
کیفیت رژیم های غذایی ما بســیار تأثیر می گذارد 
که کلیه ها اهداف خود را بــه خوبی انجام دهند. 
بعضی از غذاها فشار زیادی به این ارگان های لوبیا 
شــکل وارد می کنند و برای جلوگیری از ابتلا به 

بیماری کلیوی باید در حد اعتدال خورده شوند.
به گزارش بهداشت نیوز، 8 خوراکی وجود دارد که 
فشار بسیار زیادی به کلیه های شما وارد می کند. 
برخی از آن ها باید در حد اعتدال خورده شوند، در 
حالی که برخی دیگــر باید به طور کامل اجتناب 
شوند. با ما همراه شوید تا دقیقاً بدانید که چگونه 

یک رژیم غذایی دوستانه کلیه را متعادل کنید.
1. گوشت قرمز

مقدار گوشــت قرمز مقدار پروتئین آن است. بدن 
ما برای رشــد و ســاخت ماهیچه ها بــه پروتئین 
احتیاج دارد، اما متابولیزه شــدن کلیه ها بســیار 
دشوار اســت. گوشت قرمز همچنین از نظر چربی 

اشباع کاملًا زیاد است. 
کلیه هــای ما برای کار صحیــح به مقداری چربی 
احتیــاج دارند، امــا بیش از حــد می تواند باعث 
تشکیل سلول هایی به نام ماکروفاژها در بافت کلیه 
شود. در نهایت به کلیه ها آسیب می رساند و منجر 

به ایجاد مانده اسیدی در بدن می شود.
گوشــت قرمز به ویژه گوشت اعضای داخلی بدن 
حیوانــات حاوی مقدار زیاد چیــزی به نام پورین 
است که باعث تحریک تولید اسید اوریک می شود. 
کلیه هــا به طور معمول اســید اوریک را پردازش 
می کنند، اما هنگامی کــه بیش از حد پورین وارد 
بدن می کنید، سنگ های دردناک تمایل به توسعه 

پیدا می کنند.
2. الکل

الکل اساساً سمی  است که کلیه های شما باید آن 
را فیلتر کنند. نوشــیدن بیش از حد نوعی فشــار 
واقعی برای کلیه ها به همراه دارد. مصرف بیش از 

حد الکل در واقع عملکرد کلیه های شــما را تغییر 
می دهد، درســت مثل اینکه عملکرد مغز شما را 
تغییر می دهد و باعث می شود آن ها نتوانند به طور 

مؤثر خون شما را فیلتر کنند.
الکل همچنین کاملًا رقیق کننده است و آب برای 
عملکرد کلیه ها و همچنین تک تک ســلول های 

بدن ما بسیار مهم است. 
3.  نمک

ســدیم در واقع یک ماده مهم است که به بدن ما 
کمک می کند تعادل مناسب مایعات را حفظ کند. 
سدیم در رابطه با پتاسیم خون ما را به اندازه کافی 
هیدراته می کند تا کلیه ها به طور مؤثر فیلتر شوند. 
با این حال، هنگامی که شــما بیش از حد نمک در 
رژیم غذایی خود دارید، کلیه ها برای رقیق کردن 
مجبور به نگه داشــتن آب بیشــتری هستند. در 
نهایت فشار خون افزایش می یابد و حتی می تواند 
به ساختارهای میکروسکوپی موجود در کلیه های 
شما که عمل فیلتر واقعی را انجام می دهند آسیب 

برساندکه به آن ها نفرون گفته می شود.
برای محدود کردن مصرف ســدیم، تا حد ممکن 
غذاهای تازه تهیه شده را بخورید تا بتوانید مقدار 
نمکی که وارد می شــود را کنترل کنید. در همین 
زمان، اطمینان حاصل کنید که برای بهبود سدیم 
مقدار زیادی غذای سرشــار از پتاســیم دریافت 
می کنید. تعادل پتاسیم برای هیدراتاسیون بسیار 

مهم است.
4- کافئین

بســیاری از ما به یک کافئین روزانــه نیاز داریم 
تا واقعاً در صبح ســرحال شــویم، به علاوه یک یا 
دو دوز در عصــر که باید تا دیــر وقت کار کنیم. 
اما از آنجا که کافئین یک محرک اســت، جریان 
خون را تســریع می کند و می تواند فشار خون را 
افزایش دهد. همچنین یک ادرار آور خفیف است، 

به این معنی که بر توانایی کلیه در جذب آب تأثیر 
می گذارد و می تواند منجر به کم آبی بدن شود.

در مقادیــر اندک، کافئین اســترس زیادی روی 
کلیه های شما ایجاد نمی کند. با این حال، مصرف 
بیش از حد ممکن است بیماری کلیه را بدتر کند 
و به دلیل کمبــود آب باعث ایجاد ســنگ کلیه 
شــود. تا زمانی که روزانه 2 یا 3 نوشیدنی کافئین 
بنوشــید و مقدار زیادی آب بنوشید، دیگر نیازی 

به نگرانی نیست.
5- نوشابه و نوشیدنی های انرژی زا

آن ها طعم خوبی دارنــد و انفجاری از انرژی قند 
را تحویل می دهند، اما این نوشــیدنی ها بســیار 
مشکل ساز هســتند. هیچ ارزش ســلامتی برای 
نوشابه و نوشیدنی های انرژی زا به وجود نمی آید، 
بنابراین حذف آن هــا از رژیم غذایی خود به طور 
کامل یکی از بهترین کارهایی اســت که می توانید 
برای رفع ســریع فشــار بــر روی کلیه ها و بهبود 

سلامت کلی شما انجام دهید.
این نوشــیدنی ها به ســادگی با کافئین و شکر یا 
شــیرین کننــده مصنوعی و همچنیــن برخی از 
رنگ هــا و مواد شــیمیایی خطرنــاک بارگذاری 
می شــوند. کافئین نه تنها یک مدر اســت، بلکه 
میزان قندی که فقط با یک نوشــابه یا نوشیدنی 
انرژی زا مصرف می کنید برای هر روز خیلی زیاد 
اســت. کلیه ها مجبور می شوند مقدار زیادی از آن 
را در ادرار دفع کنند و با گذشــت زمان، ســطح 
بالای قند خون به بافت کلیه آســیب می رساند و 
بر توانایی آن ها برای تصفیه خون تأثیر می گذارد.

6. شیرین کننده های مصنوعی 
شــیرین کننده های مصنوعی ، مانند آن هایی که 
در نوشابه های رژیمی  یافت می شوند، به این معنی 
بودند که وابســتگی ما به قند ناســالم را کاهش 
دهند، اما بــه ایــن روش کار نکرده اند. مطالعات 

نشان می دهد که استفاده از محصولاتی با شیرین 
کننــده مصنوعی در واقع مصــرف کلی قند ما را 
کاهش نمی دهــد. این می تواند عاملــی از نوعی 
توجیه روانشــناختی باشــد که ما تمایل به ایجاد 

آن داریم.
7. محصولات لبنی 

محصولات لبنی سرشــار از کلســیم و سایر مواد 
مغذی و همچنین پروتئین هستند. آن ها می توانند 
یک ماده غذایی ســالم علاوه بر رژیم غذایی شما 
باشــند، اما نباید بیش از حد مصرف شود. کلسیم 
بیش از حد می تواند منجر به سنگ کلیه شود زیرا 
کلیه های شما برای ریختن مقدار اضافی در ادرار 

تلاش می کنند.
کلیه هــا قادر به پــردازش بیش از حــد ضایعات 
پروتئین نیستند و به سطح خطرناکی در بدن شما 
می رسند. مطالعات نشان داده اند که محدود کردن 
لبنیات برای مبتلایان به بیماری کلیوی می تواند 
نیاز بــه دیالیز را به تأخیر بینــدازد، فرایندی که 
هنگام عدم توانایی کلیه ها، خون را فیلتر می کند.

8- مواد غذایی غیر ارگانیک
احتمــالًا جای تعجب ندارد که مصرف ســم برای 
ما مفید نیســت. آنچه ممکن است متوجه نباشید 
این است که شست وشوی مواد دفع کننده سموم 
دفع آفــات روی محصولات غیــر ارگانیک تقریباً 
غیرممکن اســت زیرا به داخل مــواد غذایی نفوذ 
می کند. پس از مصرف، بــدن ما قادر به پردازش 
این مواد شیمیایی نیســتند، بنابراین سطح آن ها 

در طول زندگی ما ساخته می شود.
ارتباط دقیق بین ســموم دفع آفات و کلیه هنوز 
مشــخص نیســت، اما محققان فکر می کنند که 
ســطح بالای مانده سموم دفع آفات در بدن باعث 
ایجاد آسیب اکسیداتیوی قابل توجهی به کلیه ها 

می شود.

سه شنبه  < 24 آبان < 61401
سال هفتم 
شماره 1693

بهتن

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 5 
فارس  

نظر به اینکه خانم لیلا نجفی عبدالکریمی  به موجب وکالت 
نامه شماره 35940 مورخ 1393/10/17 تنظیمی  دفترخانه 
186 مرودشت به وکالت از وراث آقای کریم عبدالکریمی 
 فرزند رحیم مالک ششــدانگ پلاک 4829 از 98 واقع در 
قطعه دو بخش 5 فارس با تســلیم دو برگ استشــهادیه 
که در دفتر اســناد رسمی  شــماره 197 مرودشت تنظیم 
گردیده است مدعی است که تعداد یک جلد سند مالکیت 
ششــدانگ مربوط به پلاک مذکور ثبت و سند مالکیت به 
شماره 641298 الف 93 صادر گردید که به علت جابجایی 
مفقود گردیده اســت و مالک تقاضای صدور سند المثنی 
نموده اســت. مراتب طبق مــاده 120 اصلاحی آئین نامه 
قانون ثبت آگهی می شود که هر کس نسبت به ملک مورد 
آگهی معامله ای کرده و یا مدعی وجود ســند مالکیت نزد 
خود می باشــد تا ده روز پس از انتشار آگهی به ثبت محل 
مراجعه و اعتراض خود را ضمن ارائه اصل سند مالکیت یا 
خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر ظرف مدت مقرر اعتراضی 
نرسیده و یا در صورت اعتراض اصل سند ارائه نشود اداره 
ثبت ســند مالکیت المثنی را طبق مقــررات صادر و به 

متقاضی تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1401/8/24

323/م.الف - رضا حقانی نیا - مدیر واحد ثبتی 
حوزه ثبت ملک مرودشت 

آگهی فقدان سند مالکیت بخش 
شیراز  

خانم زهرا عالی شــوندی و آقای حبیب اله عالی شوندی 
با تســلیم 4 برگ استشــهادیه که در دفتر اسناد رسمی 
 شماره 397 شــیراز تنظیم گردیده است مدعی است که 
تعداد 2 برگ ســند مالکیت مربوط به شش دانگ پلاک 
1652/69722 واقع در بخش 4 شــیراز که به نام زهرا و 
حبیب اله عالی شوندی هر کدام به نسبت 3 دانگ مشاع از 
6 دانگ ثبت و سند مالکیت بشماره چاپی 299614 سری 
الف سال 99 و 299615 ســری الف سال 99 صادر و برابر 
سند رهنی 34208 مورخ 1400/1/29 دفتر 287 شیراز در 
رهن می باشد و به علت جابه جائی مفقود گردیده است و 
نامبرده تقاضای صدور سند المثنی نموده است مراتب طبق 
ماده 120 اصلاحي آئین نامه قانون ثبت آگهي مي شود که 
هر کس نســبت به ملک مورد آگهي معامله اي کرده و یا 
مدعي وجود سند مالکیت نزد خود مي باشد تا ده روز پس 
از انتشار آگهي به ثبت محل مراجعه و اعتراض خود را ضمن 
ارائه اصل سند مالکیت یا خلاصه معامله تسلیم نماید و اگر 
ظرف مدت مقرر اعتراضي نرسیده و یا در صورت اعتراض 
اصل سند ارائه نشــود اداره ثبت سند مالکیت المثني را 

طبق مقررات صادر و به متقاضي تسلیم خواهد کرد.
تاریخ انتشار: 1401/8/24

2538/م.الف- داود انصاری - مدیر واحد ثبتی 
حوزه ثبت ملک شیراز - ناحیه 1

  

 بهبود عملکرد مغز در میان سالی
با مصرف امگا 3 

آیا خوردن ماهی می تواند مغز ما را ســالم و تفکر ما را در 
میان ســالی چابک نگه دارد؟ یــک مطالعه جدید بر روی 
اثرات امگا 3، ارتباط مصرف این اسیدهای چرب با بهبود 
ســاختار مغز و عملکرد شــناختی در میان سالی را نشان 

می دهد.
به گزارش ایســنا و به نقل از ساینس دیلی، شواهد جدید 
نشان می دهد که خوردن ماهی های آب های سرد و سایر 
منابع اسیدهای چرب امگا 3 ممکن است به حفظ سلامت 
مغز کمک کند و قدرت شــناخت را در میان سالی تقویت 

کند.
بر اساس پژوهشی که در روز پنجم اکتبر در مجله پزشکی 
آکادمی  آمریکایی اعصاب منتشــر شد، وجود دست کم 
مقادیر کمی  از امگا 3 در گلبول های قرمز با بهبود ساختار 
مغزی و عملکرد شناختی در میان داوطلبان سالم ۴۰ تا 

۵۰ ساله ارتباط دارد.
کلودیا ساتیزابال)Claudia Satizabal(، محقق اصلی این 
مطالعه و اســتادیار مؤسســه آلزایمر گلن بیگز می گوید: 
پژوهش ها به بررســی ایــن ارتباط در جوامع مســن تر 
پرداخته بودند. این مطالعه جدید نشان می دهد که داشتن 
رژیم غذایی حاوی برخی از اسیدهای چرب امگا 3 حتی 
در ســنین پایین، به محافظت از مغز در برابر بسیاری از 

شاخص های پیری در میان سالی کمک می کند.
میانگین ســنی داوطلبان ۴۶ ســال بود. تیم تحقیقاتی 
به بررســی ارتباط غلظت اســیدهای چــرب امگا 3 در 
گلبول های قرمز خون، نشــانگرهای شناختی پیری مغز 
و انجام ام آرآی)MRI( پرداختنــد. آن ها همچنین تأثیر 
غلظــت امگا 3 در گلبول های قرمــز را در داوطلبانی که 
 »APOE۴« .بودند، بررسی کردند »APOE۴« حامل ژن
یک تنوع ژنتیکی است که با خطر احتمال بیشتر ابتلا به 

بیماری آلزایمر ارتباط دارد.
این پژوهش بر روی دو هزار و ۱83 شــرکت کننده سالم 
انجام شد و نشان داد که شاخص بالاتر امگا 3 با حجیم تر 
بودن هیپوکامپ در مغــز که نقش مهمی  در یادگیری و 

حافظه دارد، همراه است.
علاوه بر آن مصرف بیشتر امگا 3 با استدلال انتزاعی بهتر 
یا توانایی درک مفاهیم پیچیده با استفاده از تفکر منطقی 

همراه بود.
شــرکت کنندگانی که حامل ژن »APOE۴« با شاخص 
امــگا 3 بالاتر بودند، کمتر به بیماری عروق کوچک مبتلا 

شده بودند.
دبورا ملو ون لنت)Debora Melo van Lent(، پژوهشگر 
فوق دکترا در مؤسســه بیگز و یکی از نویســندگان این 
مطالعه، می گوید: اســیدهای چرب امگا 3 مانند EPA و 
DHA ریزمغذی های کلیدی هســتند که مغز را تقویت 
کــرده و از آن محافظت می کنند. مطالعه ما یکی از اولین 
مطالعاتی است که این تأثیر را در جمعیت جوان تر بررسی 
کرده است. مطالعات بیشتری بر روی این گروه سنی باید 

انجام شود.
محققان، شــرکت کنندگان را به دو گروه با غلظت امگا 
3 بسیار کم و متوسط و بیشتر تقسیم کردند. ساتیزابال 
می گوید: مــا بدترین نتایــج را در افــرادی دیدیم که 
کمترین مصرف امگا 3 را داشــتند. ایــن نتیجه جالبی 
اســت. اگرچه هر چه امگا 3 بیشتر باشد، فواید بیشتری 
بــرای مغز دارد، اما مقادیر کمــی از آن نیز برای دیدن 

فایده کافی است.
 EPA و DHA محققان نمی دانند چگونه اسیدهای چرب
از مغز محافظت می کنند. یک نظریه این است که از آنجا 
که اسیدهای چرب در غشای نورون ها مورد استفاده قرار 
می گیرند، زمانی که با سایر گونه های اسید چرب جایگزین 
می شوند، نورون ها ناپایدار می شوند. توضیح دیگر ممکن 
است مربوط به خواص ضد التهابی آن ها باشد. ساتیزابال 
می گوید: پیچیده اســت. مــا هنوز همه چیــز را درک 
نکرده ایم، اما نشــان دادیم که به نوعی، اگر مصرف امگا 3 
خــود را حتی اندکی افزایش دهید، از مغز خود محافظت 

کرده اید.
DHA و EPA از مغــز حامــلان ژن »APOE۴« نیــز 
محافظت می کنند. ملو ون لنت با اشــاره به آسیب پذیری 
ایــن گــروه پرخطر گفت: ایــن ژنتیک اســت، بنابراین 
نمی توانید آن را تغییر دهید. بنابراین، اگر بتوان یک عامل 
خطر که می تواند بر استعداد ژنتیکی برتری داشته باشد را 

اصلاح کرد، فایده زیادی خواهد داشت.

گیاهان معجزه گر برای درمان 
فشارخون این گیاهان هستند

صــد آنلاین - »تمام گیاهــان و میوه جات به علت 
داشــتن فیبر یا الیاف، دارای اثر کاهش فشــار خون 
هســتند، اما خیلی از گیاهان به دلیل داشــتن مواد 
دیگــری دارای اثرات متوســط یا گاهــی قدرتمند 
در کاهش فشــار خون می باشــند. به هر حال، همه 
گیاهــان و میوه جــات، به میزان کم یا متوســط اثر 

مثبت بر روی فشار خون دارند«.
در این مقاله با گیاهان دارویی مناســب کاهش فشار 
خون آشــنا می شــویم. این گیاهان عبارتند از سیر، 

پیاز، گریپ فروت، انار و ....
صالحی سورمقی؛ متخصص گیاهان دارویی، در مورد 
گیاهان مؤثر بر فشار خون، بیان کرد: »تمام گیاهان 
و میوه جات به علت داشــتن فیبر یا الیاف، دارای اثر 
کاهش فشــار خون هســتند، اما خیلی از گیاهان به 
دلیل داشــتن مواد دیگری دارای اثرات متوســط یا 
گاهی قدرتمند در کاهش فشــار خون می باشند. به 
هر حال، همه گیاهــان و میوه جات، به میزان کم یا 

متوسط اثر مثبت بر روی فشار خون دارند«.
وی افزود: »از جمله گیاهان در دســترس برای همه 
افراد، می توان انار را نام برد. انار میوه ای بسیار ایدئال 
و خوب از نظر چندین خاصیت است. یکی از خواص 
انار، خاصیت کاهش دهنده فشار خون این میوه است 
که بیشتر به دلیل مواد قرمز رنگ آن است. در واقع، 

انار های قرمز، آثار کامل تر و بهتری دارند«.
صالحی اظهار داشــت: »میــوه دیگری که در کاهش 
فشار خون مؤثر می باشــد، گریپ فروت است. اصولًا 
همه مرکبات می توانند فشــار خون را کاهش دهند، 
ولــی در بیــن مرکبــات، گریپ فروت اثر بیشــتری 
دارد. البتــه باید توجه داشــت کــه نباید در مصرف 
آن زیــاده روی نمــود و یــا دارو های فشــار خون را 
کنار گذاشــت و به جــای دارو ها روزانــه چند عدد 
گریپ فروت مصــرف کرد! ولی مصرف متعادل گریپ 
فروت می تواند در افرادی که فشــار خون شان خیلی 
بالا نیست، مؤثر باشد و فشار خون را کاهش دهد«.

این اســتاد دانشگاه گفت:گیاه دیگری که خیلی مؤثر 
می باشد، پیاز است.

مصــرف پیاز به دلیــل دارا بودن ترکیبــات بودار و 
گوگردی کاهش فشــار خون را به دنبــال دارد، اما 
بین گیاهانی که در دســترس بوده و از همه قوی تر 
می باشند، می توان به سیر اشاره نمود. سیر هم دارای 
ترکیباتی مانند پیاز اســت، اما پیــاز حدود ۹۷-۹۶ 
درصد آب دارد، ولی میزان آب ســیر کمتر و میزان 

مواد مؤثر آن خیلی خیلی بیشتر است.
به همین دلیل می توان از ســیر تازه و یا سیر ترشی 
اســتفاده نمود که همان خاصیت را دارد. ولی امروزه 
به دلیــل راحتی مصرف، بیــش از ۱2۰ کارخانه در 
دنیا از سیر، قرص یا کپســول هایی را تهیه نموده اند 
کــه به راحتی می توان آن هــا را مصرف کرد که بوی 
آن ها هم مقداری کمتر از ســیر تازه است و در همه 
جــا حتی در مســافرت می توان آن را بــه راحتی به 

دنبال خود داشت.
از قرص های ســیر موجود در بازار می توان روزی یک 
یا دو یا ســه عدد مصرف نمود، البته افرادی که فشار 
خون شان خیلی بالا اســت، نمی توانند فقط با قرص 
ســیر فشــار خون خود را کاهش دهند. قرص سیر 
می تواند فشــار خون را در حد یک یا دو واحد پایین 
بیاورد و یا بــه عنوان کمکی با دارو های شــیمیایی 
مصرف شود، چون تداخلی با آن ها ندارد. به هر حال، 
همه فراورده های ســیر کاهش دهنده نســبتاً خوب 
فشار خون هســتند و از همه آن ها می توان استفاده 

نمود.
صالحی در پایان یادآور شــد: »باید توجه داشت که 
هر چه بیشتر به سیر گرما بدهیم، مواد مؤثر سیر که 
مواد گوگردی و بودار آن هســتند، تبخیر می شــوند 
و اثر آن کمتر می شــود، البته نه اینکه بگوییم ســیر 
پخته یا ســرخ شده اثری ندارد یا اثر کمی  دارد، ولی 
به هر حال هر چه بیشتر به سیر حرارت بدهیم، مواد 
مؤثر آن کمتر می شــود؛ بنابراین هر چه کمتر ســیر 
را بپزیم یا کمتر ســرخ کنیم، مــواد مؤثر آن کمتر 
دســتخوش تغییرات می شــود و آثار بهتری خواهد 

داشت«.

اینغذاها
بهکلیهشماآسیب
میرساند!

دلایل پیری زودرس چیست؟
اگر متوجه شدید که دچار التهاب، احتباس 
آب )ادِِم(، خــواب ضعیــف و درد مزمــن 
هســتید احتمالًا سریع تر از آن چه باید در 

حال پیر شدن هستید.
به گزارش مشــرق، پیری بخشی از زندگی 
اســت که نمی توانیم کاری برای آن انجام 
دهیــم، اما بســته به انتخاب های ســبک 
زندگی و عادات سلامتی مان می توانیم روند 
پیر شــدن را کُندتر سازیم یا آن را تسریع 

کنیم.
هیچ کس نمی خواهد به ســرعت پیر شود. 
بســیاری از افراد با دیدن اولین نشانه های 
چین و چروک و خاکستری شدن مو و درد 
مفاصل روند پیر شدن را احساس می کنند. 
در نتیجه، احســاس می کننــد در حال از 
دست دادن جوانی و شادابی خود هستند. 
برای بســیاری از افراد ایــن می تواند یک 
مشکل باشد. تجربه بسیار ناراحت کننده ای 
است. آنان ممکن است زمان و پول بیشتری 

را صرف خرید محصولات زیبایی و لوازم آرایشی برای جوان تر به نظر 
رسیدن خود کنند.

همچنین، ممکن است سعی کنند عادات سبک زندگی خود را تغییر 
دهند تا ســالم و دارای تناســب اندام بمانند. بــا این وجود، حقیقت 
غم انگیز آن اســت که راه بازگشتی وجود ندارد. ساعت سالمند شدن 

بخشی اجتناب ناپذیر از زندگی است.
با این وجود، این بدان معنا نیست که ما باید بدون جنگ تسلیم روند 
پیر شدن شــویم. ما می توانیم با مراقبت از بدن و ذهن خود هم زمان 
با افزایش ســن از کیفیت بالای زندگی برخوردار باشیم و از آن لذت 
ببریم. بنابراین، حتی اگر نمی توانیم روند پیری را متوقف کنیم مطمئناً 
می توانیم سرعت آن را کاهش دهیم. با این وجود، علائمی  وجود دارند 

که نشان می دهند ممکن است سریع تر از آن چه باید پیر می شوید.
در ادامه به این علائم خواهیم پرداخت:

1- درد و التهاب مزمن دارید
بــرای اکثر افراد درد و التهاب مزمن بخشــی عادی از زندگی روزمره 
نیست. اگر متوجه شدید که دچار التهاب، احتباس آب )ادِِم(، خواب 
ضعیف و درد مزمن هســتید احتمالًا سریع تر از آن چه باید در حال 
پیر شــدن هستید. برای کسانی که تشــخیص پزشکی برای توضیح 
این علائم ندارنــد احتمالًا مقصر غذاهایی هســتند که برای تأمین 
ســوخت بدن خود انتخاب می کنید. کاهش مصرف چربی های اشباع 
شده، کربوهیدرات های تصفیه شده، شکر اضافه شده و سایر غذاهای 
التهاب زا می توانند این روند را تشدید کنند. در مقابل، انتخاب غذاهای 
ضد التهاب زایی و تغذیه بدن با غذاهای غنی از آنتی اکسیدان، غلات 

کامل و چربی های سالم می تواند روند پیری را کُند سازد
2- در حال از دست دادن توده عضلانی هستید

از دســت دادن توده عضلانی می تواند نشــان دهنده این باشــد که 
شــما سریع تر از آن چه باید پیر می شــوید. توده عضلانی حدود 3۰ 
سالگی شروع به کاهش می کند که با افزایش سن سرعت آن افزایش 
می یابــد. دلایل مختلفی برای این امر وجــود دارد، از جمله کاهش 
تولید هورمون هایی مانند تستوســترون و هورمون رشــد و کاهش 
تعداد سلول های عضلانی. این روند می تواند با تغذیه نامناسب، ورزش 

نکردن و مصرف برخی داروها تسریع شود.
با این وجود، برخی از راه های کاهش ســرعت از دست دادن عضلات 
عبارتنــد از: ورزش منظم، مصرف پروتئین کافی و مکمل ســازی با 
کراتین یا ســایر مواد مغذی. بنابراین، اگر نگران از دست دادن توده 
عضلانی خود هســتید همین امروز اقدام کنید تا بدن تان را جوان و 

قوی نگه دارید.
3- پوست تان نازک تر و انعطاف پذیرتر می شود

یکی از بارزترین علائم پیری تغییر در ظاهر پوســت است. با افزایش 
سن، پوست ما نازک تر و انعطاف پذیرتر شده که خود منجر به ایجاد 
چین و چروک، لکه های پیری و خشــکی می شود. بخشی طبیعی از 
روند پیری می تواند توسط عوامل محیطی مانند قرار گرفتن در معرض 
نور خورشید و ســیگار تسریع شود. علاوه بر این، انتخاب های سبک 
زندگی مانند رژیم غذایی نامناســب یا ورزش نکردن کافی می توانند 
پیری زودرس را تسریع کنند. اقداماتی چون سیگار نکشیدن، پیروی 
از رژیم غذایی سالم و استفاده از کرم ضد آفتاب می توانند از پوست مان 
در برابر آســیب های بیشتر جلوگیری کنند. این موارد به شما کمک 

می کنند تا سال ها پوست خود را به بهترین شکل حفظ کنید.
4- استخوان هایتان ضعیف تر می شوند

با افزایش سن، بدن ما تغییرات زیادی را تجربه می کند. یکی از قابل 
توجه ترین تغییرات نحوه تغییر استخوان های ما است. با گذشت زمان، 

اســتخوان های ما ضعیف تر و شــکننده تر 
می شوند. این بخشی طبیعی از روند پیری 
است، اما می تواند نشان دهنده این موضوع 
باشــد که ما ســریع تر از آن چــه باید پیر 

می شویم.
اســتخوان های ما دائماً در حال شکســتن 
و بازســازی خود هســتند، اما بــا افزایش 
سن سرعت شکسته شــدن آن از سرعت 
بازسازی شــان بیشــتر می شــود. این امر 
می تواند منجر به کاهش تراکم اســتخوان 
و افزایش خطر شکســتگی شــود. عوامل 
متعددی می توانند در این روند نقش داشته 
باشند از جمله ورزش نکردن، رژیم غذایی 

نامناسب و برخی شرایط پزشکی.
5- در حال تجربه ریزش مو هستید

زمانی کــه صحبت از ریزش مــو به میان 
می آید دلایــل مختلفــی می توانند وجود 
داشته باشــند. ریزش مو بخشی طبیعی از 
روند پیری اســت، زیرا فولیکول های مو به 
تدریج رشته های ظریف تر و ضعیف تری از مو را تولید می کنند. با این 
وجود، از دست دادن مقدار زیادی مو می تواند نشان دهنده این باشد 
که شــما ســریع تر از آن چه باید پیر می شوید. چندین دلیل ممکن 
تأثیرگذار در زمینه ریزش مو عبارتند از عدم تعادل هورمونی، کمبود 
ویتامین و اســترس. اگر نگران افزایش ســرعت پیری هستید باید با 

پزشک یا متخصص پوست مشورت کنید.
6- در خوابیدن مشکل دارید

هیــچ راهی برای دور زدن وجود ندارد: با افزایش ســن بدن ما تغییر 
می کند. ما همان سطح انرژی را که در جوانی داشتیم نداریم و شروع 
به مشاهده اثرات زمان به اشکال گوناگون می کنیم. چین و چروک و 
موهای خاکستری. با این وجود، آیا می دانستید که بی خوابی یکی از 
اولین نشانه های پیری است؟ درست است: اگر در خواب خود مشکل 
دارید می تواند نشــان دهنده این باشــد که سریع تر از آن چه باید در 

حال پیر شدن هستید.
عوامل متعددی می توانند در بی خوابی نقش داشــته باشــند. با این 
وجود، با افزایش ســن، بدن ما هورمون هــای کمتری تولید می کند 
هورمون هایی که به ما کمــک می کنند تا راحت تر بخوابیم. علاوه بر 
این، بسیاری از داروهایی که معمولًا برای سالمندان تجویز می شوند 
می توانند عوارض جانبی داشــته باشــند که باعث دشوارتر شدن به 

خواب رفتن یا خواب ماندن در طول شب می شوند.
افزایش ســن خطر ابتلا بــه بیماری های پزشــکی مانند بیماری 
آلزایمر و پارکینســون را نیز افزایش می دهــد که می توانند باعث 
مشــکلات خواب شود. اگر مشکل خواب دارید، باید با پزشک خود 
صحبت کنید. درمان هایی وجود دارد که می تواند به شــما در این 

باره کمک کند.

صدآنلاین | مصرف کاکائو باعث می شــود که مغز اکســیژن رســانی قوی تر و 
سریع تری داشته باشد.

به گزارش صدآنلاین، محققان افراد غیرســیگاری بزرگ سال را که هیچ بیماری 
مغزی، قلبی، عروقی یا تنفســی مشخصی نداشتند، را تحت مطالعه قرار دادند. 
آن ها ۱8 شــرکت کننده را در دو آزمایش جداگانــه آزمایش کردند: یک گروه 
کاکائو غنی از فلاوانول دریافت کردند و گروه دیگر کاکائو فراوری شده با مقادیر 

بسیار پایین فلاوانول مصرف کردند.
حدود 2 ســاعت بعد از مصرف کاکائو، شــرکت کنندگان هوای حاوی ۵ درصد 
دی اکســیدکربن استنشاق کردند که ۱۰ برابر میزان دی اکسیدکربن استاندارد 

موجود در هواســت. این شیوه یک روش اســتاندارد برای تعیین عملکرد عروق 
خونی مغز است.

»گبریل کراتون«، سرپرســت تیم تحقیق از دانشگاه ایلینوی آمریکا، در این باره 
می گویــد: »معمولًا بــدن از طریق افزایش جریان خون به مغز به این شــرایط 
واکنش نشــان می دهد که باعث رســیدن اکسیژن بیشــتر به مغز و حذف دی 

اکسیدکربن بیشتر از مغز می شود.«
ســپس محققان با استفاده از شیوه اسپکتروســکوپی، اکسیژن رسانی در قشر 
پیشــانی مغز را اندازه گیری کردند. این منطقه از مغــز نقش مهمی  در برنامه 

ریزی، تنظیم رفتار و تصمیم گیری دارد.

محققان دریافتند اکثر شــرکت کنندگان پس از مصــرف فلاوانول های کاکائو، 
واکنش اکسیژن رسانی مغزی قوی تر و سریع تری داشتند.

به گفته کراتون، »میزان اکســیژن رســانی درگروه دریافت کننده فلاوانول زیاد 
در مقایســه با گروه دریافت کننده فلاوانول کمتر، بیش از سه برابر بیشتر بود و 

واکنش اکسیژن رسانی حدود یک دقیقه سریع تر بود.«
همچنین محققان مشــاهده کردند عملکرد شرکت کنندگان در اکثر تست های 
چالشــی بهتر بود و گــروه دریافت کننده فلاوانول، در حل مســائل ۱۱ درصد 

سریع تر بودند.
محققان معتقدند فلاوانول ها در طول انجام تکالیف شناختی بسیار مفید هستند.

فایده باورنکردنی کاکائو برای بدن


