
99بهداشت و سلامت

ویتامین B۱۲ یکی از مهمترین ویتامین هایی محسوب 
می شود که برای داشتن انرژی زیاد و حفظ آن در طول 
روز، سالم ماندن اعصاب و عملکرد خوب مغز ضروری 
است اما هنوز بسیاری از افراد از کمبود این ویتامین رنج 
می برند و حتی متوجه نیســتند که با انجام فعالیت‌های 
روزانــه خاصی موجب کمبود این ویتامین و آسیب به 

بدن خود می شوند.
ویتامین B۱۲ به تشــکیل گلبول های قرمز خون، سنتز 
دی ان ای )DNA( و حفظ سیســتم عصبی بدن کمک 
می کند. کمبود این ویتامین ممکن است منجر به خستگی، 
سرگیجه، از دست دادن حافظه، بی حسی دست ها، پاها و 

همچنین تغییرات خلقی شود.
از آنجایی که بدن ویتامین B۱۲ را به طور مســتقل سنتز 
نمی کند، باید به شــکل غذا یا مکمل ها مصرف شود. 
تخم مرغ، شیر، ماهی و گوشت حاوی مقادیر زیادی از 
این مواد مغذی هستند، اما به هضم مناسب و وضعیت 

روده نیــاز دارند. افراد می توانند فقط با ایجاد چند تغییر 
در سبک زندگی خود سطح ویتامین B۱۲ بدنشان را در 

حد مطلوب نگه دارند.
در ادامه برخی از عادت هایی ذکر شده است که موجب 

آسیب به سطح ویتامین B۱۲ می شوند:
نخوردن صبحانه

 یا خوردن صبحانه با پروتئین کم
یــکی از عادت معمول صبحگاهی که ممکن اســت 
موجب کمبود ویتامین B۱۲ شود، نخوردن صبحانه یا 
خوردن صبحانه ای است که پروتئین کافی ندارد. هر زمان 
که صبح ها فقط چای، قهوه یا بیسکویت می خوریم، بدن 
نمی تواند مواد مغذی لازم را دریافت کند. با گذشــت 
زمــان، این عادت ممکن اســت میزان ویتامین B۱۲ را 
کاهش دهد، به خصوص در افرادی که از قبل رژیم های 

غذایی گیاهی یا کم پروتئین دارند.
نوشیدن قهوه با معده خالی

بیشــتر افراد روز خود را بــا نوشیدن یک فنجان قهوه 
بلافاصله پس از بیدار شدن آغاز می کنند. هرچند قهوه 
به طور مستقیم ویتامین B۱۲ را از بین نمی برد، اما وقتی 
با معده خالی مصرف شــود، اسید موجود در آن ممکن 
است بالاتر از حد معمول باشد و جذب ویتامین را مختل 
کند. مصرف بیش از حــد کافئین می تواند بر سلامت 
روده که برای جذب ویتامین B۱۲ ضروری است، تاثیر 

بگذارد.
استفاده بیش از حد از آنتی اسیدها 

مصرف آنتی اسیدها یا داروهای مسدودکننده اسید در 
هنگام صبح که معمولا به دلیل درد معده یا سوزش سر دل 
استفاده می شوند، می توانند در بلندمدت بر سطح ویتامین 
B۱۲ تاثیر بگذارند. جذب ویتامین B۱۲ به اسید معده نیاز 
دارد و بدن ممکن است با مصرف بلند مدت این داروها 
قادر به جذب کافی این ویتامین حیاتی نباشد، زیرا تولید 
اسیدها به طور مداوم کاهش می یابد و این مورد موجب 

کمبود ویتامین B۱۲ می شود.
عدم قرار گرفتن در معرض نور خورشید

 B۱۲ هرچند نور خورشید به طور مســتقیم با ویتامین
مرتبط نیســت، اما کمبود فعالیت بدنی در معرض نور 
خورشید هنگام صبح می تواند بر هضم و متابولیسم تاثیر 
بگذارد. حرکت محدود، فعالیت روده را کاهش می دهد 
و بر جذب مواد مغذی تاثیر می گذارد. حرکات کششی 
سبک یا پیاده روی سریع در صبح به هضم و جذب کلی 

مواد مغذی کمک می کند.
مصرف بیش از حد غذاهای فرآوری شده

 در وعده صبحانه
اســتفاده از غلات بسته بندی شده، مواد غذایی شیرین 

و نان های تصفیه شــده ممکن است گزینه های راحتی 
باشــند، با این حال، همیشــه از نظر تامین مواد مغذی 
لازم برای بدن مفید نیســتند. حتی غذاهای غنی شــده 
هم اگر به طور نامنظم مصرف شــوند، ممکن است از 
نظر دریافت ویتامین B۱۲ کافی نباشند. استفاده زیاد از 
غذاهای فرآوری شده برای صبحانه می تواند به تدریج به 
کمبودهای تغذیه ای، به ویژه در زندگی های پرمشغله، 

منجر شود.
به طور کلی، کمبود ویتامین B۱۲ بلافاصله رخ نمی دهد، 

در عــوض، گام های کوچکی که روزانه در صبح اتفاق 
می افتند، ممکن است به تدریج بدن شما را بدون آگاهی 
شما به سمت کمبود این ویتامین سوق دهد. نکته مثبت 
این است که راهکارهای ساده ای مانند تغذیه آگاهانه، 
مصرف صبحانــه و توجه به علائم اولیه می تواند کلید 
حل این مشکل باشد. همچنین می‌توانید با ایجاد تغییراتی 
در برنامه صبحگاهی خود، دریافت ویتامین B۱۲ سالم 
را حفظ کرده و در بلندمدت از سلامت خود محافظت 

کنید.

عادت های صبحگاهی که سطح عادت های صبحگاهی که سطح 
ویتامین ویتامین BB۱۲۱۲ بدن را پایین می آورند بدن را پایین می آورند

 گروه بهداشت و سلامت-    
گلبول های  تشکیل  به   B۱۲ ویتامین 
 )DNA( قرمز خون، سنتز دی‌ان‌ای
و حفظ سیستم عصبی بدن کمک 
ممکن  ویتامین  این  کمبود  می کند. 
به خستگی، سرگیجه،  منجر  است 
از دست دادن حافظه، بی حسی 

تغییرات  و همچنین  پاها  دست ها، 
شود. خلقی 

گروه حوادث -     احســان به دادگاه شــکایت 
و درخواســت تمکین کرده اســت. او می گوید 
همسرش از شرایط زندگی او سوء استفاده کرده 

است. احسان از زندگی اش می گوید.
*همسرت خانه را ترک کرده است؟

بله. او سه ماه است از خانه من رفته.
*چرا؟

ما مدتی است با هم مشــکل داریم. او هر کاری 
دوست دارد انجام داده و حالا که توانسته مستقل 

شود، می خواهد از من جدا شود.
*مگر در زندگی شما چه اتفاقی افتاده است؟

وقــتی با همســرم ازدواج کــردم او یک دختر 
دیپلمــه بود. در خانه من درس خواند. من با همه 
سختی های درس خواندن او کنار آمدم. توانست 

فوق لیســانس بگیرد. چون خودم تحصیل کرده 
بودم دوست داشــتم زنم هم پیشرفت کند. بعد 
ســر کار رفت و برای خودش کسی شــد. حالا 

می خواهد از من طلاق بگیرد.
*بچه هم دارید؟
بله یک پسر داریم.

*چند ساله است؟ 19 ساله است.
*پس خیلی سال است ازدواج کرده اید؟

بله ما 22 سال قبل ازدواج کردیم.
*درباره اختلاف هایتان صحبت کرده اید؟

بهانه های مختلــف می گیرد. یکبــار می گوید 
خانواده ات بد رفتــار کرده اند. یکبار می گوید تو 
لایق من نیستی. یکبار می گوید خرجی نمی دهی. 
حالا هم سه ماه است رفته و برای خودش خانه و 

زندگی درست کرده و تنها زندگی می کند.
*پسرت چه؟

پسرم در شهر دیگری دانشجو است.
*او به طلاق شما راضی است؟

زندگی مستقل خودش را دارد. خیلی به من فکر 

نمی کند.
*می خواهی همسرت را طلاق بدهی؟

همه چیــز به همین راحتی نیســت. او هم باید 
ســختی هایی را که من کشیدم، بکشــد و تاوان 

روزهایی که من را عذاب داد، پس بدهد.

زنم پیشرفت کرد و حالا طلاق 
می خواهد!

گروه حوادث -     جوان ســابقه دار بعد از بخشــش اولیای دم آزاد 
شد، اما در نزاع خیابانی به دلیل متلک پرانی هدف ضربات چاقو قرار 
گرفت. جوان متلک پران که با ضربات چاقو به قتل رسیده بود، علی 
نام داشت که به تازگی از زندان آزاد شده بود. او مدتی قبل در جریان 
کری خوانی  با فرد دیگری با وی دیگر شده و او را در خیابان به قتل 
رسانده بود. علی پس از این جنایت دستگیر شد و به زندان افتاد و 
مدتی بعد در دادگاه به قصاص محکوم شد. حکم قصاص علی در 
دیوانعالی کشور هم تایید شد و او در یک قدمی چوبه دار قرار داشت 

اما اولیای دم تصمیم به بخشش او گرفتند.
جوان سابقه دار بعد از بخشش اولیای دم آزاد شد، اما در نزاع خیابانی 

به دلیل متلک پرانی هدف ضربات چاقو قرار گرفت
خیابــان خلوتِِ مقابل یک خانه ویلایی تنها چند ثانیه آرام بود؛ تا 
لحظه ای که دو دختر جوان، در انتظار نامزد یکی از آنها و عمویش، 
شاهد عبور دو پسر شدند؛ پسرانی که با چند جمله  توهین آمیز، جرقه 

نزاعی را زدند که به مرگ انجامید.
 آن روز به تیم جنایی پایتخت خبر رسید که پسری جوان در جریان 
یک درگیری خیابانی، هدف ضربات چاقو قرار گرفته است. اگرچه 
او برای درمان به بیمارستان انتقال یافته بود اما به رغم تلاش پزشکان 
جانش را از دســت داد و این شروع یک پرونده جنایی بود. به این 
ترتیب تیمی از کارآگاهان زیر نظر بازپرس ویژه قتل تحقیقاتشان 
را آغاز کردند و برای کشــف حقیقت راهی محل درگیری شدند. 
تحقیقات میدانی نشان می داد که درگیری به خاطر متلک پرانی رخ 

داده است.
 ماجــرا از ایــن قرار بود که دختری جوان به نام فرشــته با یکی از 
دوستانش در خیابان منتظر نامزدشان بودند که مقتول هنگام عبور 
از کنارشان به آنها متلک پراند. در همان لحظه نامزد فرشته به همراه 
دوستش از خانه بیرون آمد و متوجه این اتفاق شد که او به شدت 
خشمگین شده بود، سراغ مقتول رفت و با او درگیر شد. دعوایی که 
پایان خوشی نداشت و نامزد فرشته با چاقو، ضرباتی به جوان متلک 

پران زد و سپس اقدام به فرار کرد.
  در ادامه تحقیقات اطلاعات بیشتری از این پرونده عجیب به دست 
آمد. در بررسی های پلیسی مشــخص شد مقتول سابقه دار بوده و 
پیش تر به اتهام قتل بازداشت و محکوم شده بود، اما با جلب رضایت 

اولیای دم و با قرار وثیقه و پابند الکترونیکی آزاد شده بود. 
جــوان متلک پران که با ضربــات چاقو به قتل رسیده بود، علی نام 

داشت که به تازگی از زندان آزاد شده بود.
 او مدتی قبل در جریان کری خوانی  با فرد دیگری با وی دیگر شده و 
او را در خیابان به قتل رسانده بود. علی پس از این جنایت دستگیر شد 

و به زندان افتاد و مدتی بعد در دادگاه به قصاص محکوم شد. حکم 
قصاص علی در دیوانعالی کشــور هم تایید شد و او در یک قدمی 

چوبه دار قرار داشت اما اولیای دم تصمیم به بخشش او گرفتند.
 به دنبال گذشت اولیای دم،   علی فرصت زندگی دوباره یافت اما از 
لحاظ جنبه عمومی جرم باید چند سال پشت میله های زندان می ماند. 
در این شرایط و با توجه به گذشت چند سال از حبس او، وی با پابند 
الکترونیکی از زندان آزاد شد تا بقیه دوران حبسش هم طی شود اما 
در نهایت گرفتار سرنوشتی مرگبار شد و در جریان متلک پرانی به 

دختری جوان به قتل رسید.
 هرچه تحقیقات در این پرونده ادامه می یافت، ابعاد تازه تری از ماجرا 
آشکار می شد. ماموران در ادامه متوجه شدند فردی که با علی درگیر 
شــده و او را به قتل رسانده بود مجرمی خطرناک و سابقه دار بوده 
اســت. در ادامه تحقیقات نشان داد فردی که مرتکب قتل شده نیز 
تحت تعقیب پلیس بوده و به اتهاماتی از جمله سرقت مسلحانه و 

خرید و فروش سلاح پرونده مفتوح داشته است.
 بررسی ها حکایت از آن داشــت که او میلاد نام دارد و از مدت ها 
قبل به جرم ســرقت مسلحانه و خرید و فروش سلاح گرم تحت 
تعقیب پلیس بود. او به صورت سریالی و با تهدید اسلحه دست به 
سرقت های سریالی می زد که وقتی متوجه شد تحت تعقیب پلیس 

بوده از شهرستان فرار کرد و به تهران گریخت.
او در پایتخت مخفی شده و با دختری جوان نامزد کرده بود تا اینکه 
وقتی متوجه شد فردی به دخترموردعلاقه اش متلک پرانی کرده، با او 
درگیر شد و وی را به قتل رساند. با این اطلاعات میلاد به جرم قتل 
تحت تعقیب کارآگاهان اداره دهم پلیس آگاهی تهران قرار گرفته و 

جست وجو برای دستگیری او ادامه پیدا کرد.
دستگیری عامل جنایت

با شناســایی هویت متهمان، کارآگاهــان اداره دهم پلیس آگاهی 
تهران بزرگ عملیات ردیابی را آغاز کردند و سرانجام رد آنها را در 
خانه یکی از بستگان یافتند. پس از هماهنگی قضایی، دو متهم طی 
عملیاتی غافلگیرانه دستگیر شدند. یکی از متهمان در اعترافات اولیه 
اظهار کرد: »در این مدت در پاتوق های مختلف خلافکاران مخفی 
می شدیم و هر چند روز محل را عوض می کردیم. در نهایت، برای 
دور مانــدن از دید پلیس به خانه یکی از اقوام رفتیم.« با اعتراف هر 
دو متهم به نقش خود در وقوع جنایت، آنها برای ادامه تحقیقات و 

تکمیل پرونده در اختیار اداره دهم پلیس آگاهی قرار گرفتند.

قاتل آزاد شده به دلیل 
خودش  متلک پرانی 

شد کشته 

دوشنبه 24 آذر 1404، 24  جمادی الثانی 1447 ، 15 دسامبر 2025، شماره 4850 ، صفحه

گروه حوادث -   زن داغدار که به خاطر قتل پسرش به دست برادرزاده اش شکایت کرده ، مدعی است 
گذشت او صوری و برای وادار کردن متهم به بازگشت به ایران بود.

پســر جوان متهم اســت در یک درگیری پسر عمه اش را با شلیک گلوله به قتل رساند و سپس به ترکیه 
فرار کرد.

دو سال قبل ماموران پلیس مرد جوانی را که از مرز ترکیه رد شده  بود، از پلیس ترکیه تحویل گرفتند. این 
متهم تحت تعقیب جوانی به نام بهنام بود که یک سال قبل، بعد از به قتل رساندن پسرعمه اش به نام سامان 

به ترکیه فرار کرده  بود.
مادر مقتول از بهنام شکایت کرد و خواستار مجازات او شد. سپس پرونده برای رسیدگی به دادگاه کیفری 
استان تهران فرستاده شد. در جلسه رسیدگی مادر مقتول به عنوان تنها ولی دم درخواست قصاص کرد. 
قضات خطاب به او گفتند با توجه به اینکه در پرونده رضایتنامه کتبی او وجود دارد، نمی تواند دوباره از 
رضایت خود عدول کند. اما این زن گفت رضایتش صوری بود. او گفت: پسر من و بهنام مدتی بود با هم 
اختلاف داشتند. بهنام از یک زمین خوار زمینی خریده  بود و پسر من متوجه این موضوع شد و قضیه را 
لو داد. بهنام هم با شلیک گلوله او را به قتل رساند و بعد به ترکیه فرار کرد. به من گفتند اگر تو به صورت 
صوری اعلام گذشت کنی پلیس ترکیه متوجه می شود که قصاص در انتظار این مرد نیست و او را دستگیر 

کرده و باز می گرداند. من هم قبول کردم. حالا که برگشته درخواست قصاص دارم.
در ادامه متهم در جایگاه قرار گرفت. او گفت: من و سامان با هم مشکل داشتیم و درگیر بودیم. دلیلش هم 
این بود که سامان در کارهای من دخالت می کرد. چون من زمین را به قیمت خوب خریداری کرده  بودم 
او موضوع را لو داده  و برایم پرونده سازی کرده بود. روز حادثه سامان و خانواده اش مرا دوره کردند. من هم 
اسلحه کشیدم و گفتم اگر نزدیک بشوند و بخواهند من را بکشند من هم شلیک می کنم. البته قصدم شلیک 
نبود آنها به سمتم آمدند و من را هل دادند. چون دستم روی ماشه بود، چکانده شد و تیر به سامان برخورد 
کرد. من از ترس فرار کردم. چون واقعا قصدم کشتن نبود. می دانستم بچه های عمه ام اجازه نمی دهند او 
رضایت بدهد تا اینکه خانواده ام به من گفتند عمه ام مخفیانه رضایت داده  است. وقتی مطمئن شدم،خودم 

را به پلیس ترکیه معرفی کردم و برگشتم. حالا عمه ام حرف دیگری می زند.
در پایــان بــا توجه به مدارک موجود در پرونده قضات حکم بر قصاص صادر کردند. رای صادره مورد 
اعتراض متهم قرار گرفت و دیوان عالی کشور پرونده را مورد بررسی قرار داد و در نهایت رای صادره را 
نقض کرد چرا که دیوان معتقد است متنی که نوشته شده و مدارکی که در پرونده وجود دارد نشاندهنده 

صوری بودن رضایت نیست . بنابراین ولی دم رضایت داده و نباید حکم قصاص صادر شود.
به این ترتیب پرونده یکبار دیگر به جریان افتاد و متهم در دادگاه کیفری استان تهران پای میز محاکمه رفت. 

او اینبار هم مدعی شد چون از پشت هل داده  شد، ماشه چکانده شد و قصد قتل نداشت.
در پایان قضات برای تصمیم گیری وارد شور شدند.

زن داغدار بعد از اعلام گذشت، دوباره از قاتل فرزندش شکایت کرد

گروه بهداشت و سلامت -     احتمالا بارها شنیده اید که سفیده تخم مرغ سالم ترین 
بخش تخم مرغ است. اما دلایل قانع کننده ای وجود دارد که نشان می دهد خوردن 

تخم مرغ کامل اهمیت دارد.
در هســته زردرنگ تخم مرغ نیمرو، گنجینه ای از مواد مغذی پنهان شده است و 
از نظر متخصصان حوزه سلامت مغز، یکی از مهمترین آنها »کولین« است. در 
پژوهش جدیدی که در مجله »پیری و بیماری« )Aging and Disease( منتشر 
شده، متخصصان دریافته اند که سطح پایین کولین، ماده ای از خانواده ویتامین های 
گروه ب، با سرعت پیری مغز ارتباط دارد. این یافته ها پرسش های زیادی را درباره 
نقش بالقوه کولین در سلامت مغز مطرح می کند و شاید بتواند به بدنامی ناعادلانه 

زرده تخم مرغ در محافل سلامت پایان دهد.
ارتباط کولین با پیری مغز

متخصصان در این مطالعه چندین شــاخص زیســتی را در ۳۰ نفر در اوایل تا 
اواسط دهه ۳۰ زندگیشان بررسی کردند. بر اساس شاخص توده بدنی، ۱۵ نفر 
در گــروه مبــتلا به چاقی قرار گرفتند و ۱۵ نفر دیگر از نظر وزنی متعادل بودند. 
متخصصان متوجه شدند میزان کولین در بدن افراد مبتلا به چاقی کمتر از افراد با 
وزن متعادل است. مشاهده دیگر، افزایش التهاب و بالا بودن سطح پروتئینی به 
نام »نوروفیلامنت لایت« در خون بود. وقتی سطح این پروتئین بالا باشد معمولا 

نشانه آسیب به سلول های مغزی است.
در نگاه اول ممکن است اینها دو موضوع جداگانه به نظر برسند، اما متخصصان 
دریافتند که احتمالا میان سطح کولین و میزان نوروفیلامنت لایت در خون ارتباطی 
وجود دارد. به طور مشخص، سطح پایین تر کولین با سطح بالاتر نوروفیلامنت که 

نشانگر آسیب سلول های عصبی است، همراه بود.
اما آیا این موضوع واقعا به افزایش خطر آسیب مغزی منجر می شود؟ این مطالعه 
تنها ارتباط میان کولین و نوروفیلامنت لایت را نشــان داد. با این حال زمانی که 
متخصصان، مغز افرادی را که بر اثر اختلال شناختی خفیف یا بیماری آلزایمر فوت 
کرده بودند بررسی کردند، الگوی مشترکی دیدند: سطح کولین در مغز آنها پایین 

بود. به گفته متخصصان، این یافته ها نشان می دهد که سطح پایین کولین ممکن 
است در بروز بیماری های شناختی مانند زوال عقل نقش داشته باشد. در مقاله آنها 
آمده است: پایش این نشانگرها در اوایل بزرگسالی می تواند برای ارزیابی خطر 

آینده آلزایمر در افرادی که مستعد چاقی هستند، مفید باشد.
تاثیر کولین بر سلامت مغز

شاید این ادعا اغراق آمیز به نظر برسد که کولین می تواند مغز شما را نجات دهد. 
نویسندگان این پژوهش صرفا ارتباط سطح پایین کولین و افزایش یک نشانگر 

مرتبط با آسیب سلولی را نشان داده اند که به افت شناختی منجر می شود.
دکتر »متیو شراگ«، متخصص مغز و اعصاب و استاد دانشگاه وندربیلت می گوید: 
این یک مطالعه بسیار کوچک است و اجازه نمی دهد مشخص کنیم آیا تغییرات 
کولین عامل سایر پیامدها هستند یا خیر. با این حال شواهدی وجود دارد که نقش 

کولین در حفظ عملکرد مغز را تایید می کند.
»رامون ولاسکز«، استاد دانشگاه ایالتی آریزونا و یکی از نویسندگان این مقاله توضیح 
می دهد: کولین ماده مغذی ضروری برای سلامت مغز و تولید »استیل کولین« و 
انتقال دهنده عصبی  برای کنترل عضلات، حافظه و خلق وخو است. همچنین به 
کاهش التهاب و تنظیم سطح »هموسیستئین« کمک می کند؛ ماده ای که افزایش آن 

با خطر آلزایمر مرتبط است.
ولاسکز اشاره می کند که پیش تر هم ارتباط مصرف پایین کولین با افزایش خطر 
آلزایمر شناخته شده است. او می گوید: علاوه بر این، چاقی و مقاومت به انسولین 
که هر دو از عوامل خطر آلزایمر هستند با کاهش سطح کولین همراه  هستند. این 
موضــوع به ارتباط احتمالی میان کمبود کولین، اختلالات متابولیک و تخریب 

عصبی اشاره دارد.
مقدار کولین مورد نیاز

نیاز به کولین بســته به ســن و جنس متفاوت است اما توصیه کلی این است که 
مردان روزانه حدود ۵۵۰ میلی گرم کولین دریافت کنند. برای زنان بالغ، این میزان 
۴۰۰ تا ۴۵۰ میلی گرم در روز اســت. ولاسکز می‌گوید: بیشتر آمریکایی ها تنها 

حدود ۵۰ درصد این مقدار را دریافت می کنند. او همچنین یادآوری می‌کند که 
دستورالعمل های موسسه ملی سلامت آمریکا در سال ۱۹۹۸ تدوین شده اند و در 
حال حاضر پژوهش هایی انجام می شود تا مشخص شود آیا برای حمایت بهتر از 

سلامت مغز باید این مقادیر افزایش یابد یا خیر.
راه های دیگر برای افزودن کولین به رژیم غذایی

تخم مرغ به ویژه زرده آن، تنها منبع کولین نیست و گزینه های دیگری هم وجود 
دارد. موسسه ملی سلامت آمریکا این منابع را پیشنهاد می کند:

- ۸۵ گرم جگر گاو پخته، حاوی ۳۵۶ میلی گرم کولین )۶۵ درصد نیاز روزانه(
- تخم مرغ آب پز، حاوی ۱۴۷ میلی گرم کولین )۲۷ درصد نیاز روزانه(

- ۸۵ گرم گوشــت گوســاله ران، حاوی ۱۱۷ میلی گرم کولین )۲۱ درصد نیاز 
روزانه(

- نصف فنجان سویای برشته، حاوی ۱۰۷ میلی گرم کولین )۱۹ درصد نیاز روزانه(
- ۸۵ گرم سینه مرغ کبابی، حاوی ۷۲ میلی گرم کولین )۱۳ درصد نیاز روزانه(

ولاسکز می گوید: چالش اصلی، آگاهی است. بسیاری از مردم نمی دانند کولین 
یک ماده مغذی ضروری است. او می افزاید که بسیاری از غذاهای رژیم مدیترانه ای 
نیز منبع کولین هستند و مشخص شده که این رژیم غذایی، خطر التهاب و آلزایمر 
را کاهش می دهد. در نهایت، دکتر شــراگ نیز توصیه می کند برای حفاظت از 
سلامت مغز بهتر اســت رژیم غذایی متعادلی داشته باشید. اگر این رژیم شامل 

املت با زرده هم باشد بسیار بهتر است.

غ در سلامت مغز نقش تخم مر
گروه  بهداشت و سلامت -     همانطور که 
مي دانيد ميگرن نوعي سردرد است که برخي 
افراد را گرفتار مي کند. ســر درد به صورت 
عود کننده و شديد بوده و اغلب موارد فرد را 
آزار مي دهد و فعاليتهاي معمول را مختل مي 
سازد. با ورزش و فعاليت مناسب مي توان اين 

وضعيت را بهتر کرد.
يک برنامه ي ايروبيک ملايم، مي تواند تناوب 
حملات و شدت حمله هاي سردرد را کاهش 
دهد. در واقع، ورزش مداوم و شديد مي تواند 
منجر به تســريع روي دادن سردرد ميگرني 
شود به همين دليل بايد در انجام فعاليتها دقت 
و احتياط کنيد. همچنين نوع فعاليتي که مي 
کنيد بايد سنجيده و دقيق باشد تا فعاليت منجر 

به تشديد سردرد نگردد.
ورزش روزانــه بــه عنــوان يــک عامل 
پيشــگيري کننده محسوب مي شود. البته 

اين عامل در زمان بروز حمله ميگرن نمي 
تواند با درد رقابت کند و در اين زمان موثر 

نيست.
ورزش و فعاليت، تنشــها و فشارهايي که بر 
بدن وارد مي شود را از بين مي برد. همچنين 
گردش خون در بدن را تســهيل مي کند. هر 
دوي اينها تغييرات فيزيولوژيکي هستند که 
احتمال حمله هــاي ميگرني را کاهش مي 

دهند. 
افرادي که از اين بيماري رنج مي برند و يک 
برنامه ي ايروبيک ملايم و منظم دارند، کاهش 
در تناوب حملات را ذکر مي کنند. به گفته ي 
اين افراد تکرار حملات به نصف کاهش مي 
يابد. البته وضعيت افراد مختلف با هم متفاوت 
است و چنانچه در انجام ورزشها با مشکلي 
مواجه شــديد بايد ورزش را قطع کرده و از 

پزشک خود راهنمايي بخواهيد.

ورزش و ميگرن


