
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- این 
پیشــنهاد یک مطالعه کوچک اســت 
که بزرگسالان مســن مبتلا به اختلال 
شــناختی خفیف را تحت نظر داشت. 
محققــان دریافتند افــرادی که به طور 
تصادفی به مــدت ۱۸ ماه به گروه حل 
جدول کلمات متقاطع اختصاص داده 
شده بودند، بهبود اندکی در آزمون های 
حافظه و سایر مهارت های ذهنی نشان 

دادند.
امــا در شــرکت کنندگانی که به 
گروه انجام یک تمرین مغزی مدرن تر 
اختصــاص داده شــده بودنــد، نظیر 
بازی های رایانه ای که برای درگیر کردن 
توانایی های ذهنی مختلف طراحی شده 
اند، به طور متوسط، نمرات آزمون آنها 

در طول زمان اندکی کاهش یافت.
دکتر »داوانگــر دواناند«، محقق 
ارشد و استاد روانپزشکی و نورولوژی 
در دانشــگاه کلمبیا نیویورک، گفت: 
»این نتایج قطعی نیست. باید مطالعات 
بزرگ تر، همــراه با گروه کنترل، انجام 
شود.« به گفته دواناند، »مطالعات گذشته 
نشان داده اســت که برخی بازی هایی 
رایانه ای می توانند به افراد مســن بدون 
نقص شناختی کمک کند تا ذهن خود را 
تقویت کنند.«اختلال شناختی خفیف با 

افزایش سن شایع است و همیشه تبدیل 
به زوال عقل نمی شود.

محققــان می خواهنــد راه هایی 
برای به تأخیــر انداختن یا جلوگیری 
از پیشــرفت زوال عقــل بیابنــد، و 
فعالیت های تحریک کننده ذهنی یکی 

از راه های مورد مطالعه است.
برخی تحقیقات نشان داده اند که 
بازی های مغزی ممکن اســت به افراد 
مبتلا به اختلال شناختی خفیف کمک 
کند تا حافظه و مهارت های فکری خود 
را تقویت کنند. محققان ۱۰۷ فرد مسن 
با اختلال شــناختی خفیف را انتخاب 
کردنــد و آنها را به طور تصادفی در هر 
یک از انواع تمرینات مغزی قرار دادند. 
همه شــرکت کنندگان در مورد نحوه 
ورود و اســتفاده از بازی هــا یا پازل ها 
آموزش هایی دریافت کردند. محققان 
دریافتند پــس از ۱۸ ماه، گروه جدول 
کلمــات متقاطع به طور متوســط در 
مقیاس استاندارد ارزیابی زوال شناختی 

که عمدتاً بر مهارت های حافظه 
و زبان متمرکــز بود، حدود 

۱ امتیاز بهبود یافته اســت. 
در مقابل، افراد در گروه 
بازی های کامپیوتری به 
طور متوسط نیم امتیاز 

کاهش یافتند.
داروهــای گیاهــی مفید در 

تغذیه برای تقویت حافظه 
زردچوبه 

برخی مطالعات نشان می دهند که 
این ادویه گیاهی ممکن است در مبارزه 
با سرطان و پیشگیری از بیماری آلزایمر 
نیز مفید باشد. زردچوبه در هندوستان 
مورد احترام اســت، جایــی که میزان 

آلزایمر در مقایسه با 

میزان آن در جهان غرب بسیار پایین تر 
است. 

زردچوبه، شــرایط التهابی مانند 
مشکلات پوســتی، زوال عقل، درد و 
آرتریت را تسکین می دهد. زردچوبه، 
شرایط التهابی مانند مشکلات پوستی، 
زوال عقل، درد و آرتریت را تســکین 

می دهد. 
مریم گلی

 ایــن گیــاه سرشــار از آنتی 
اکســیدان و دارای خواص 
ضدالتهابی قوی اســت 

که حافظه را تقویت می کند. مریم گلی 
برای ایجاد احساس هوشیاری، آرامش 
و شادی در افراد نیز شناخته شده است. 
افزودن آن به عنوان چاشنی سالاد، پاستا 

یا سوپ توصیه می شود. 
چای سبز 

چای سبز به مبارزه با خستگی 
کمک می کنــد و انتخاب بهتری 
نســبت به قهوه است. چای سبز 

علاوه بر محتوای کافئین ملایم، سرشار 
از آنتی اکســیدان و حاوی مقدار قابل 
توجهی از ریزمغذی هاست. ماده ای به 
نام ال تیانین در چای سبز وجود دارد که 

اضطــراب را کاهش داده و برای بهبود 
عملکرد مغز بسیار موثر است.

 رزماری 
رزماری یکــی از بهترین گیاهان 
طبیعی برای تقویت قدرت مغز است. 

مطالعات بالینی اخیر نشان داده است که 
رزماری به بهبود عملکرد شناختی برای 
تمام ســنین، حتی کسانی که از آلزایمر 

رنج می برند، کمک می کند. 

نعناع فلفلی
 اعتقاد بر این است که نعناع فلفلی، 
یکی از موثرترین گیاهان و مواد غذایی 
برای تقویت حافظــه، تحریک مغز و 
بهبود تمرکز است. این گیاه باطراوت، 

نتایج قابل توجهی در حمایت از وضوح 
ذهنی نشان داده است. 

زعفران 
در طب ســنتی ایرانی از زعفران 
برای حمایت از عملکرد مغز، کبد، ریه و 
همچنین سلامت زنان استفاده می شود. 
اســتفاده از این گیاه بــرای حمایت از 
حافظه و ســلامت مغــز و توانایی آن 
در حمایــت از تمرکز و خلق و خوی 
ســالم مغز پیشنهاد می شــود. استفاده 
اززعفران،برای حمایــت از حافظه و 
ســلامت مغز و توانایی آن در حمایت 
از تمرکــز و خلق و خوی ســالم مغز 
پیشنهاد می شود. اســتفاده از زعفران، 
برای حمایت از حافظه و سلامت مغز 

پیشنهاد می شود. 
گیاه جینکو

 جینکــو یا جینکو بیلوبا، درختی 
مقــاوم و منحصر به فرد و قدیمی ترین 
گونه درخت باقیمانده در ســیاره زمین 
است. عصاره این گیاه به طرق مختلف، 
از جمله حفظ عملکرد ســالم مغز در 
حمایت از بدن موثر است. استفاده از آن 
برای حمایت از عملکردهای شناختی، 
ماننــد یادآوری، تشــخیص، حافظه، 
توجــه، تمرکز، خلق و خو و ســطوح 

انرژی توصیه می شود.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص تغذیــه و رژیم درمانی، در 
ارتباط با عوارض سوءتغذیه در افرادی 
که عمل جراحی انجام داده اند، نکاتی 

را متذکر شد.
غزاله اســلامیان گفت: بر اساس 
یافته هــای مطالعات، میزان مرگ و میر 
در بیمارانی که در شــرایط سو تغذیه 
بعــد از عمل جراحی قــرار می گیرند 
حدود ۳۳ درصد است.وی افزود: این 
در حالی اســت که در افراد غیر مبتلا به 
سو تغذیه این میزان ۳,۵ درصد گزارش 

شده است. عضو هیئت علمی دانشکده 
علوم تغذیه و صنایع غذایی به عوارض 
سوءتغذیه در افرادی که جراحی انجام 
داده اند، پرداخت و گفت: این عارضه ها 
شــامل افزایش ابتلاء بــه عفونت ها، 
افزایش تعداد زخم های بســتر، بهبود 
آهســته زخم هــا و افزایــش رشــد 

باکتری های دستگاه گوارش است.
اســلامیان با بیان اینکه بیمارانی 
کــه جراحی می شــوند، به واســطه 
شــرایط بیماری و جراحــی، نیازمند 
مراقبت های خاصی هستند تاکید کرد: 

برای جراحی هایــی که با برنامه ریزی 
انجام می شــود، تغذیه قبل از جراحی 
نیز می تواند تأثیر زیادی بر روند بهبود 

بیمار، پس از جراحی داشته باشد.
به گفته وی، روند تغذیه در بیماران 
تحت عمل باید از زمان بســتری شدن 
آن ها و قبل از عمل شروع شود و تا دوره 

بهبود بعد از عمل نیز ادامه داشته باشد.
متخصص تغذیه و رژیم درمانی 

ادامــه داد: یک تا دو روز قبل از جراحی 
بهتر است بیمار از رژیم های غذایی کم 
فیبر یا رژیم های غذایی مایع پیروی کند، 
چراکه قبل از جراحی، بر اساس دستور 
پزشک تغذیه بیماران متوقف می شود تا 
روده بزرگ فاقد باقی مانده باشد و خطر 

ابتلاء به عفونت ها کاهش یابد.
اســلامیان ادامه داد: بر اساس نوع 
جراحی و شــرایط بیمار، ممکن است 

مدت زمان این وضعیــت در بیماران 
متفاوت باشــد و حتی در جراحی های 
اورژانســی این شــرایط مهیا نباشــد 
بنابراین پس از جراحی بر اســاس نوع 
جراحی و عملکرد دســتگاه گوارش 
نوع تغذیه تعیین می شــود و بهتر است 
در صورت امکان در اسرع وقت تغذیه 
از راه دهان آغاز شــود.وی تاکید کرد: 
پــس از جراحی، تغذیه با رژیم غذایی 

مایع صاف آغاز می شود و در ادامه رژیم 
غذایــی مایع کامل، رژیم غذایی پوره و 
نیمه جامد و رژیم غذایی معمولی تجویز 
می شود، ممکن است برخی بیماران نیاز 
به تغذیه حمایتی داشــته باشــند که بر 
اساس شرایط بیمار تغذیه با لوله )انترال( 
یا تغذیه وریدی )پرنترال( انجام می شود.

عضو هیئــت علمی دانشــگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی خاطرنشان کرد: 

نوع تغذیه بیمارانی که پس از جراحی 
به بخــش مراقبت های ویــژه منتقل 
می شوند نیز بر اساس وضعیت عملکرد 
دستگاه گوارش، وضعیت سو تغذیه و 
نارسایی های ارگانی توسط کارشناسان 
تغذیه بیمارستان تنظیم و پایش می شود.
اسلامیان با اشاره به اینکه مقدار کالری 
و میزان پروتئین دریافتی بر اساس نوع 
جراحی و شرایط بیمار تعیین می شود 
اضافــه کرد: تأمین کافی پروتئین نقش 
مهمی در بهبود شــرایط بیمار به ویژه 
عملکرد سیســتم ایمنی، بهبود زخم ها 

و ترمیم بافت ها دارد، همچنین ممکن 
اســت برخی بیماران نیــاز به دریافت 
مکمل های پروتئین، مولتی ویتامین و 
املاح داشته باشند که پس از ترخیص 
از بیمارســتان بســته به نوع جراحی و 
شدت آسیب و جراحات بیمار ممکن 
اســت با دستور پزشــک برای مدت 
مشخصی تجویز شود.وی اضافه کرد: 
مقدار الکترولیت و مایعات دریافتی نیز 
بر اساس شرایط بیمار و نتایج آزمایش ها 
با دستور پزشک از طریق سرم درمانی 
و یا به صورت خوراکی تأمین می شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
یک کارشــناس گیاه پزشــکی گفت: 
کنگر فرنگی بــا این که حاوی چربی 
کمی اســت، منبعی غنی از فیبر، انواع 
ویتامین ها، مــواد معدنی و ترکیبات 

آنتی اکسیدانی محسوب می شود.
شیما احمدی نیا اظهار کرد: کنگر 
فرنگی از مدیترانه سرچشمه می گیرد 
و به واســطه خــواص دارویی متنوع 
خود ازجمله کمک به کاهش ســطح 
قندخون، تقویت ســلامت دســتگاه 
قلبی- عروقی و همینطور کبد استفاده 
گســترده دارد. وی ادامــه داد: از آن 
جایی که عصاره کنگر فرنگی حاوی 

غلظــت بالایی از ترکیبات تشــکیل 
دهنده گیاه اســت، محبوبیت فراوانی 
به عنوان مکمل دارویی به دست آورده 
و در حال حاضر توســط شرکت های 
داروسازی مختلفی در قالب قرص و 
کپسول به تنهایی یا در ترکیب با اجزای 

گیاهی دیگر فرموله می شود.
احمدی نیا با اشاره به این که کنگر 
فرنگی از نظر محتوای تغذیه ای گیاهی 
بسیار قدرتمند به شمار می رود، عنوان 
کرد: این گیاه در حالی که حاوی چربی 
کمی اســت، سرشــار از فیبر، انواع 
ویتامین ها، مــواد معدنی و ترکیبات 

آنتی اکسیدانی محسوب می شود.  

این کارشناس گیاه پزشکی ادامه 
داد: ازجملــه مهم ترین محتویات این 
گیاه می تــوان به فولات، ویتامین ث، 
ویتامین K و مواد معدنی ارزشمندی 
مانند منیزیم، فســفر، پتاســیم و آهن 
اشــاره کــرد.   وی تصریــح کرد: به 
گفتــه محققــان کنگــر فرنگی در 
میان ســبزیجات، یکــی از غنی ترین 
نمونه های آنتی اکســیدانی اســت و 
همین محتوا باعث شده تا بتواند فواید 
کم نظیری را برای اندام های مختلف 

بدن انسان به نمایش بگذارد.
یکــی از  افــزود:  احمدی نیــا 
مهم تریــن فواید کنگر فرنگی به تأثیر 
قابــل ملاحظه آن بر کاهش LDL یا 
 HDL همان کلســترول بد و افزایش
یا همان کلسترول خوب باز می گردد، 
مشــخص شــده که عصاره به دست 
آمــده از برگ های ایــن گیاه حاوی 
چنین اثراتی اســت.این کارشــناس 
گیاه پزشــکی عنوان کرد: این عصاره 
به دو روش اصلی بر کلســترول تأثیر 

می گذارد، نخست آن که کنگر فرنگی 
حاوی لوتئولین است که این ترکیب 
آنتی اکســیدانی از تشکیل کلسترول 

جلوگیــری می کند، دوم هم 
آن که عصــاره برگ این گیاه 

بدن را تشــویق می کند 
تا به نحــو مؤثرتری 
کلسترول را پردازش 
کنــد و از این طریق 

باعث کاهش ســطح 
کلی آن می شود.

وی ادامــه داد: برخی تحقیقات 
نشان می دهند که عصاره کنگر فرنگی 
پتانسیل لازم برای کمک به افراد مبتلا 
به فشــار خون را در اختیار دارد، البته 
مکانیسم دقیق این اثر هنوز به صورت 
کامل شناســایی نشــده است. 
احمدی نیا با اشاره به این که یکی 
دیگر از کاربردهای محبوب 
کنگــر فرنگــی چیزی 
نیســت جــز بهبود 
سلامت کبد، عنوان 
کــرد: ایــن ترکیب 
از  می تواند  گیاهــی 
کبد در برابر آسیب های 

احتمالی محافظت کرده و حتی باعث 
رشد بافت جدید شود، از طرفی دیگر 
عصاره کنگر فرنگــی تولید صفرا را 
افزایــش می دهد و از این مســیر هم 

باعث حذف سموم از کبد می شود.
این کارشــناس گیاه پزشــکی 
تصریح کرد: از دیگر خواص درمانی 
ارزشــمند کنگر فرنگــی می توان به 
کمک به تقویت ســلامت سیســتم 
گوارشی، کمک به بهبود علائم سندرم 
روده تحریک پذیــر، کمک به کاهش 
قنــد خون، کمک بــه کاهش وزن و 
خواص آنتی اکسیدانی و ضد سرطانی 

اشاره کرد.

سالمندانی که به دنبال کاهش روند از دست دادن حافظه هستند ممکن است 
از حل جدول کلمات متقاطع بهره ببرند.

محققان می گویند؛

جدول یا بازی های کامپیوتری؛ 
کدامیک برای حافظه بهترند

متخصص تغذیه و رژیم درمانی مطرح کرد؛

عوارض سوءتغذیه در افرادی که جراحی داشته اند

تنظیم فشار خون تا سلامت کبد با کنگر فرنگی

محققان می خواهند راه هایی برای به تأخیر انداختن یا جلوگیری از پیشــرفت زوال 
عقــل بیابند، و فعالیت های تحریک کننده ذهنی یکی از راه های مورد مطالعه اســت.

گروه بهداشت و سلامت- به 
اکثــر زنان باردار گفته می شــود که 
خــوردن یک فنجان قهــوه در روز 
بی خطر اســت و باعث سقط جنین 
یا زایمــان زودرس نمی شــود، اما 
تحقیقــات جدیــد خطر شــگفت 

انگیزی را نشان می دهد.
تحقیقات جدید نشــان می دهد 
مادرانــی که کافئین مصرف می کنند، 
حتی در مقادیر کم، ممکن اســت قد 

کودک شأن کوتاه تر شود.
»جسیکا گلیسون«، محقق ارشد 
این مطالعه از مؤسسه ملی بهداشت 
کــودک و توســعه انســانی ایالات 
متحــده، گفت: »مــا دریافتیم حتی 
قرار گرفتن کم در معرض کافئین در 
دوران بارداری با قد کوتاه تر کودک 

در دوران کودکی مرتبط است.«
محققان توصیه می کنند که زنان 
باردار مصرف کافئین خود را به کمتر 
از ۲۰۰ میلــی گــرم در روز محدود 
کننــد. این مقدار معــادل حدود دو 
فنجان ۳۱ گرمی قهوه اســت.اینکه 
کافئیــن دقیقــاً چگونه بــر قد تأثیر 
می گذارد هنوز به طور کامل شناخته 
نشــده است، اما محققان نظریه هایی 

در این مورد دارند.
گلیسون توضیح داد: »متابولیسم 
دوران  در  کافئیــن 
کُنــد  بــارداری 
و  کافئین  می شود، 
متابولیت های آن 
از جفــت عبور 

می کنند و جنیــن نمی تواند کافئین 
یــا متابولیت هــای آن را متابولیزه یا 
تجزیــه کند. با پیشــرفت بارداری، 
این بدان معناست که جنین می تواند 
در معرض انباشــتی از کافئین قرار 
گیــرد.«در مطالعــات حیوانی، این 
رونــد منجر به تغییــر در الگوهای 
رشــد طبیعی شد. گلیســون افزود: 
»علاوه بر ایــن، کافئین بیش از حد 
می تواند منجر به افزایش حساسیت 
به انســولین در جنین شــود که به 
طور بالقــوه می تواند عواقب 

دائمی برای رشد طبیعی داشته باشد.«
او گفــت: »این مســئله فقط در 
مــورد قهوه نیســت. مطالعه ما تمام 
محصولات حــاوی کافئین را در بر 

می گیرد.«
این لیســت شــامل شکلات، 
چای، نوشــیدنی های انــرژی زا و 
نوشابه اســت. گلیسون خاطرنشان 
کرد: »نتایج نهایی ما بر اساس هرگونه 
قرار گرفتن در معرض کافئین است، 
نه فقط قهوه.«در این مطالعه، محققان 
غلظت کافئین و محصول تجزیه شده 
از آن موســوم به پاراکسانتین، را در 
نمونه هــای خونی بیش از ۲۴۰۰ زن 
باردار در دو مطالعه بررســی کردند. 
آنها بــه دنبال ارتبــاط بین مصرف 
کافئیــن مادران بــاردار و قد، وزن، 
شــاخص توده بدنــی و خطر چاقی 
در کــودک بودند.یافته ها نشــان داد 
کودکان زنانی که در دوران بارداری 
مصرف کافئین کمی داشتند، نسبت 
به همســالان خود که مادرشــان در 
دوران بارداری کافئین مصرف نکرده 
بود، کوتاه تر بودند. این مطالعه نشان 
داد که شــکاف قد در ســنین ۴ تا ۸ 

سالگی افزایش یافته است.

 گــروه فرهنــگ و هنر-یک 
متخصص تغذیه گفت: اســید چرب 
امــگا ۶، در روغــن ذرت و روغن 
آفتابگردان زمینــه التهاب در بدن را 

افزایش می دهد.

متخصص  اصغــری،  گلالــه 
تغذیه از روغن کلزا و گردو به عنوان 
منبــع گیاهی غنی از امــگا ۳ نام برد 
و گفت: امگا ۳ ضد التهاب اســت و 
بلوک آبشار التهابی در بدن، از جمله 

وظایف امگا ۳ است.
اصغری بیان کرد: اســید چرب 
امــگا ۶، در روغــن ذرت و روغن 
آفتابگــردان وجود دارد کــه زمینه 
التهاب در بدن را افزایش می دهد. بر 
هم خوردن تعادل بین امگا ۳ و امگا ۶، 
باعث ایجاد التهاب در بدن می شود.

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم 
پزشــکی ایران گفت: پروبیوتیک ها 
منابع غذایــی فرا ویژه ای هســتند 
کــه با اثــری که بــر فلــور طبیعی 
روده دارند، تولیــد آن ها را افزایش 
می دهند و باعث افزایش ســلامت 
دســتگاه گوارش و همچنین افزایش 
مقاومت به انســولین، جلوگیری از 
افزایش چربی های خون، جلوگیری 
از ســندروم متابولیک، چاقی و… 

می شوند.
او ادامــه داد: پروبیوتیک ها در 
جلوگیری از عفونت های تنفسی هم 
نقش دارند؛ هر چه تعداد باکتری های 
مفیــد و مثبت افزایــش یابد، اثرات 
مثبت آن ها نیز افزایش خواهد یافت.
اصغری گفت: حبوبات و لبنیات 
با چربی هــای تخمیر پذیــر، زمینه 
مساعدی را برای افزایش باکتری های 
روده و در نتیجه تولید پروبیوتیک ها 
فراهم می کنند.وی تاکید کرد: سیر و 
پیاز با داشــتن ماده ای به نام آلیسین 
مقاومت بــدن را در قبال ویروس ها 
و قارچ هــا افزایش می دهند. توصیه 
می شــود به اشکال مختلف از این دو 
ماده غذایی در غذای روزانه استفاده 

شود.

تاثیر نوشیدن میزان کم قهوه در بارداری بر کوتاهی قد کودک

افزایش التهاب بدن با مصرف اسید چرب امگا ۶
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