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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

ند می‌کندگام‌های ساده برای تغذیه سالم‌تر
ُ
۵۰۰۰ قدم پیاده‌روی آلزایمر را ک

پیام اصلی دانش تغذیه در ســال‌های اخیر ســاده و روشن 
ک‌هایی که کمترین  است: »غذای واقعی بخورید.« یعنی خورا
فاصله را با حالت طبیعی خود دارند. تحقیقات نشان می‌دهد 
برنج قهوه‌ای، نان سبوس‌دار و جودوســر به‌دلیل فیبر بالا، به 
کنترل قندخون و سلامت روده کمک می‌کنند. در مقابل، غلات 
غ،  سفید و فرآوری‌شــده ارزش غذایی کمتری دارند. ماهی، مر
حبوبات و مغزها گزینه‌هایی‌ هســتند کــه می‌توانند جایگزین 
گوشــت قرمــز و فرآوری‌شــده شــوند. چربی‌های گیاهــی مانند 

روغن زیتون، آووکادو و مغزها برای عملکرد مغز و قلب ضروری‌ 
کی‌های بسته‌بندی‌شده  هستند. نوشیدنی‌های شیرین، خورا
و فست‌فودها از عوامل اصلی افزایش فشارخون و چربی خون 
هســتند. جایگزین‌کردن میوه‌هــای تــازه و ادویه‌های طبیعی 
به‌جای قند و نمک اضافی، گامی مؤثر در ســامت اســت. آب 
بهترین نوشــیدنی بــرای بدن اســت. کم‌آبی خفیــف می‌تواند 
کید می‌کنند که  باعث خستگی و... شود. کارشناسان هاروارد تأ

مکمل‌ها هرگز جایگزین غذاهای کامل نمی‌شوند.

به‌گفتــه محققــان، پیــاده‌روی ۵۰۰۰ تــا ۷۵۰۰ قــدم در 
روز ممکن اســت بــه کُندکــردن تغییــرات مغــزی مرتبط 
با بیماری آلزایمــر کمک کنــد. در این مطالعــه محققان 
۲۹۴ بزرگســال ۵۰ تا ۹۰ ســاله را بــا عملکرد طبیعــی مغز تا 
۱۴ سال ردیابی کردند و تعداد قدم‌های روزانه، عملکرد 
مغز و تجمــع پروتئین‌های مرتبــط با آلزایمــر در مغز آنها 
را زیرنظــر گرفتنــد. طبق ایــن مطالعه، شــرکت‌کنندگانی 
کــه بیــش از ۵۰۰۰ قــدم در روز برمی‌داشــتند، کاهــش 

کُندتری در حافظه و تفکر نشان دادند. محققان گفتند: 
تجمع و شــناخت تائــو در ســطح فعالیت متوســط ۵۰۰۱ 
تــا ۷۵۰۰ قــدم در روز ثابــت مانــد. حتی ورزش متوســط، 
حــدود ۳۰۰۰ تــا ۵۰۰۰ قــدم، با کاهــش قابل توجــه تجمع 
تائــو و زوال شــناختی مرتبــط اســت. این مطالعــه »یک 
هــدف فعالیــت بدنــی را برجســته می‌کنــد کــه می‌توانــد 
 مشــارکت بیشــتر در بین بزرگسالان مســن‌تر کم‌تحرک را 

تشویق کند.«

عادت‌های ساده برای جلوگیری از ریزش مو
ریزش مو مشکلی است که بسیاری از زنان درگیر آن‌ هستند 
اما خبر خوب این اســت که چنــد تغییر ســاده در عادت‌های 
روزمــره می‌تواند بــرای کاهش یــا رفع این مشــکل بســیار موثر 
باشد. متخصصان پوست می‌گویند راهکارهای ساده از تغییر 
مدل مو گرفته تا مراقبت از تغذیه، در ســامت و پرپشتی موها 
ک به نظر آیــد به‌خصوص  موثر اســت. ریزش مو شــاید ترســنا
وقتی که نمی‌دانیم چه مقدار ریزش، طبیعی است. هیچ‌کس 
دلش نمی‌خواهد در آینه نگاه کند و ببیند که موهای پرپشت 
او حالا کم‌پشت شده‌اند. با اینکه کم‌پشتی مو پدیده‌ای شایع 
اســت و حدود ۴۰ درصد زنان تا پیش از ۵۰ سالگی با آن مواجه 
می‌شوند، بازهم در چنین شرایطی احساس می‌کنیم سلامت 
و زیبایــی ظاهرمان در حال از دســت رفتن اســت. بســیاری از 
دلایل اصلی ریزش مو در زنان به ژنتیک، ســن، تغییرات ســن 
بالا و ســطح هورمون‌هــا مربــوط اســت؛ عواملی کــه نمی‌توان 
به‌طور مســتقیم تغییرشــان داد. اما خبر خوب این اســت که 
همه چیز در اختیار ژن‌ها یا سن نیست. به این معنی که چند 
عادت کوچک می‌تواند به شما کمک کند تا احتمال ریزش مو 

را کاهش دهید.
   تغییر مدل موها

ریزش ناشــی از کشــیدن موها زمانــی رخ می‌دهد کــه موها 
به‌دلیل مدل‌هایی مثل دم‌اســبی یا بافت‌های خیلی سفت، 
تحــت فشــار مــداوم قــرار دارنــد. دکتــر »پــارادی میرمیرانــی«، 
متخصص پوســت می‌گوید: با عوض‌کردن مدل مو و کم‌‌کردن 
فشــار بــر ریشــه‌ مــو، می‌توانیــد از ایــن نــوع ریــزش جلوگیــری 
کنیــد. دکتــر »میشــل گریــن«، متخصــص دیگری هم هشــدار 
می‌دهد که مــداوم رنگ‌کردن مو، اســتفاده مکرر از مــواد فر یا 
صاف‌کننده‌های شــیمیایی، مقاومت مو را کاهش می‌دهد و 

باعث می‌شود در برابر کشش، آسیب‌پذیرتر شود.
   شست‌وشوی منظم

 توصیه‌ این است که موها را تا حد ممکن دیر به دیر بشویید 
گر با ریــزش مو درگیریــد، این شــاید راهکار خوبی نباشــد.  اما ا
متخصصان معتقدند شست‌وشوی منظم حتی با شامپوهای 
مخصــوص موهای نازک مفید اســت. تجمع چربــی، آلودگی و 
ذرات روی پوست سر، فولیکول‌ها را مسدود می‌کند و مانع رشد 
مو می‌شود. بنابراین استفاده منظم از شامپوی ملایم توصیه 
می‌شــود. همچنین باید در اســتفاده از ابزارهای حرارتی مثل 

سشوار و اتوی مو هم محتاط بود.
   مراقبت از سلامت عمومی

بهترین اقدام برای داشــتن موهای ســالم، همان کارهایی 
اســت که به نفع ســامت کلی بدن‌ هســتند: ورزش، مدیریت 
اســترس، خواب کافی و ســبک زندگی متعادل. به‌ویژه کنترل 
اســترس اهمیــت زیــادی دارد زیــرا اســترس باعــث افزایــش 
گهانی به نام »تلوژن  سطح کورتیزول می‌شود و نوعی ریزش نا
افلوویوم« ایجــاد می‌کند. ورزش، یوگا، مراقبه یا حتی نوشــتن 
یادداشــت‌های روزانــه ممکن اســت در کنتــرل اســترس موثر 

باشد.
   توجه به تغذیه

کمبود برخی ویتامین‌ها مثل ویتامین D، آهن و زینک ممکن 
است ریزش مو را تقویت کند، هرچند این کمبودها به‌تنهایی 
عامل اصلی نیســتند. بیشــتر رژیم‌هــای غذایی معمــول این 
گر ریــزش مویتان زمینــه ژنتیکی  نیازهــا را تامین می‌کننــد اما ا
دارد، بهتر است آزمایش خون بدهید و رژیم غذاییتان را اصلاح 
کنید. متخصصــان تغذیه رژیــم غذایی متعادل حــاوی میوه، 
ســبزیجات، غلات کامل، پروتئین‌های کم‌چرب و چربی‌های 
سالم را توصیه می‌کنند. حتی شواهدی وجود دارد که افزایش 

مصرف پروتئین به رشد مو کمک می‌کند.

نکتـــــه
علل بروز آرتروز و دیسک کمر

کید بر اهمیت رعایت وضعیت بدن  یک متخصص ارتوپدی با تأ
در فعالیت‌های روزمره گفت: ایستادن طولانی، نشستن نادرست 
و بی‌توجهی به زمان‌های استراحت از مهم‌ترین عوامل بروز آرتروز 
و دیســک کمری در بزرگســالان محســوب می‌شــود. دکتــر حمید 
فرزادفر اظهار کرد: به‌دلیل راســت‌قامتی انســان، ساختار ستون 
فقرات بســیار ظریف و حساس اســت. ســتون فقرات از جمجمه 
آغاز و پس از عبور از هفت مهره گردنی، ۱۲ مهره پشــتی، پنج مهره 
کمری و پنج مهره لگنی تا انتهای بدن امتداد می‌یابد. وی افزود: 
مهم‌ترین وظیفه ســتون فقرات، حفــظ تعادل، ایجــاد پایداری و 
تشکیل کانالی محافظ برای نخاع است تا پیام‌های عصبی از مغز 
به اندام‌ها منتقل شــود. مهره‌ها از طریق مفاصل و دیسک‌های 
بین‌مهره‌ای بــا یکدیگر در ارتباط هســتند و این ســاختار، ضمن 
حفــظ اســتحکام، امکان خــم شــدن، چرخــش و حرکــت جانبی 
را فراهــم می‌ســازد. فرزادفر ادامــه داد: بیــن هر دو مهره دیســکی 
غضروفی قرار دارد که مانند یک فنر طبیعی، فشارهای وارد شده 
را جذب می‌کنــد. در حاشــیه مهره‌ها نیــز فضاهایی بــرای خروج 
اعصاب نخاعی وجــود دارد؛ عصب‌هــای گردنی به انــدام فوقانی 
و عصب‌های کمری به پاها عصب‌رســانی دارند؛ بنابراین هرگونه 
آســیب یا لغزش مهــره می‌توانــد موجــب درد، بی‌حســی یا ضعف 
در اندام‌ها شــود. متخصص ارتوپدی دانشــگاه با اشــاره به اینکه 
درد لگن در سنین سالمندی می‌تواند ناشــی از آرتروز یا صدمات 
استخوان دنبالچه باشد، گفت: درمان این عارضه معمولا ترکیبی 
از دارو، فیزیوتراپی و تمرینات تقویتی است و تشخیص دقیق آن از 
طریق بررسی کامل نواحی کمری و لگنی انجام می‌شود. وی افزود: 
برخلاف تصور عمومی، نوعــی از کمردردها ماهیت التهابی دارد و 
معمولا در سنین ۱۵ تا ۳۰ سال بروز می‌کند. این نوع دردها هنگام 
استراحت تشدید شده و با تحرک کاهش می‌یابد، بنابراین مراجعه 
به پزشک برای بررسی زمینه‌های ایمنی و ژنتیکی ضروری است. 
فرزادفر توصیه کــرد: افراد باید پــس از هر ۴۵ تــا ۵۰ دقیقه فعالیت 
مداوم ایستاده، دست‌کم ۱۰ دقیقه در وضعیت درازکش استراحت 
کنند تا فشار عمودی از روی مفاصل و دیسک‌ها کاهش یابد. وی 
کیــد کرد: در  کید بــر اهمیت رعایت اصول صحیح نشســتن تا با تأ
حالت نشسته، زانوها باید هم‌سطح یا کمی بالاتر از لگن قرار گیرند 
و گودی کمر با تکیه‌گاه پر شود. انجام ورزش‌های سبک و منظم 
مانند پیاده‌روی، شــنا و نرمش‌های کششــی، همچنین پرهیز از 
گهانی در حفظ سلامت ستون فقرات  حمل بار سنگین و حرکات نا
مؤثر است. عضو هیأت علمی دانشگاه تصریح کرد: مفاصل تحتانی 
کمــر بیشــترین وزن بــدن را تحمــل می‌کننــد، بنابراین ایســتادن 
طولانی بدون اســتراحت باعــث افزایش احتمال آرتــروز و تخریب 
تدریجی دیســک‌ها می‌شود. اســتراحت افقی به احیای عملکرد 

عضلات و کاهش فشارهای فیزیکی کمک می‌کند. 

 عمــود‌ی  افقــی

، زمــان اوج بســیاری از بیماری‌های  پاییز
عفونت‌هــای  اســت؛  تنفســی  ویروســی 
ویروســی سیســتم تنفســی به‌راحتــی قابل 
انتقــال هســتند و می‌توانند برای کــودکان، 
افراد مســن و اشــخاصی که ضعف سیســتم 
ک باشند. ویروس‌های  ایمنی دارند، خطرنا
مختلفــی از جملــه رینوویروس‌هــا در بــروز 
ســرماخوردگی نقــش دارنــد. کوویــد - ۱۹، 
آنفلوآنزا، سرماخوردگی ناشی از ویروس‌های 
از  ناشــی  اســتفراغ  و  اســهال  مختلــف، 
روتاویروس، عفونت حاد گوش، سینوزیت، 
آلــرژی و آســم در ایــن فصــل شــیوع پیــدا 
می‌کننــد. علائــم آنفلوآنــزا برخــاف کووید - 
۱۹ کــه به‌صــورت تدریجی شــروع می‌شــود، 
گهانی اســت و با تب و لرز و ســردرد شــروع  نا
می‌شود و در ادامه، سرفه خشک و در موارد 
، بدن‌درد شــدید به‌ویژه  کم ســرفه خلط‌دار
در ناحیــه کمر یا پشــت ســاق پــا، آبریــزش از 
ک  بینــی، گلــودرد، آبریــزش چشــم، دردنــا
شــدن چشــم‌ها، بی‌اشــتهایی، احســاس 
فشار در زیر جناق سینه، گاهی بروز اسهال، 
اســتفراغ و تهــوع، خســتگی و بی‌قــراری از 
علائــم ایــن بیمــاری هســتند. در خصــوص 
تفاوت‌های آنفلوآنزا با سرماخوردگی و کووید 
– ۱۹، بســیاری اوقات بیماری‌های تنفســی 
از نظر بالینــی، قابل تشــخیص نیســتند اما 
یکــی از مهم‌ترین وجــوه تفکیــک آنفلوآنزا از 
ســرماخوردگی و کوویــد- ۱۹، شــروع بســیار 
گهانــی آنفلوآنــزا اســت، بــه ایــن معنــا کــه  نا
گهــی قبلــی و به‌صــورت  بــدون هیــچ پیش‌آ
گهانی، تب و لرز و ســردرد شــروع می‌شود  نا
امــا در کوویــد - ۱۹ و ســرماخوردگی، علائــم 
به‌صورت تدریجی رخ خواهــد داد؛ اول تب 
و لرز خفیــف، بعــد کاهش اشــتها، گلــودرد، 
سوزش گلو و به تدریج درد عضلانی، آبریزش 
و گرفتگی بینی ایجاد می‌شود. بنابراین وجه 
تفکیــک بالینــی آنفلوآنــزا از ســرماخوردگی، 
گهانی یا تدریجی بودن علائم  تنها شــروع نا
اســت در حالی‌کــه در ســرماخوردگی، درد 
عضلانــی وجــود نــدارد و شــدت بیمــاری 
کمتر اســت. شست‌وشــوی دســت‌ها با آب 
و صابون به مدت ۲۰ ثانیه، ضدعفونی‌کردن 
سطوح، دوری از افراد دارای علائم بیماری و 
پوشاندن دهان و بینی با ماسک در جاهای 
شــلوغ و سربســته نیــز راه‌هــای پیشــگیری 
است. درمان: مراقبت‌های اولیه و حمایتی 
شــامل اســتراحت، مصــرف مایعــات گــرم، 
استفاده از عســل، لیمو و ویتامین C است. 
در مورد تجویز دارو؛ داروهــای ضدویروس 
بــرای همــه افــراد تجویــز نمی‌شــود و تنها با 
دســتور پزشــک و در مــوارد خــاص انجــام 
می‌شــود. مصــرف آنتی‌بیوتیــک فقــط در 
کتریال مجاز است و  صورت وجود گلودرد با

هیچ تاثیری بر خود ویروس ندارد. 

آذرخش آذران
متخصص ویروس‌شناسی 

پزشکی

‏1- عصــر نوزایــی در اروپــا- دســته ای از ایل قاجــار 2- 
عهــده‌دار- بینــوا- تاریکــی و ظلمــات 3- حــرف هشــتم 
لاتیــن- فرعــون مصــری کــه نخســتین هــرم را بنــا کــرد- 
باقیمانــده- همــراه ســوزن 4- زن‌وفرزنــد- کلاه مردمان 
مصری- حرف 24 یونانی 5- امر به رفتن- نفرين‌کننده- 
امتدادیافته 6- باطل- دورزدن و گردیدن- پایه اداری 7- 
بیمار- به اتفاق- از قصد 8- حرف انتخاب- کوچ‌کننده- 
حــس بویایــی- ویتامیــن انعقادخــون 9- دورخانه خدا 
- جانــور تک‌ســلولی 10-   گردیــدن-  پرنــده شانه‌به‌ســر
درخواســت از خداونــد- از بیماری‌هــا-  بــالای چشــم 
گاه و دانا-  11- بزرگتر- قدرت و توان- ســوگ و ماتــم 12- آ
شــهری در اســتان آذربایجانشــرقی- فرمانده ســپاه 13- 
حرف ‌پیروزی- پاندول ساعت- رام شده- پسوندحاصل‌ 
مصدر 14- عنوان فراعنه مصر- گوهری سبز رنگ- زرنگ 

و باهوش 15-  لقب آمریکا- بعد از شنبه
 

گزیر- برنده و  1- مشــهورترین نقاش زمان شــاه‌عباس صفوی- رنجیدگی‌وآزردگی 2- لاجرم‌ونا
قطع‌کننده- شرح‌دادن 3- کشنده بی‌صدا- نوعی مسلسل دستی- بدهکارومقروض- مخفف 
مگابایت 4- بلندترین آبشارجهان- فرماندهان- مترسک 5- نوبت‌ودفعه- اصطلاح سینمایی- 
مروارید 6- رنگ پوست خیار- قبیح‌تروزشت‌تر- هرلحظه 7- بلندتر- خدایی- شهری در اصفهان 
ک ســاختن- از  8- حرف ندا- دنباله- از ســکه‌های هخامنشــی- شــما و من 9- چیــزی را با آب پا
ابزار بنايي- محصول زلزله 10-  گمان بد بردن- از ماه‌هاي ســرياني- گوســفندقربانی 11- سوگند- 
ثروتمند- مردشجاع 12- دریغا- زمام شتر- عمل ریختن 13- حرف همراهی- وسیله حل جدول- 
زمان وعده داده شده- واحد پول ژاپن 14- آوای موزون- شکایت‌کننده- پایتخت کرواسی 15- از 

القاب سعدی- درآمد کم اما مستمر

 خطرات فراموشی مصرف داروها 
در سالمندان

توصیه‌ها

این متخصص داروسازی در خصوص یادآوری 

زمان داروها به سالمندان توصیه‌هایی ارائه داد: 

1- جعبه‌های دارویی هفتگی، یادآورهای موبایلی یا 

ساعت‌های هوشمند و حمایت خانواده در آماده‌سازی و یادآوری 

داروها، می‌تواند به سالمندان کمک کند بدون خطا داروهای خود 

را مصرف کنند. 2- اپلیکیشن‌های موبایل، ساعت‌های هوشمند یا 

حتی زنگ هشدار ساده می‌توانند یادآور مصرف دارو باشند. ترکیب 

فناوری با مراقبت خانوادگی، مانند تماس یا پیامک یادآوری 

توسط اعضای خانواده، معمولا مؤثرتر است.3- نوشتن زمان 

مصرف )صبح/ ظهر/ شب( یا استفاده از برچسب‌های 

رنگی، روند یادآوری مصرف دارو را ساده‌تر 

می‌کند.

خطرات 
وی توضیح داد: عدم مصرف به‌موقع 

داروها می‌تواند تشدید بیماری، کاهش 
اثربخشی درمان و حتی بروز عوارض جدی 
را به همراه داشته باشد. فراموشی مصرف 

داروهای قلبی می‌تواند خطر حمله 
قلبی یا افزایش فشارخون را 

بالا برد.

دادن 

انگیزه به بیمار

ت: گاهی سالمندان احساس می‌کنند 
وی گف

یا از مصرف طولانی مدت 
دارند 

نیازی به دارو ن

آن خسته می‌شوند، گفت‌وگوی صبورانه، توضیح 

درباره اهمیت دارو و توجه به نگرانی‌های 
ساده 

ش 
آن‌ها می‌تواند انگیزه مصرف منظم دارو را افزای

از یا 
در برخی موارد، همراهی داروس

دهد؛ 

ی ارائه این توضیحات مفید 
ک برا

پزش

است.

با افزایش سن، سالمندان ممکن است 

دچار کاهش حافظه کوتاه‌مدت و تمرکز شوند 

و همزمان چند دارو مصرف کنند؛ شرایطی که 

احتمال فراموشی یا مصرف نادرست داروها 

را افزایش می‌دهد. دکتر لاله محمودی، عضو 

هیأت علمی دانشکده داروسازی دانشگاه 

علوم پزشکی شیراز گفت: با افزایش سن، 

تغییراتی در عملکرد مغز رخ می‌دهد که ممکن 

است باعث کاهش تمرکز و حافظه کوتاه‌مدت 

شود، بسیاری از سالمندان همزمان چند دارو 

مصرف می‌کنند، در نتیجه احتمال فراموشی یا 

مصرف نادرست دارو بیشتر می‌شود.


