروری  غ حــاوی پروتئیــن با  تخم‌مر
است. این ماده غذایی به حفظ توده عضلانی و ایجاد احساس 
ســیری کمــک می‌کنــد و در نتیجــه از افــت انــرژی در طــول روز 

جلوگیری می‌کند.
   مغزها و آجیل، ترکیبی از انرژی و تمرکز

 مغزهــا مانند بادام، گــردو و فندق حاوی چربی‌های ســالم، 
منیزیم و پروتئین هســتند. این ترکیبات به بهبود عملکرد مغز 
و افزایش تمرکز کمک می‌کنند. مصرف متعادل آن‌ها می‌تواند 

یک میان‌وعده مفید و انرژی‌بخش باشد.
   شکلات تلخ، لذت همراه با هوشیاری

کسیدان‌ها  کائو( حاوی آنتی‌ا  شکلات تلخ )با درصد بالای کا
و مقدار کمی کافئین اســت که می‌تواند به افزایش هوشــیاری 
کمک کند. البته مصرف آن باید در حد تعادل باشد تا اثر مثبت 

خود را حفظ کند.
   آب و لیموی تازه، ساده‌ترین راه مقابله با خستگی

 کم‌آبی یکی از شــایع‌ترین دلایل بی‌حالی اســت. نوشــیدن 
، به‌ویژه همراه با چنــد قطره لیموی تازه،  آب کافی در طــول روز

می‌تواند به بهبود سطح انرژی و شادابی بدن کمک کند.
 نقش تعادل، کلید اصلی در حفظ انرژی

 هیچ ماده غذایی به‌تنهایی عامل خستگی یا انرژی نیست. 
آنچه اهمیت دارد، الگوی کلی تغذیه است. مصرف گهگاه یک 
غذای چرب یا شیرین مشکلی ایجاد نمی‌کند، اما زمانی که این 
کی‌ها به بخــش ثابــت رژیم غذایــی تبدیل شــوند، اثرات  خورا
منفــی آن‌ها نمایــان می‌شــود. تعادل بــه معنای حــذف کامل 
گاهانه و  غذاهای مورد علاقه نیست، بلکه به معنای انتخاب آ
مصرف به‌اندازه است. ترکیب مناسب کربوهیدرات، پروتئین و 
چربی‌های سالم در هر وعده غذایی، می‌تواند به حفظ سطح 

انرژی کمک کند.

چرا بدخوابی باعث پیری زودرس می‌شود
   خواب یکی از شاخص‌های زیستی مهم برای سنجش سن 
بیولوژیک است. براساس نتایج مطالعه‌ای که اخیرا انجام گرفته 
هم کم‌خوابی و هم پرخوابی ممکن اســت با تسریع روند پیری 
در سراســر بدن مرتبط باشد.پژوهشــگران دانشــگاه کلمبیا که 
23شــاخص زیستی ســنجش ســن بیولوژیک را بررســی کردند، 
دریافتند که پایین‌ترین میزان پیری در افرادی مشاهده می‌شود 
که روزانه حدود 4 تا 6  ساعت می‌خوابند. همچنین خواب بسیار 
کوتاه یا بسیار طولانی با مشکلات متعددی در عملکرد مغز، قلب، 

ریه‌ها، سوخت‌وساز بدن و دستگاه گوارش ارتباط دارد.مطالعات 
پیشین نشــان داده‌اند که خواب ارتباط تنگاتنگی با پیری و بار 
آسیب‌شــناختی )پاتولوژیک( مغز دارد. این مطالعه فراتر از این 
می‌رود و نشان می‌دهد که خواب بسیار کم یا بسیار زیاد با پیری 
سریع‌تر تقریبا تمام اندام‌ها مرتبط است؛ یافته‌ای که مؤید این 
ایده است که خواب در حفظ سلامت اندام‌ها در قالب یک شبکه 
هماهنــگ میان مغز و بــدن ازجملــه حفظ تعــادل متابولیک و 

سلامت سیستم ایمنی نقش مهمی ایفا می‌کند.

ارتباط کمبود منگنز با دیابت
 در مطالعــه‌ای کــه در نشــریه Diabetes Care منتشــر 
شد، اطلاعات 84285 زن یائسه بررسی شد. نتایج نشان 
داد دریافت بیشــتر منگنز بــا کاهش حــدود 30 درصدی 
خطر ابتلا به دیابت نــوع 2 ارتبــاط دارد.مطالعه‌ای دیگر 
در کره جنوبی نیز نشان داد ســطح منگنز خون در افراد 
مبتلا به دیابت پایین تر بوده است. با این حال، این یافته 
به تنهایی مشــخص نمی کند که کاهــش منگنز موجب 
دیابت شده یا عوامل دیگری در این ارتباط نقش داشته 

اند.این پژوهش‌ها بیشــتر از وجود یک ارتباط احتمالی 
حمایت می کنند و ثابــت نمی کنند کــه افزایش دریافت 
منگنز از ابتلا به دیابت پیشــگیری می کنــد. برای تعیین 
رابطه علت و معلولی، به مطالعات بیشــتری نیاز اســت.
منگنز در تشــکیل اســتخوان، عملکرد طبیعی آنزیم ها و 
کسیداتیو نقش دارد.  محافظت سلول‌ها در برابر آسیب ا
کسید دیسموتاز  این ماده معدنی بخشــی از آنزیم سوپرا

است که در مقابله با رادیکال های آزاد مشارکت می‌کند.
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 ‏1- میوه‌ای شــبیه آلبالــو- ارفاق فرنگــی- اعداد گنگ 
در ریاضی2- از نشــانه‌های جمع‌ فارســی- دومین شهر 
پرجمعیت سوئد- شهری در افغانستان3- تقویت امواج 
رادیویی- اقامتگاه ســاطین- ماهر و اســتاد4- سبزی 
نقلی- حرف تردید- ضایع کردن5- حرف فاصله- الهه 
شکار یونان‌ قدیم- پادشاه سلسله کیانی6- تیر کوچک- 
فراق و دور از هم بودن- میوه پاییزی7- کزاز- دلتنگ- 
زشــت بــودن8- بیمــاری آبلــه-  بزرگ‌ترین شــهر کشــور 
قزاقســتان و پایتخت پیشــین آن - مبهــوت و متحیر9- 
عضو فعال بدن- مرد شــجاع- ســردار بنام اشــکانی10- 
صدای درد- نوعی دانشــگاه- مالیده شــدن دو چیز به 
هم11- شــیرینی ماه مبــارک رمضــان- وزیر فرعــون- لبه 
شمشــیر12- بــدون ارتبــاط- کلام تعجــب بانــوان- پاره 
ای از چیــزی13- مماشــات و ســازش- تئــورى علمــى 
اینشــتین- برگزيــدگان14- از پرنــدگان که در شــب بیدار 
اســت- ملزومات غیــر چوبی-  واحــد دارو15- عاشــق- 

پولی که بر سر عروس و داماد می ریزند- میز کار آهنگر

  1- دریاچه‌ای در اســتان لرســتان- لکنت زبان- با حیا2- بنــدری در اوکراین- آتــش مزاج- مکر 
و حیله3- شــامل همه می‌شــود- پســت و فرومایــه- جامه بلنــد قدیمی4- گنــدم- اشــرار- چاره 
‌اندیشــی5- مقابل ضــرر- نویســنده اهل کشــور پــرو- ادیت مطلــب6- از مــواد مخــدر- پیچک و 
گیردار- دوره  عشقه- علامت مفعولی7- کیسه چرمی- زمان مرگ- ریسمان8- از بیماری‌های‌ وا
ای که در آن انجمن تشکیل می گردد و اعضای آن برای مشورت و گفت و گو گرد می آیند.- آبرسان9- 
قلعه و حصار- تســمه و رکاب- یار اراذل!10- مقابل مــاده- گمراهی- مایل بــودن11- ماهی خاویار 
خزر- نام‌هــا- مویی بــر ســر نــدارد12- رطوبــت گياهــان- بارکش شــهری- هــزار کیلوگــرم13- حق 
الشرب- بهابازار- روستای توت14- سازش- از نام‌های خداوند- صاحب اثر چرند و پرند15- ویران 

شده- قصد کننده- امر به زدن

 ریحانه خزایی
 متخصص پزشکی ورزشی 
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