
مصرف آسپرین تاثیری بر زوال عقل در دیابتی ها ندارد

نتایج یک مطالعه جدید نشــان می دهد مصرف آســپرین با دوز کم در افزایــش یا کاهش خطر 
ابتلا به زوال عقل در افراد مبتلا به دیابت نوع 2 تاثیری ندارد .محققان دانشــگاه »آکســفورد« 
در انگلیس می گویند: »نتایج این مطالعه هیچ اثر واضحی از مصرف آسپرین با دوز کم روزانه با 
ابتلا به زوال عقل نشان نمی دهد، بلکه نشان می دهد، خطر ابتلا به زوال عقل را حدود ۹ درصد 

کاهش می دهد که این میزان قابل توجه نیست.«

کوچک شدن مغز؛ چالش جدید انسان امروزی

محققان پس از انجام آزمایــش  های متعدد به این نتیجه رســیده اند که اندازه مغز انســان  های 
امروزی در حال کوچک شدن است. به گزارش باشگاه خبرنگاران جوان، یافته های جدید کاهش 
سطح انسفالیزاسیون را در انســان امروزی نشــان می دهد که با افزایش چاقی ارتباطی دارد. 
اعتقاد بر این است که افزایش انسفالیزاسیون عامل اصلی بالاتر رفتن توانایی شناختی مشاهده 
شده در پستانداران است. برخلاف تکامل هومینین در این سال ها، اندازه توده مغزی هومو مدرن 

)AM( به طور قابل توجهی در ۵۰ هزار سال گذشته کاهش یافته است.

مصرف امگا 3   استرس   را کاهش می دهد

امگا ۳ با سرکوب آسیب و افزایش محافظت در سطح سلولی در طول و بعد از یک رویداد استرس 
زا، به کند کردن آثار پیری کمک می کند. محققان دانشگاه ایالتی اوهایو دریافتند که مصرف 
روزانه مکمل های حاوی 2.۵ گرم امگا ۳ بهترین کمک به بدن برای مقاومت در برابر آثار مخرب 

استرس است.
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برنج شفته را چه کنیم؟

ترفند

1- برنج را آبکش کنید و روی آن آب ســرد بریزید| اگر برنج 
هنوز آب دارد ولی نرم شده  سریع آن را درون آبکش خالی کنید 

و روی آن آب سرد یا بهتر بگویم آب یخ بریزید.
2- ته دیــگ بگذارید| اگر برنج شــفته شــده 

حتما ته آن ته دیگ بگذارید. تلاش کنید 
یک ته دیگ درجه یک درست کنید.
3- به برنج روغــن بدهید| به برنج 
روغن یا کره اضافه کنید آن هم روغن 
 داغ ، چــرا کــه روغن باعث می شــود 

دانه های برنج از هم جدا شود.
4- به برنج به هیچ عنوان آب اضافه 

نکنید|برخی افراد عادت دارند وقتی پلو 

را بار گذاشــتند کمی آب بــه آن اضافه می کنند تــا برنج بخار 
کند و دم بکشــد. این کار را وقتی برنج تان شــفته شده انجام 

ندهید.
5- در قابلمــه را باز بگذاریــد| در قابلمــه را باز 
یا نیمه بــاز بگذارید تــا آب آن تــا قطره آخر 

تبخیر شود. 
6- از دم کنی استفاده نکنید| بهتر 
است نه تنها از دم کنی استفاده نکنید 

بلکه در قابلمه را هم نبندید.
7- شــعله را بیشــتر کنید| بیشــتر 
کردن شــعله باعث می شــود آب اضافی 
موجود در برنج تبخیر و کمی خشک تر شود. 

نجات شکوندی| روزنامه نگار    

امروزه فواید ورزش بر سلامت روان بر هیچ کس پوشیده نیست. به عنوان مثال، یک بررسی آنلاین که 

در آگوست 2019 در مجله »نورولوژی«، منتشر شد، نشان داد که ورزش می تواند به طور قابل توجهی 

علایم افسردگی و کیفیت زندگی را به عنوان یک درمان مکمل، بهبود بخشد. ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

سلامت

 طرز تهیه  ماسک جوش شیرین
 پاک کننده طبیعی پوست 

 مواد لازم 
جوش شیرین و  آب تمیز

 روش استفاده
صورت خود را تمیــز کنید. صــورت را با یک حوله و مقــداری آب 
گرم، تمیز و سپس به خوبی خشــک کنید.جوش شیرین را آماده 
کنید. هشت قاشق چای خوری جوش شــیرین را در یک فنجان 
بریزید.مقداری آب اضافه کنید.چهار قاشق غذاخوری آب )نصف 
مقدار( در فنجان بریزید.با یک قاشق مخلوط را هم بزنید. اگر آب 
اضافی داشت مقداری جوش شیرین به آن اضافه کنید.مخلوط 
آماده شده را در ناحیه آسیب دیده آکنه بمالید. هنگامی که بافت 
صافی به دست آوردید، آن را با دست های تمیز روی جوش بمالید.
هنگامی که تمام جوش ها پوشانده شدند، ماسک را به مدت ۱۵ 
دقیقه  بگذارید.پس از اتمام ۱۵ دقیقه یا خشک شدن کامل خمیر، 

خمیر سفت کننده را با آب گرم از روی صورت بشویید.

اخبار کوتاه

زیبایی

تحقیقات متنوع و متعددی نشان می دهد ورزش در هر سطحی از افسردگی 

پیشگیری می کند ؛ ما هم چند پیشنهاد ورزشی برای شما داریم 

ورزش علیه  افسردگی 

  پیشگیری از افسردگی در آینده 

 نتایــج یــک مطالعــه بــزرگ در ژانویــه 2۰۱8 در مجلــه آمریکایی
 روان پزشکی نشان داد که انجام فعالیت بدنی با هر شدتی حداقل به 
مدت یک ساعت در هفته می تواند از ۱2 درصد از موارد افسردگی 
در آینده جلوگیری کند. اگر برای فعال تر شدن به کمک نیاز دارید 
یا می خواهید فعالیت های جدیدی را امتحان کنید، شش  تمرین  

وجود دارد که می تواند به کاهش علایم افسردگی شما  کمک کند.
 بدوید

ملموس ترین مثــال تمرینی کــه برخی مــواد شــیمیایی مغز را 
تحریک می کند، دویدن است. به نظر می رسد که این احساس 
سرخوشــی به دلیــل آزاد شــدن اندورفیــن در مغز در پاســخ به 
فعالیت بدنی پایدار به وجود می آید.  مدیر خدمات جامع مشاوره 
روان شناسی در شهر نیویورک می گوید: »اندورفین درک شما 
از درد را کاهــش می دهد و احســاس مثبتــی را در بــدن ایجاد 
می کند.«  او   ورزش های هوازی، شامل دویدن، شنا، پیاده روی، 
کلاس های ایروبیک، اسکی صحرایی و کیک بوکسینگ را برای 

شروع عالی می داند.

 وزنه بزنید

تمرینات قدرتی هم به تسکین علایم افســردگی کمک می کند. 
به طور مشابه، مروری بر مطالعات منتشر شده نشان می دهد که 
بزرگ سالانی که با وزنه ورزش می کنند نسبت به افرادی که هرگز 
با وزنه ورزش نمی کنند کمتر در معرض ابتلا به افسردگی هستند. 
صنم مدیر خدمات جامع مشاوره نیویورک  می گوید: برای افرادی 
که افســردگی خفیف تا متوســط دارند، تمرین با وزنه می تواند تا 
حدودی موثر  باشد. وی ادامه می دهد: »زمانی که در حال تمرین با 
وزنه هستید، ذهن شما روی کار انجام شده متمرکز است و به چیز 

دیگری فکر نمی کند.«
 یوگا 

یوگا یا تمرین های ذهنی فعالیت دیگری است که می تواند علایم 
افسردگی را کاهش دهد، به ویژه زمانی که با درمان های معمولی 
مانند درمان شناختی رفتاری همراه شود.  مطالعه کوچکی که در 
ســال 2۰۱7 در مجله بین المللی یوگا صورت گرفت نشان داد 
که انجام 6۰ دقیقه تمرین یوگا، دو بار در هفته در طول ۱2 هفته، 
سطح افسردگی و اضطراب را کاهش و عزت نفس را در میان زنان 

مسن افزایش می دهد.
 تای چی

تــای چی)تمرین های بدنــی نرم و ســاده که به طــور معمول به 
هنگام صبح و به صورت گروهی انجام می شود(، هم یکی دیگر 
از سنت های شرقی است که ممکن است به کاهش افسردگی 
کمک کند. تمرین تای چــی در یک محیط گروهــی هم ممکن 
اســت در تســکین افســردگی نقش داشــته باشــد. یک کلاس 
گروهی مــی تواند احســاس اســتقلال و ارتبــاط با دیگــران را 

تقویت کند.
 پیاده روی منظم

 پیاده روی یک تمرین هوازی است که تقریبا برای همه مناسب است. 
تنها چیزی که لازم دارد یک جفت کفش راحت و مناسب است .

 بپرید

برای پیدا کــردن ورزش مورد علاقــه خود مشــکل دارید؟ یک 
راهکار ســاده این اســت که بپرید. این یک راه ســرگرم کننده و 
مفید برای بهبود سیســتم قلبی عروقی بدون آســیب رســاندن 

به مفاصل است.
 چطور باید شروع کرد؟

برای افراد مبتلا به افسردگی، شــروع یک برنامه ورزشی ممکن 
است آسان نباشد زیرا افســردگی می تواند انرژی بدن را کاهش 
دهد یا بدن درد ایجاد کند، خواب را مختل کند و در نتیجه انگیزه 
کمتری برای ورزش ایجاد کند اما با شروع ۵ دقیقه پیاده روی در 
روز یا هر نوع حرکتی مانند یوگا یا تای چــی می توانید این تابو را 

هم بشکنید.

 تاثیر نور خورشید
 بر سلامت سالمندان

بــر اســاس تحقیقات دانشــمندان دانشــگاه 
وارویک انگلســتان، افراد مسن با ماندن 

در هــوای آزاد و در معــرض آفتــاب بــه 
مــدت طولانی تــر، می تواننــد خطــر 
بروز بیماری قلبــی و دیابت را کاهش 
دهنــد. قــرار گرفتــن در معــرض نور 

 Dمستقیم آفتاب به ساختن ویتامین
در بــدن کمــک می کنــد، ویتامینی که 

افراد مسن تر عموما به دلیل سبک زندگی 
از کمبود آن رنج می برند. محققان دریافته اند 

کمبود ویتامینD خطر بروز سندروم متابولیسمی را 
که با دیابت و بیماری قلبی مرتبط است، افزایش می دهد. افراد سالمند 
از آفتاب بیشــتر بهره می برند، با این حال باید بیشتر مراقب باشند چرا 
که صدمات ناشــی از نــور فرابنفــش می تواند به بروز ســرطان پوســت 
بینجامد. چاقی مفرط، فشار خون، قند خون و کلسترول بالا که همگی 
در زیرمجموعه سندروم متابولیسمی قرار می گیرد، می تواند به بیماری 

قلبی، سکته مغزی و دیابت بینجامد.

  تاثیر روی روان
همچنین کمبود ویتامینD می تواند خطر ابتلا به زوال عقل و بیماری 
آلزایمر را در افراد بالای 6۵ ســال افزایش دهد. نتایج تحقیقات نشان 
می دهد در دورانی که شخص هنوز به دهه 6۰ عمرش نرسیده، تنها با 
قرار گرفتن ۱۵دقیقه در معرض نور خورشــید می تواند میزان مناسب 
و متعادلــی از ویتامینD را جذب کنــد اما با ورود به 6۰ ســالگی، بدن 
کارایی کمتری در جذب این ویتامین از خود نشان می دهد و در نتیجه 
این موضوع می تواند باعث تشدید ابتلا به بیماری آلزایمر شود. ویتامین
D بیشــتر در اثر قرار گرفتن در معرض نور خورشــید تولید می شود، اما 
می توان آن را از غذاهایی چون ماهــی و تخم مرغ و مکمل های دارویی 

هم دریافت کرد.
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