
گروه تغذیه و ســامت - اگرچه 
تعادل بدن انسان با افزایش سن به تدریج 
افت می کند، برخی بیماری ها و شــرایط 
سلامت نیز وجود دارند که می توانند تأثیر 
منفی بر تعادل انســان داشــته باشند زیرا 
سیســتم هایی از بدن را تحــت تأثیر قرار 
می دهنــد که به حفظ ثبات مطلوب کمک 
می کنند. در ادامه با برخی از مهم ترین آن ها 

بیشتر آشنا می شویم.
دیابت

دیابت کنتــرل نشــده می تواند بر 
اندام هــای مختلف بــدن تأثیرگذار بوده 
و موجــب مشــکلات بینایــی، عملکرد 
نامناسب کلیه ها، آسیب عصبی، مشکلات 
دهان و دندان، و دشــواری در حفظ تعادل 
شود. بی ثباتی معمولاً در نتیجه ترکیبی از 
فقدان حواس، یا آسیب عصبی، و جریان 
خون ناکافی به قســمت پایینی پاها شکل 
می گیرد. متأســفانه، دیابت کنترل نشــده 
موجب آسیب شدید رگ های خونی و یا 
عصبی می شود که در نهایت به مشکلات 

شدید پا و قطع عضو منجر می شود.
مسائل مربوط به گوش داخلی
دستگاه دهلیزی، ساختار استخوانی 
در گوش، می تواند بر بینایی و تعادل انسان 
تأثیرگذار باشد. به گفته انجمن اختلالات 
دهلیزی آمریکا، دســتگاه دهلیزی مسئول 
اطلاعات حسی مرتبط با حرکت، تعادل، و 
جهت یابی فضایی است. بر همین اساس، 
یک عفونت گوش ســاده نیــز می تواند 

موجب سرگیجه شود. 
شــایع ترین مشــکل گوش داخلی 
که بر تعادل تأثیرگذار اســت، ســرگیجه 
 )BPPV( وضعیتی حمله ای خوش خیم
نــام دارد و زمانی رخ می دهد که بلورهای 

کلسیم در گوش داخلی که به کنترل تعادل 
کمــک می کنند از موقعیــت عادی خود 
خارج شــده و به هر قسمت دیگر گوش 
داخلی می روند. به گفته کلینیک مایو، این 
شــایع ترین دلیل سرگیجه در بزرگسالان 

است.
میگرن

اگــر از افرادی باشــید که به میگرن 
مبتلا هســتند، بــا دردی که به واســطه 
حساسیت شدید به به نور و صدا می تواند 
موجب بیماری حرکت، مشکلات بینایی 
و اختلال در تعادل شــود، آشــنا هستید. 
ســرگیجه معمولاً زمانــی رخ می دهد که 
سیستم اطلاعات دیداری بدن در پردازش 
درست محرک های بیرونی از طریق مغز که 
برای حفظ تعادل درست نیاز است، ناتوان 

عمل می کند. 
نتایــج پژوهشــی که در نشــریه 
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منتشر شد، نشان داد که سرگیجه مرتبط با 
میگرن موجب اسپاسم، شل شدن رگ های 
خونی، و تغییر در جریان خون به ســمت 
مغز می شــود. سرگیجه مرتبط با میگرن به 
بخش های مســئول تعادل در مغز حمله 

می کند که بی ثباتی را به همراه دارد.
پا درد و بیماری های پا

یکی از دلایل آشــکار مشــکلات 
تعادل می تواند یک ســری از بیماری ها و 
شرایط مرتبط با پاها باشد. مشکلات پا از 
پینه و میخچه تا انحراف انگشــت شست 
پا و پــا درد می توانند تأثیر منفی بر تعادل 

انسان داشته باشند.
فشارخون پایین

افت فشار خون ارتواستاتیک زمانی 
رخ می دهد که جریان خون به مغز کاهش 

یافتــه و این می تواند موجب افت فشــار 
خون شــود. این شرایط فشــار خون در 
شــریان ها را کاهش داده و مغز از دریافت 
خون سرشــار از اکسیژن محروم می شود. 
نتیجه این شــرایط ســبکی ســر، آگاهی 
فضایی مختل شده، سرگیجه و حتی غش، 
در صورت نشســتن یا برخاســتن خیلی 
سریع، اســت. به طور معمول، افرادی که 
دارای فشــار خون کمتــر از 90 روی 60 
هســتند، به عنوان افراد دارای فشار خون 

پایین در نظر گرفته می شود.
بیماری ام اس

مولتیپل اســکلروزیس یک بیماری 
خودایمنی اســت که کل سیستم عصبی، 
از جملــه مغز و نخــاع را تحت تأثیر قرار 
می دهــد. این بیماری به میلین، پوشــش 
محافــظ اعصاب، حملــه کرده و موجب 
التهــاب و اغلــب آســیب دیدگی میلین 
می شود. میلین مســئولیت انتقال تکانه ها 
از طریــق الیاف عصبی را بــر عهده دارد 
و هرگونه آســیب دیدگی آن می تواند اثر 

بزرگی را موجب شود. 
بــه طور خــاص، هرگونه آســیب 
دیدگی مخچه، یکــی از بخش های مهم 
مغز، می تواند بر تعادل فرد اثرگذار بوده و 
به بی ثباتی یا ناتوانی در کنترل اندام ها منجر 
شــود. یکی از نخستین نشانه های بیماری 
ام اس از دســت دادن تعادل یا بی حسی در 
یک ســمت از بدن است. در حال حاضر، 
درمانی بــرای بیماری ام اس وجود ندارد، 
اما آگاهی درباره آن نسبت به گذشته بیشتر 
شده است زیرا افراد بسیاری را تحت تأثیر 
قرار می دهد. پیشــرفت های پزشکی نیز 
ما را هرچه بیشــتر به یافتن راه حلی برای 
این شرایط نزدیک کرده است. تشخیص 

زودهنــگام بیمــاری ام اس بهترین گزینه 
برای مدیریت علائم آن محسوب می شود.

برخی داروها
در شــرایطی که بیشتر داروها برای 
کمک بــه بهبود ما تجویز می شــوند، اما 
بسیاری از آن ها می توانند دارای عوارض 
جانبی باشــند که اثری منفی بر تعادل بدن 
می گذارنــد. به عنوان مثــال، مرکز کنترل 
و پیشــگیری از بیماری آمریکا به برخی 
از داروهــای آرام بخش، ضدافســردگی، 
آنتی هیســتامین ها و فشــار خون اشاره 
داشته است که با مشکلات بینایی، خواب 
آلودگی، سرگیجه، و آسیب دیدگی گوش 

داخلی )مرکز تعادل ما( مرتبط هستند.
بیماری های چشم

پیش تر اشــاره شد که برخی شرایط 
می توانند در بینایی ما مشــکل ایجاد کرده 
و به بروز مشــکلات تعادلی منجر شوند 
)بــه عنوان مثال، دیابت(. با این وجود، در 
صورت مختل شدن بینایی، چشم ها خود 
می توانند دروازه ای برای سرگیجه و فقدان 

تعادل باشند. 
در صورت بروز مشکل در بینایی یا 
حتی تمرکز ممکن است به راحتی تعادل 
خود را از دســت بدهیــد. گاهی اوقات 
راه حل به سادگی استفاده از عینکی جدید 
اســت، اما در موارد دیگر ممکن اســت 
مســئله ای جدی تر، مانند بیماری چشــم 
دلیل اصلی بروز مشــکل باشد. آزمایش 
سالانه چشم ها برای تشخیص و پیشگیری 
از مسئله ساز شدن بیماری هایی مانند آب 
سیاه و آب مروارید توصیه شده است. در 
بیشتر موارد، تشخیص زودهنگام به درمان 

موفقیت آمیز منتج می شود.
آسیب عصبی

نوروپاتی محیطی یک آسیب عصبی 
اســت که در بیماران مبتلا به دیابت رایج 
بوده، اما می تواند به واسطه عفونت، اعتیاد 
به الکل، یا صدمات دیگر که موجب آسیب 
عصبی می شوند نیز شکل بگیرد. زمانی که 
اعصاب کنترل کننده حرکت یا ماهیچه ها 
تحــت تأثیر قرار می گیرند، این شــرایط 
می توانــد به از دســت رفتن هماهنگی یا 
تعادل منجر شــود. از دیگر نشــانه های 
نوروپاتــی محیطی می توان بــه درد تیز، 
ســرگیجه، ضعف ماهیچه ای، مشکلات 
معده، بی حسی در دست ها و پاها، تعریق 
بیش از حد، و حساســیت به لمس اشاره 
کرد. در شــرایطی که آسیب عصبی تقریباً 
همواره برگشــت ناپذیر است، تشخیص 
زودهنگام می تواند به درمان علائم کمک 

کند.
بیماری پارکینسون

مســائلی که در سیســتم ایمنی بدن 
ایجاد می شــوند می تواننــد دلیل اصلی 
بســیاری از مشــکلات تعادلــی و وضع 
اندامی انسان باشند. به عنوان مثال، بیماری 
پارکینســون، بیماری ام اس، سکته مغزی، 

یا اختلالات مرتبط با آتاکســی )آتروفی 
ســلول های مخچه مغز( اغلب با ناتوانی 
در کنتــرل ماهیچــه در پاها و دســت ها 
همراه هســتند که به از دست رفتن تعادل، 
دشواری در راه رفتن، و کاهش هماهنگی 

منجر می شود. 
بیماری پارکینسون اثر چشمگیری بر 

تعادل و هماهنگی انسان دارد زیرا ناحیه 
از مغز کــه وظیفه تولید دوپامین را بر 

عهده دارد، تحت تأثیر قرار می دهد. 
این مــاده امکان انجــام حرکات 

روان و هماهنگــی حرکات ماهیچه ای 
را فراهــم می کند. افــراد مبتلا به بیماری 
پارکینسون مرگ تدریجی سلول های این 

بخش از مغــز را تجربه کرده و این 
شرایط به کاهش سطوح دوپامین 

منجر می شــود. افت 60 تا 80 
درصدی تولید دوپامین با آغاز 

پارکینسون  بیماری  علائم 
همراه است.

تومور مغزی
مغــز یکی از 

مهم ترین اندام ها 

در زمینه عملکرد بدن محســوب می شود 
زیرا با سیســتم عصبی مرکــزی ما پیوند 
خورده اســت. بخش هایی مشــخص از 
مغز مســئول حرکت و هماهنگی هستند، 
از ایــن رو، اگر یک تومور در این بخش ها 

تشکیل شود می تواند بر تعادل و سرگیجه 
اثرگذار باشد.

سندرم رمزی هانت
علائم سندرم رمزی هانت )هرپس 
زوستر اتیکوس( شبیه به زونا بوده و شامل 
راش های پوستی، ضعف، افت شنوایی، و 

گوش درد می شود. 
ایــن شــرایط می تواند بر 
اعصاب صورت، شــنوایی 
و دهلیزی در نزدیکی یکی 
از گوش های شــما اثرگذار 
باشــد. ســندرم رمــزی هانت 
می تواند اثر چشــمگیری بر تعادل 
انســان داشــته و موجب 
سرگیجه یا وزوز گوش 

شود.

اگر مدام سرگیجه دارید این 
مطلب را بخوانید
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   مشکات تعادل می توانند به احساس سرگیجه، بی ثباتی، یا سبکی سر منجر شوند. این احساسات می توانند در حالات مختلف ایستاده، نشسته، 
یا خوابیده رخ دهند.

چرا بعضی ها حتی در هوای گرم هم بدون پتو خواب شان نمی برد؟
گروه تغذیه و ســامت - شاید شما هم از آن دست 
کســانی باشید که شــب ها دائماً از این پهلو به آن پهلو می 
شــوند و تنها چیزی که به آن ها کمک می کند خواب شان 
ببرد پتوی عزیزشان است. پتوها انگار قدرتی جادویی دارند 
و وقتی رویمان را می پوشانند سریع تر به خواب می رویم. 
حتی شــب های گرم هم از این قاعده مستثنی نیستند. این 
وابســتگی ما به پتو اما بی دلیل نیست و وقتی که دلیلش را 
بدانید برایتان قابل درک خواهد شــد. در ادامه به علت این 

مسأله خواهیم پرداخت.
دمای بدن را تنظیم می کند

ما انسان ها موجودات خون گرمی هستیم، یعنی بدن 
مــا دمای داخلی خودش را تنظیم می کند و همین موضوع 
است که به ما کمک می کند گرم بمانیم. با این حال، وقتی به 
خواب عمیق فرو برویم، دیگر کنترل همه چیز را از دست می 

دهیم، اینجا اســت که از چیزهایی که در اطراف 
مان وجود دارد کمک می گیریم. 

استفاده از پتو به بدن ما 
کمک مــی کند دمایی 
که نیــاز داریم را تنظیم 

و حفظ کند.
یکی از بخش های اساسی روتین خواب ما 

است
ما انســان ها بنده ی عادت هستیم و این مسأله نقش 
زیادی در وابستگی ما به پتوهایمان دارد. ما همه ی عمرمان 
از پتو اســتفاده کرده ایم و این وسیله در برنامه ی روزانه ی 
ما ریشه دوانده است. به همین دلیل وقتی به رختخواب می 
رویم و روی خودمان پتو می کشیم، بدن ما متوجه می شود 

که وقت خواب فرا رسیده است.
اضطراب و نگرانی را کم می کند

ســروتونین یکی از موارد شیمیایی ای است در حس 
خوبی در ما ایجاد می کند و نقش مهمی در حفظ شــادی و 
آرامش ما دارد. وقتی مضطرب و نگران هســتیم، خوابیدن 

برایمان ســخت می شــود. با این حال، وقتی 
ی رویمان را می پوشانیم، میزان این ماده 

یی  شیمیا

در بدن ما افزایش پیدا می کند و آن حس های ناخوشــایند 
از بین می روند.

به خوابیدن مان کمک می کند
پتوهــا یک خرد اقلیم به وجود می آورند، نوعی مانع 
که پشــت آن دما تغییر چندانی ندارد. این باعث گرم شدن 
پوســت ما می شــود و عوامل بیرونی که باعث پایین آمدن 
دمای بدن می شوند دیگر اثر چندانی نمی توانند بگذارند. به 
این ترتیب زودتر به خواب می رویم و خواب بهتر و پیوسته 

تری را تجربه می کنیم.
به ما احساس امنیت می دهد

پتوها به ما حس امنیت می دهند چون عمده ترس ما در 
دوران کودکی، ترس از تاریکی بود. به همین خاطر 
وقتــی این ترس به ما هجــوم می آورد 
خودمان را زیر پتو پنهان می کردیم. این 
بــرای ما یک راه فرار جادویی بود 
کــه با ترس مان مقابله 
می کــرد و به ما 
حس امنیت می 
بخشــید. این حس 
امنیــت هنوز هم هر بار که به زیر 

پتو می رویم با ما است.
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آیا خواب بر روابط انسان ها تاثیر می گذارد؟
گروه تغذیه و ســامت - هرگاه خواب کافی داشته 
باشید کمتر از دیگران ناراحت خواهید شد، به این مفهوم که 
خواب کم موجب می شود که کنترل خشم خود را از دست 

خواهید داد و مدام در حال سرزنش دیگران خواهید بود.
خواب برای سلامتی ما بسیار مهم است و به عملکرد 
بهتر بدن کمک می کند. خواب بر شادابی و تمرکز برای ادامه 
فعالیت های روزانه بسیار تاثیر دارد. اما آیا خواب مفید شبانه 

می تواند بر روابط ما تاثیر بگذارد؟
برخــی از پژوهش گران در ایــن زمینه بیان می کنند 
کــه خواب تاثیر مثبتی بر روابط خواهد داشــت. چیزی که 
ما متوجه آن خواهیم شــد ارتباط بین خواب، مغز و روابط 

اجتماعی است.
خواب به ما کمک می کند که به دیگران نزدیک تر 

شویم و از تنهایی دوری کنیم:
مدت ها قبل مشــخص شــد که علت تنهایی خواب 
ضعیف است. اما آیا هنوز این گفته صحیح است؟ آیا خواب 

کم می تواند بر تنهایی تاثیر بگذارد؟
در تحقیقات اخیر محققان رفتار مغز افرادی که خواب 
عادی داشــتند یا از 9 ساعت خواب شبانه کافی برخورددار 
بوده اند را مورد بررســی قرار داده اند تا ببینند که واکنش آن 
ها نسبت به افراد غریبه چگونه است. متخصصان از این افراد 
خواســتند که ویدئویی را ببینند که در آن فردی غریبه با آن 
ها نزدیک می شود، سپس توصیه کردند هرگاه که احساس 
کردید فرد غریبه بسیار به شما نزدیک شده است دکمه مورد 
نظر را فشار دهید آنگاه متخصصان آن چه را که در ذهن آن 
ها اتفاق می افتاد را مشاهده می کردند. افرادی که خواب کافی 
نداشتند به فرد غریبه اجازه نمی دادند زیاد به آن ها نزدیک 
شود نسبت به کسانی که خواب شبانه کافی داشتند و مغز آن 

ها از الگو های خاصی پیروی می کرد.  
فقدان خواب موجب می شــود که افراد نســبت به 
بقیه محتــاط تر برخورد کنند و فاصله خود را با دیگر افراد 
بخصوص ناشــناس حفظ کنند. افرادی که خواب کمتری 
دارند بیشــتر احساس تنهایی می کنند. وقتی که ویدئوی آن 
ها مورد بررسی قرار گرفت به نظر می رسید که تنها هستند و 
تمایل کمتری به برقراری ارتباط در خود احساس می کنند.

خواب کافی به ما کمــک می کند که با دیگران 
همدردی کنیم:

احســاس همدلی یک قابلیت در وجود ماست که به 
ما کمک می کند بفهمیم دیگران چگونه احساسی دارند.

بنابراین اگر دوســت ما احســاس نارحتی کند، این 
احســاس او در ما حالتی را به وجــود می آورد که چگونه 
می توانیم به او کمک کنیم. اما هرگاه که خواب کافی نداشته 
باشیم آن قسمتی از مغز که احساسات را جرحیه دار می کند 
به خوبی عمل نمی کند. در تحقیقی خواب دانشجویان یک 
دانشگاه را به مدت دو هفته مورد بررسی قرار دادند و رفتار 
مغزشــان را تحت نظر گرفتند. آزمایش به گونه ای بود که 
تعدادی عکس به آن ها نشــان داده می شــد. مختصصان از 
افراد مورد آزمایش خواســتند که احساس خود را در مورد 

عکس ها بیان کنند. 
واکنش آن ها نسبت به عکس ها متفاوت بود. عملکرد 
مغز آن ها را هنگامی که عکس متفاوتی به آن ها نشــان داده 
می شد، مشاهده می کردند. آن دسته از افرادی که خواب کافی 
داشتند با کلمات محبت آمیز تری نسبت به عکس ابراز عقیده 
می کردند و  مغزشان فعالیت بیشتری در احساس همدردی 
از خود نشان می داد. این تحقیق دیگر آزمایشات گذشته را 
تایید می کند و نشان می دهد که خواب چگونه می تواند بر 

احساسات انسان ها تاثیر بگذارد.
خواب کافی باعث می شود که کمتر عصبانی 

شویم:
عدم خواب کافی موجب می شــود که بیشتر حساس 
شــوید. اما آیا این موضوع باعث بیشتر عصبانی شدن افراد 

می گردد؟
با توجه به نتایج تحقیقات اخیر جواب مثبت اســت. 
متخصصان به مدت دو روز خواب برخی را محدود کردند 
و ســپس از آن ها خواســتند کارهای خود را در حالی که 
صداهای نا خوشایندی به گوش می رسد انجام دهند تا میزان 
حساسیت شان را مورد سنجش قرار دهند.افرادی که خواب 
کافی نداشــتند خیلی زودتر عصبانی شدند و به صدا عادت 
نمی کردند. اگرچه تجربه نشان می دهد که عدم خواب کافی 
موجب عصبانیت می شود، افرادی که کیفیت خواب خوبی 
ندارند نیز بیشتر عصبانی و خشمگین خواهند شد. افرادی 
که خواب کافی ندارند بیشــتر از دست همسرشان عصبانی 
خواهند شد. تحقیقی نشــان داد کودکانی که خواب کافی 

ندارند در مدرسه یادگیری آن ها دچار مشکل خواهد شد.
دیگــر عواملی کــه به دلیل خــواب ناکافی موجب 
عصبانیت می شــوند عبارتند از: هرگاه خواب کافی داشته 
باشید کمتر از دیگران ناراحت خواهید شد، به این مفهوم که 
خواب کم موجب می شود که کنترل خشم خود را از دست 

خواهید داد و مدام در حال سرزنش دیگران خواهید بود.
خواب کم باعث می شــود که افکار بیهوده به ســراغ 
تان بیاید همچنین تصمیم گیری در مواقع حساس را دچار 
مشکل می کند. کاملا واضح است در صورتی که افراد قادر 
به کنترل عصبانیت خود نباشند، روابط آن ها تحت تاثیر قرار 

خواهد گرفت.

گروه تغذیه و سامت - کافئین ماده 
ای است که موارد مناسب آن آسیبی به بدن 
وارد نمی کند بلکه می تواند مفید واقع شود 
اما مصرف زیاد آن آسیب های جدی به مغز 

وارد خواهد کرد.
هدف این مقاله ارائه ی لیستی از مزایا 
و معایب کافئین می باشد که برای سلامتی 
نیاز است در مورد آن اطلاعات لازم را داشته 

باشید.
آیا مصرف قهوه بر قدرت بینایی تاثیر 
مثبــت می گذارد یا عطر و طعم آن اســت 
که باعث بیداری و هوشــیاری می گردد؟ 
اکثر افرادی که از قهوه اســتفاده می کنند در 
مــورد مزایا و معایب کافئین موجود در آن 
بی اطلاع هستند. کافئین در دیگر نوشیدنی 
ها مثل چای، نوشیدنی های انرژی زا وجود 
دارد. در این مقاله موارد ضروری که باید در 

مورد کافئین بدانید را توضیح خواهیم داد.
کافئین ریسک ابتلا به سرطان 

پوست را کاهش می دهد.
یک تحقیق جامع نشان داد که کافئین 
احتمال ابتلا به سرطان پوست را کاهش می 
دهد. در تحقیق دیگری که نتایج آن در سال 

2012 منتشر شد محققان مشاهده کردند که 
افرادی که  مقدار بالایی کافئین مصرف کرده 
اند ریسک گسترش سلول های سرطانی در 
آن ها آهســته تر بوده است. در چند تحقیق 
مشــابه نیز به همین نتایج دست پیدا کردند 
اما باید توجه داشــت که دیگر فاکتورها در 
کنار کافئین می توانند باعث ایجاد سرطان 
پوســت شــوند. به عنوان مثال  افرادی که 
میــزان زیادی قهوه می خورند تمایل دارند 
که در محیط بسته کار کنند و نور خورشید 
کمتری به آن ها می خورد نسبت به افرادی 

مقدار کمتری قهوه می خورند.
کافئیــن کار در بیرون را برای 

فرد راحت تر می کند:
نوشیدن یک فنجان قهوه قبل از رفتن 
به باشــگاه در کافی شاپ مورد علاقه فرد 
می تواند انرژی او را برای فعالیت بیشــتر، 
مضاعف کند. در تحقیق دیگری که در اروپا 
به صورت آزمایشــگاهی صورت گرفته 
اســت، نشان داده اســت که بزرگسالان با 
محدوده سنی 61 تا 79 که به طور منظم 4 یا 
2 فنجان قهوه درست قبل از ورزش کردن 
نوشیده اند نسبت به کسانی که قهوه مصرف 

نکرده اند، فعالیت بهتری داشــته اند. آن ها 
عملکرد بهتــری در انجام وظایف، تحرک 

بازوها و 6 دقیقه پیاده روی داشته اند.
کافئین بــه کنتــرل درد کمک 

می کند:
می توانید برای تســکین درد به جای 
اســتفاده از مســکن هایی مثل ایپوبروفن، 
استومینوفن یا آســپرین از کافئین استفاده 
کنید. در بعضی از افراد کافئین بهتر از مسکن 
ها عمل خواهد کرد. بعضی از محصولات 
کافئین دارد دارای برچســب مناسب برای 
درمان سردرد و کرامپ های شکمی هستند 
اما این ها تنها درد های هســتند که توسط 

کافئین تسکین می یابند.
در تحقیــق دیگــری به ایــن نتیجه 
رســیدند که 200 میلی گرم از ایپوبروفن و 
100 میلی گرم کافئین می تواند در تسکین 
دردهای بعد از جراحی و میگرن به مدت 6 

ساعت موثر باشد.
از آنجایی که محصولات تجاری را با 
هم ترکیب نمی کنند بهتر است یک قرص 
200 میلی گرمی ایپوبروفن را با یک فنجان 

قهوه میل کنید.

کافئین ممکن است حافظه شما 
را بهبود ببخشد:

مصرف کننده های کافئین معتقدند که 
از حافظه بهتری برخوردار هستند و برنامه 
ریزی ها، مدیریــت زمان و دیگر کارها را 
بهتــر انجام می دهند. در تحقیق دیگری که 
بر روی افراد مسن با متوسط سنی 74 سال 
انجام شده است مشاهده کردند که آن هایی 
که به صورت عادت از قهوه اســتفاده کرده 
انــد کافئین موجود در آن به آن ها بیشــتر 
کمک کرده است. در تحقیق دیگری به این 
نتیجه رسیدند که کافئین می تواند در درمان 

آلزایمر موثر واقع شود.
مصرف متعادل قهوه برای قلب 

مزایایی نیز دارد:
تحقیقات نشــان داده اند که نوشیدن 
3 تــا 4 فنجان قهوه به طــور منظم در روز 
می تواند از آســیب های قلبی مثل سکته و 
گرفتگی های قلبی عروقی جلوگیری کند. 
نوشیدن قهوه باعث افزایش ریسک ابتلا به 
بی نظمی در ضربان قلب نمی گردد. کافئین 
موجود در قهوه ریســک ابتلا به ســکته و 

بیماری های عروقی را کاهش می دهد.

نوشیدنی های انرژی زا مقدار 
زیادی کافئین در خود دارند:

نوشــیدنی های انرژی زا شامل بیش 
از 500 میلی گرم کافئین در هر نوشــیدنی 
هستند چیزی حدود 5 برابر بیشتر از کافئین 
موجود در یک فنجان قهوه. افراد سالم می 
توانند دو نوشیدنی انرژی زا در روز مصرف 
کنند اما این مقدار برای نوجوانان 18 ســال 
یا کمتر توصیه نمی شود. زیرا نوشیدنی ها 
انرژی زا فاقد هر گونه مواد مغذی هســتند 
و از مقدار زیادی شــکر، بیش از 70 گرم، 
چیزی برابر با 17.5 قاشق غذاخوری شکر 

تشکیل شده اند.
نوشیدن های انرژی زا و آسیب 
هایی که به نوجوانان وارد می کنند:

در یــک تحقیــق مشــاهده کردند 
کــه نوجوانانی که در یــک هفته بیش از 5 
نوشیدنی انرژی زا مصرف کرده اند 7 برابر 
بیش تر از افرادی که ننوشیده اند به مغزشان 

آسیب وارد کرده اند. 
نوشیدنی های انرژی زا مقدار زیادی 
کافئیــن در خــود دارند و حالــت تعادل 

شیمایی بدن را به هم می زنند.

آنچه که باید در مورد کافئین بدانید!
گــروه تغذیــه و ســامت -  
روانشــناس با بیان اینکــه درونگرایی 
و برونگرایــی دو ویژگی شــخصیتی 
است، گفت: هیچ کدام از افراد درون یا 

برونگرا بر دیگری برتری ندارند.
مصطفــی تبریزی روان شــناس 
در گفت وگــوی اختصاصــی، درباره 
»ویژگی های افراد درونگرا و برونگرا«، 
اظهار داشــت: درباره بــرون گرایی و 
درون گرایی چند نظریه مختلف رروان 

شناسی داریم.
وی ادامه داد: یکی از این نظریه ها 
نظریه صفت اســت. این نظریه معتقد 
است به شکل ســاختاری و ژنتیکی 
عــده ای از افراد برونگــرا و عده ای 

درونگراتر هستند.
افــزود:  روانشــناس  ایــن 
درونگرایی مطلق یعنی بیماری؛ یعنی 

شما به درون خودتان رفته اید و ارتباط 
خود را با دنیای بیرون قطع کرده اید.

در مقابــل، برونگرایــی نیز یعنی 
تمامــا در بیرون بســر می بریدو درون 

شما اهمیتی ندارد و برون گرایی مطلق 
نیز خوب نیست. 

تبریزی متذکر شــد: اگر این دو را 
در دو طرف منحنــی بینهایت مثبت و 
بی نهایت منفی قــرار دهیم؛ هر چقدر 
به آن مرکز نزدیک  شــوید شما متعادل 
تر می شــوید؛ یعنی هــم برونگرا و هم 

درونگرا هستید.
وی ابراز داشــت: اگــر ما نظریه 
صفــت را قبــول کنیــم که بــه لحاظ 
ســاختاری عده ای درونگرا و عده ای 
برونگراتر بوده، هر دو خوب هســتند 
امــا درونگرا یک نوع ذائقه هایی دارد و 
یک  نوع زندگی مطلوب را می پســندد 
و برونگراها نیز یک نوع دیگر؛ در نتیجه 
نمی توان گفت این بد است و آن خوب.
این روانشــناس خاطر نشان کرد: 
برای نمونه فــرد درونگرا را نمی توان 
بــرای بازی های اجتماعی مانند فوتبال 
انتخاب کرد و با این همخوانی ندارد؛ 
بنابراین افراد، می توانند شــغل هایی 
انتخاب کننــد که با ویژگی درون و 

برونگرایی مطابقت دارد.
تبریــزی تصریح کــرد: البته 
هیچ کدام از افــراد درون و برونگرا 
بــر دیگری برتری نــدارد و هر گروه 
خواص خود را دارند، اما اگر به هرکدام 
از دو گروه به مرحله افراط برسند، این 

تبدیل به بیماری می شود.

درونگرایی یا برونگرایی، کدام بهتر است؟


