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 روزنامه اقتصاد کیش

گروه بهداشــت و ســامت- 
ســحرخیز ها زودتر از خــواب بیدار 
می شوند در حالی که شب زنده دار ها تا 
دیروقت بیدار می مانند و هر کدام از این 
افراد، قسمتی از روز در بهترین احساس 
ممکن هستند، بنابراین آن زمان را برای 

خود طولانی تر می کنند.
 نتایج تحقیقات نشان می دهد که 
سحرخیز ها بهره هوشی کلامی بالایی 
دارنــد. افرادی که صبح هــا زودتر از 
خواب بیدار می شــوند، افرادی هستند 
که ترجیح می دهند کار های ســخت را 
زودتــر از شــروع روز انجام دهند، در 
حالی که افراد شب زنده دار و علاقه مند 
به بیداری در عصر ها بهترین زمان خود 

را اواخر روز می دانند.
نتایج این تحقیق به عنوان مخالفت 
با سایر مطالعاتی است که برعکس این 
نتایج را یافته اند، یعنی شــب زنده دار ها 

افرادی محسوب می شوند که از مزیت 
ضریب هوشی برخوردار هستند.

 استوارت فوگل، یکی از محققان 
این تحقیق گفــت: هنگامی که عوامل 
کلیــدی همچون زمان خواب و ســن 
را در نظــر گرفتیم، متوجه شــدیم که 
برعکس این موضوع صادق است، این 
که گروه های صبحگاهی توانایی کلامی 

برتری دارند.
این نتیجه برای ما شــگفت انگیز 
بود و نشان می دهد که این مورد بسیار 
پیچیده تر از چیزی اســت که هر کسی 
قبلا درباره این موضوع تحقیق کرده بود. 
این مطالعه شامل ۶۱ نفر بود که در صبح 
یا عصر به همراه توانایی های شناختی 
مورد ارزیابی قرار گرفت. نتایج نشان داد 
افرادی که هنگام صبح در بهترین حالت 
خود بودند، در آزمون های هوش کلامی 
نمــره بالاتری کســب کردند. هوش 
کلامی به توانایی اســتفاده از زبان برای 

دستیابی به اهداف اشاره دارد.

محققان بایــد ایــن واقعیت را 
توضیح می دادند کــه جوانان به عنوان 
گروهی هســتند که تمایــل دارند در 

گروه های عصرگاهی قرار گیرند.
فوگل گفت: این واقعیت که افراد 
جوان تمایل دارند شب زنده دار باشند، 
ممکن است کسب بهترین نتیجه را از 
روز های مدرســه برای آنان سخت تر 

کند.
بســیاری از زمان هــای آغــاز 
مدرســه توســط کرونوتایپ های ما 
تعیین نمی شــوند، بلکه توسط والدین 

و برنامه های کاری تعیین می شــوند، 
بنابراین بچه های مدرســه ای بهای آن 
را می پردازند، زیــرا آنان در گروه های 
عصرگاهی هستند که مجبور به کار بر 

اساس برنامه صبحگاهی شدند.
برای مثال، کلاس های ریاضی و 
علوم معمولا در اوایل روز برنامه ریزی 
می شوند بنابراین برای افراد با گرایش 
صبحگاهــی بهترین نتایــج حاصل 
می شــود، اما برای گروه عصرگاهی، 
صبح زمانی نیســت که آنــان به دلیل 
تمایلات شبانه خود در بهترین حالت 

خود باشــند. در نهایــت، آنان محروم 
هستند، زیرا نوع برنامه تحمیل شده بر 
این محصلان اساســا هر روز با ساعت 

بیولوژیکی آنان مبارزه می کند.
این تحقیق همچنین نشــان داد، 
افرادی که عادات روزانه منظم داشتند، 

بهترین عملکرد را ثبت کردند.
فوگل بیــان کرد: مغز مــا واقعا 
خواهان منظم بودن است و برای اینکه 
ما در ریتم های خودمان بهینه شویم، این 
است که به آن برنامه پایبند باشیم و مدام 

در تلاش نباشیم.

طبق تحقیقات دانشمندان، افرادی که عادات روزانه منظم داشتند، بهترین عملکرد را از خود نشان دادند.

بهداشت و سلامت

سحرخیز ها، هوش کلامی 
بالایی دارند

فریـده پنـاه

بادام یک مکمل عالی برای رژیم کاهش وزن است

ابتلا به آلزایمر در جهان ثانیه ای شده است!

گروه بهداشت و سامت- آب 
نارنج خواص و کاربردهای بســیار 
مناســبی برای بدن به همراه دارد، از 
خواص بی نظیر آب نارنج می توان به 
کاهش وزن، درمان ســرماخوردگی 
و درمان کم خونی اشــاره کرد.نارنج 
یکــی از مرکباتی اســت که ارزش 
غذایی و خواص بسیاری دارد. ترشی 
طبیعی باعث هضم ســریع تر غذاها 
می شود ، به همین دلیل از آب نارنج به 
عنوان چاشنی سالاد و چاشنی روی 
غذاهایی مانند ماهی استفاده می شود. 
عطر و مزه فــوق العاده نارنج باعث 
خوشمزه تر شدن بیشتر غذا می شود. 
نارنج به هر صورتی که مصرف شود 
دارای خاصیت اســت مثــلا میوه، 
عــرق بهارنارنج، چــای بهارنارنج، 

رب نارنــج و آب نارنج 
دارد.  بی شماری  فواید 
نارنج دارای طبع ســرد 

و خشکی است و از همه 

قســمت های این گیاه )میوه، برگ، 
پوست و شکوفه( در طب سنتی برای 
درمان بیماری ها اســتفاده می شود. 
بــرای تهیه آب نارنج، می توان هم از 
میوه هــای نارس و هــم از میوه های 
رسیده اســتفاده کرد. البته در برخی 
خــواص درمانــی آب نارنج نارس 
قویتر و موثر اســت. در این بخش با 
خــواص آب نارنج و کاربرد آب این 

میوه پرخاصیت آشنا می شویم.
و  نارنــج  آب  خــواص 

کاربردهای آن
سرشار از ویتامین ث

تمام میوه هــای ترش و به ویژه 
مرکبات، حاوی ویتامین C هســتند. 
آب نارنــج نیز ماننــد دیگر مرکبات 
سرشــار از ویتامیــن ث اســت که 
با مصــرف آن سیســتم ایمنی بدن 
تقویت می شــود. در صورت ابتلا به 
ســرماخوردگی، مصرف آب نارنج، 

روند درمان را سریعتر می کند.

آب نارنج یک ضدعفونی کننده 
است که مصرف آن در زمان گلو درد 
تاثیر بســیاری دارد. برای رفع تورم 
گلــو و حلق، می تــوان آب نارنج را 
غرغره کرد. همچنین می توان نصف 
لیوان آب نارنج را با یک قاشق عسل 

ترکیب کرده و بعد از غذا میل کرد.
هضم کننده غذا

مصــرف مرکبات تــرش مزه، 
به هضم ســریعتر مواد غذایی کمک 
می کننــد. آب نارنــج نیــز یکی از 
مهمتریــن چاشــنی های ترش مزه 
برای چاشنی غذا محسوب می شود. 
همچنیــن برای رفع ترشــی معده، 
مصرف آب نارنج همراه غذا بســیار 

موثر است.
درمان سرما خوردگی

آب نارنــج بــه دلیل داشــتن 
ویتامین C فراوان برای پیشــگیری 
و درمــان ســرماخوردگی، و درمان 

سینوزیت بسیار مفید می باشد.
درمان کم خونی

ویتامین C موجب جذب آهن 
غذا در بدن می شود. بنابراین مصرف 
آب نارنج به همراه غذاهای گوشتی، 
میــزان جــذب آهــن در خون را 
افزایش می دهد. بنابراین افرادی 
که دچار کم خونی هســتند 
بهتر اســت خــوردن آب 
نارنج را به همراه غذای 
خود فراموش نکنند.

کاهش قند خون و دیابت
یکی از خــواص نارنج، کاهش 
قند خون اســت. به همیــن دلیل به 
بیمــاران دیابتی توصیه می شــود که 
این چاشنی خوشــمزه را به سالاد و 

یا غذای خود اضافه کنند.
حفظ سلامت کلیه ها

نارنج خاصیت آنتی اکسیدانی و 
محتــوای فلاونوئید بالایی که دارد با 
حفظ سلامت کلیه ها، از کلیه در برابر 
آسیب های ناشی از جنتامایسن القایی 

محافظت می کند.
مفید برای پوست

اگر به دنبال یک مرطوب کننده 
طبیعی برای پوســت خود هســتید، 
آب نارنج انتخاب مناسبی است زیرا 
دارای خــواص ضدالتهابــی و ضد 
باکتریایی است. برای مرطوب کردن 
پوست خود می توانید آب نارنج را با 
معادل یک ســوم آن، گلاب ترکیب 
کرده و مانند ماسک به صورت خود 
بمالیــد. مصرف مــداوم این ترکیب 

باعث تقویت پوست می شود.
کاهش وزن و لاغری

از خواص مهم دیگر آب نارنج 
می توان بــه کمک به لاغری، کاهش 
وزن و درمان یبوست اشاره کرد. برای 
خلاص شدن از چربی و وزن اضافه 
می توانیــد آب نارنج تازه را با مقدار 
کمی شــکر مخلوط کرده و مصرف 
کنید. آلکالوئید ســینافین موجود در 

آب نارنج، منجر به افزایش متابولیسم 
بــدن و کاهش اشــتها می شــود. با 
مصــرف این ترکیب و ورزش مداوم 
شاهد کاهش وزن خود خواهید بود.

کاهش کلسترول
آب نارنج در کاهش کلســترول 
بالای خــون تاثیــر زیــادی دارد. 
همچنین مصرف آن برای جلوگیری 
از بیماری هــای قلبــی، تحریــک 
و تقویــت عضــلات قلــب، رفع 
نارســایی ها، ضعف قلب و ترومبوز 

بسیار موثر است.
درمان گرفتگی بینی

در طــب ســنتی از نارنج برای 
رفع احتقان و گرفتگی بینی اســتفاده 
می شــود.برای درمان گرفتگی بینی 
بایــد میوه نارنج را داخل آب در حال 
جوش انداخته و بخار آن را استنشاق 

کنید.
درمان سرطان

نارنــج دارای ترکیباتــی مانند 
لیمونن و میرســن است که خاصیت 
قوی ضد سرطانی دارد و خطر ابتلا به 
سرطان از جمله سرطان روده بزرگ 

را کاهش می دهد.
از بین بردن پف زیر چشم

در طــب ســنتی بــرای از بین 
بردن پف اطراف چشــم از آب نارنج 

استفاده می شود.
خواص استفاده از شکر و 

نارنج

یکی از راه های موثر و بی ضرر 
در درمان یبوست، مصرف یک قاشق 
روغــن زیتون به همــراه یک فنجان 
مخلوط شکر و آب نارنج است. البته 
افرادی کــه دیابت دارند نباید از این 

روش درمانی استفاده نمایند.
کاهش چربی و فشار خون

آب نارنــج ترکیباتــی دارد که 
موجب کاهش فشــار خون و چربی 
خون می شــود. پس بهتر اســت آن 
را در رژیــم غذایی خــود بگنجانید. 
برای کاهش فشــار خون باید نصف 
لیوان آب نارنج را با یک قاشق عسل 
مخلوط کرده و بعد از غذا میل کنید.

درمان اوریون
آب نارنج در درمان اوریون مفید 
است. برای درمان اوریون می بایست 
آب نارنج و ســرکه را با غوره به طور 
مســاوی مخلوط نمــوده و بر روی 
برآمدگــی گلــو بمالیــد.در دوران 
بیمــاری، فرد بیمــار باید از مصرف 

غذاهای سرخ شده اجتناب کند.
دیگر   خــواص درمانــی 

نارنج
کاهش تب

درمــان ســردردهایی که 
علامت مشخصی ندارند

دفع ســموم بــدن. آب نارنج 
باعث دفــع صفرا و فعالیت بهتر کبد 
میشود. همچنین از خواص آب نارنج 
میتــوان کمک به تصفیه خون، درمان 

اختلالات کبدی، کاهش ترشح صفرا 
و تســکین سردردهایی که حاصل از 
مشکلات صفراوی است ، اشاره کرد.
آب نارنج باعث بهبود ترشح در 
تمام انواع غدد مانند غدد درون ریز و 
غدد برون ریز میشود. این ترشحات 
موجب ارتقاء هورمونهای صفراوی و 
افزایش شیرهها و آنزیمهای گوارش 
می شــود. به همین دلیل به پاکسازی 
بدن با دفع تدریجی سموم بدن کمک 

می کند.
در طب سنتی از آب نارنج برای 
خارج کــردن خلط های غلیظ و زرد 

رنگ سینه استفاده می شود.
ماننــد تمــام میوه هــای ترش 
مزه برای ســلامت دستگاه گوارش 
مفید اســت. از آب نارنج می توان در 
درمان های خانگی بــرای رفع نفخ، 
ســوء هاضمه، درمان حالت تهوع و 

افزایش اشتها استفاده کرد.
آب نارنج حاوی انواع ویتامین ها 
و مواد آنتی اکســیدان اســت و یک 
ماده ضد ســرطان طبیعی محسوب 

می شود.
برای درمان درد ســینه، سرفه و 
ســردردهای ناشــی از گرمی از آب 
نارنج اســتفاده می شــود. به همین 
منظــور باید آب نارنج تازه را با کمی 

نبات جوشانده، میل کنید.
عوارض مصرف آب نارنج
در طب ســنتی همه مواد غذایی 

که ترش مزه هستند برای اعصاب بدن 
مضر اســت. در این میان آب نارنج 
کمترین آســیب را به سیستم عصبی 
بدن می رساند اما عوارضی را دارد که 

شامل موارد زیر می شود:
۱. مصرف بیــش از اندازه آب 
نارنج ممکن اســت موجب افزایش 
فشــار خون شــود و در نتیجه باعث 
افزایــش ضربان قلــب و تپش قلب 
می گــردد. بهتر اســت بدانید که آب 
نارنج با کافئین واکنش نشان می دهد 
و باعث افزایش خطر ابتلا به فشــار 
خون بالا، غش، حمله قلبی و ســکته 

مغزی می شود.
۲. ممکن است مصرف آب نارنج 
با داروهایی مانند استاتین، داروهای 
ضد اضطراب، فشار خون، داروهای 
چربــی خون، آلرژی و داروهای ضد 
قارچ، ایدز، مســکن و داروهای ضد 
تهــوع و کاهش وزن تداخل دارویی 

ایجاد کند.
۳. تشــدید بیماری گلوکوم از 

عوارض دیگر آب نارنج است.
۴. در برخــی از افراد، مصرف 
آب نارنج باعث تشدید سردردهای 

میگرنی می شود.
۵. بعــد مصرف ماســک آب 
نارنج بر روی پوســت از قرار گرفتن 
در مقابل نور خورشید اجتناب کنید، 
 زیــرا موجب حساســیت پوســتی 

می شود.

گروه بهداشــت و سامت- 
تحقیقات جدید نشــان می دهد که 
افزودن بادام به یک رژیم غذایی کم 
کالری می تواند به کاهش قند خون و 
فشار خون کمک کند و در عین حال 

در کاهش وزن نیز موثر باشد.
مردم اغلب از خوردن آجیل به 
دلیل کالری و چربی زیاد آن اجتناب 

می کنند.

بــا این حال، یک مطالعه جدید 
نشــان داده اســت افرادی که بادام 
می خورند، به اندازه افرادی که بادام 

مصرف نمی کنند، وزن کم کردند.
می گویند  تغذیه  کارشناســان 
آجیل هایی مانند بادام ســیر کننده و 
حاوی انواع مــواد مغذی مورد نیاز 
هستند. از اینرو وقتی به عنوان بخشی 
از یک رژیــم غذایی متعادل خورده 
شــوند، می توانند به مدیریت وزن 

کمک کنند.
ایــن مطالعه نشــان داد 
افــرادی که بــادام را به 
عنــوان بخشــی از یک 
رژیم غذایــی با کالری 
محدود می خوردند، 
 ۹.۳ حــدود 
درصــد از وزن 
بــدن خود را از 
دســت دادند. 
آنهــا همچنیــن 
بهبودهایی را در معیارهای مختلف 

ســلامت قلبی متابولیک مانند فشار 
 خون، قند خــون و چربی ها تجربه 

کردند.
به منظور بررســی تأثیر مصرف 
بادام بــر کاهــش وزن، ۱۴۰ مرد و 
زن بیــن ۲۴ تــا ۶۵ ســال انتخاب 
 BMI شدند. همه شرکت کنندگان
)شــاخص توده بدنی( در محدوده 
اضافه وزن یا چاقی داشتند.ســپس 
افراد به طــور تصادفی به یک رژیم 
غذایی غنی شــده با بــادام یا بدون 

آجیل تقسیم شدند.
در ۱۲ هفته اول، همه شــرکت 
کنندگان یک رژیم غذایی کم کالری 
مصرف کردند. سپس، برای ۲۴ هفته 
آینده، آنها از رژیم غذایی برای حفظ 

وزن پیروی کردند.
شــرکت کنندگان در شــروع 
مطالعــه و همچنیــن در نقاط ۱۲ و 
۳۶ هفتــه ای برای ارزیابی به کلینیک 
مراجعه کردند. در ایــن ارزیابی ها، 
محققان بررســی کردند که آیا افراد 

بســته به هدف فعلی، وزن خود را از 
دست داده یا حفظ کرده اند.

به علاوه، شاخص های مختلف 
متابولیــک قلبی مانند فشــار خون، 
چربی های خون، قند خون، انسولین، 
مقاومت به انســولین، حساسیت به 
انســولین و عملکرد ســلول های بتا 

پانکراس در آنها اندازه گیری شد.
پــس از تجزیه و تحلیل داده ها، 
دانشــمندان دریافتند که هر دو گروه 
کاهش وزن مشابهی داشتند- حدود ۷ 
کیلوگرم- و همچنین بهبود خوبی در 
سلامت قلبی متابولیک شأن مشاهده 
شــد.با این حال، رژیم غذایی غنی 
شــده با بادام، بهبودهای بیشتری را 
در کلسترول بد LDL ایجاد کرد. به 
گفته نویسندگان، LDL با بیشترین 
خطــر بــرای تشــکیل پلاک های 
گرفتگی عروق همراه است، بنابراین 
بهبود سطح آن می تواند به طور بالقوه 
منجر به کاهــش خطر قلبی عروقی 

شود.

بهداشــت و سامت-  گروه 
بیماری آلزایمر، شــایع ترین نوع زوال 
عقل اســت که به عنوان هفتمین علت 

اصلی مرگ شناخته می شود.
 ســازمان جهانــی بهداشــت 
)WHO( اعلام کرده است که در هر 
۳.۲ ثانیه، یک فرد جدید به بیش از ۵۵ 
میلیون بیمار آلزایمری در سراسر جهان 
اضافه می شــود. بر اســاس داده های 
ســازمان جهانی بهداشت، بیش از ۵۵ 
میلیون بیمار آلزایمری در جهان وجود 
دارد و پیش بینی می شود که این تعداد 
تا ســال ۲۰۵۰ به دلیل ظهور تقریبا ۱۰ 
میلیون مورد ابتلای جدید در سال، به 
۱۳۹ میلیون نفر افزایش یابد.با افزایش 
جمعیت ســالمندان در سراسر جهان، 
افراد مبتــلا به بیماری آلزایمر افزایش 
قابل توجهی را تجربه خواهند کرد، هر 
ساله در ۲۱ سپتامبر در چارچوب »روز 
جهانی آلزایمــر« آگاهی در مورد این 
بیماری را افزایش داده و از کســانی که 

با آن مبارزه می کنند، حمایت می کنند.
آلزایمر، نوعی وضعیت پزشکی است 
که در نتیجه مرگ ســلول های مغزی 
ایجاد می شــود و منجر به از دســت 
دادن حافظــه، زوال عقــل و کاهش 
کلی عملکرد های شــناختی در طول 
زمان می شــود، این بیماری توســط 
روان پزشــک و آسیب شناس آلمانی 
آلویس آلزایمر در سال ۱۹۰۶ به عنوان 
»کابوس قرن بیســت ویکم« توصیف 
شده اســت.این بیماری به عنوان یک 
بیماری تخریب کننــده عصبی همراه 
با علائم عصبــی و تغییرات رفتاری، 
کاهش فعالیت هــای روزانه و کاهش 
توانایی هــای شــناختی توصیــف 
می شــود و هیچ روش درمانی قطعی 

شناخته شده ای ندارد.
بیــش از ۶۰ درصــد مبتلایان به 
آلزایمــر در کشــور های کم درآمد و 
متوسط زندگی می کنند و هر ساله ۱۰ 
میلیون مورد جدیــد به تعداد بیماران 

آلزایمر اضافه می شــود. یعنی هر ۳.۲ 
ثانیه یک فرد جدید به بیماران آلزایمر 
اضافه می شــود و در نتیجه پیش بینی 
می شــود تا سال ۲۰۵۰ تعداد مبتلایان 

به آلزایمر به ۱۳۹ میلیون نفر برسد.
پیش بینی می شود هزینه جهانی 
ســالانه بیماری آلزایمر کــه در حال 
حاضر بیش از ۱.۳ تریلیون دلار است، 
تا ســال ۲۰۳۰ بــه ۲.۸ تریلیون دلار 
افزایش یابد.بر این اســاس، پیش بینی 
می شــود که تــا ســال ۲۰۳۰، هزینه 
جهانی سالانه بیماری آلزایمر از تولید 
ناخالص داخلی سالانه )GDP( ایتالیا 
که هشتمین اقتصاد بزرگ جهان است، 
پیشی بگیرد.بیماری آلزایمر به دلیل از 
دست دادن حافظه، زوال عقل و کاهش 
کلــی عملکرد های شــناختی به دلیل 
مرگ ســلول های مغز در طول زمان، 
شناخته می شــود. آلزایمر که به عنوان 
نوعی زوال عقل طبقه بندی می شــود، 

بیشتر در سنین بالاتر دیده می شود.

طبق گزارش سال ۲۰۲۱ بین المللی 
بیمــاری آلزایمر )AZI(، تخمین زده 
می شود که ۷۵ درصد از بیماران زوال 
عقل در سراســر جهان تشخیص داده 
نشده اند. عدم آگاهی به عنوان یک مانع 
مهم برای تشــخیص ذکر شده است، 
به طوری که نرخ تشــخیص داده نشده 
در برخی از کشــور های کم درآمد و 
متوسط به ۹۰ درصد می رسد.در حال 
حاضر هیچ روش درمانی برای درمان 
یا تغییر ســیر پیش رونــده زوال عقل 
وجود ندارد علاوه بر این، روش های 
درمانــی جدید متعــددی در مراحل 
مختلف آزمایش هــای بالینی در حال 
بررسی هستند. نتایج تحقیقات نشان 
می دهد که افــراد می توانند با ورزش 
منظــم، اجتناب از مصرف ســیگار و 
الکل، حفظ یک رژیم غذایی ســالم و 
کنترل فشــار خون، کلسترول و سطح 
قند خون، خطــر ابتلا به زوال عقل را 

کاهش دهند.

بسیاری از زمان های آغاز مدرسه توسط کرونوتایپ های ما تعیین نمی شوند، بلکه توسط 
والدین و برنامه های کاری تعیین می شوند، بنابراین بچه های مدرسه ای بهای آن را می پردازند، 
زیرا آنان در گروه های عصرگاهی هستند که مجبور به کار بر اساس برنامه صبحگاهی شدند.
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