
16

اسرار جوان ماندن
چه چیزهایی باعث می شود که بدن ما جوانی 

بیولوژیک داشته باشد؟

در دنیای امروز فرآیند حفظ جوانی بیولوژیک برای ارتقای سلامت عمومی و کاهش 
هزینه های درمان اهمیت پیدا کرده است. تغذیه درست و استفاده از همه منابع 

غذایی و جلوگیری از کمبود مواد غذایی به ویژه ریزمغذی ها و اهمیت 
دادن بــه ورزش و فعالیت بدنی به بهبود فرآیند جوان ســازی  

بیولوژیکی کمک می کنند. حفظ جوانی بیولوژیک اما یک مفهوم 
کلی و شاید ناآشنا برای بسیاری از افراد است؛ از همین رو با 
شنیدن این اصطلاح پرسش های زیادی شکل می گیرد. با دکتر 
کورش جعفریان، متخصص تغذیه این پرســش ها را در میان 

گذاشتیم و نکته های او را در این باره پیش رو دارید.
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 ماجرای آسیب  مغزی 
با زیاد فکر کردن 

طبق تازه ترین یافته های محققان هلندی، سخت فکر کردن 
می تواند به مغز آسیب بزند؛ موضوعی که البته متخصصان 
مغز و اعصاب با تردید بــه آن می نگرند. مســعود صابری، 
متخصص جراحــی مغز و اعصاب هم ایــن موضوع را تأیید 
نمی کند و به همشــهری می گوید: تاکنــون چنین چیزی 
ندیده ام. اتفاقا زیاد فصکر کردن یا مطالعه فراوان می تواند از 

بروز خیلی از بیماری ها مثل آلزایمر جلوگیری کند. 
او با بیان اینکه سخت فکر کردن یا زیاد فکر کردن به  خودی 
خود به مغز آســیب نمی زند، اما می تواند باعث بروز علائم و 
مشکلات دیگری شود که بر سلامت فرد تأثیر منفی بگذارد 
توضیح می دهد: به عنوان مثال، تکرار مــداوم اخبار منفی 

می تواند باعث بروز اضطراب و افسردگی شود. 
صابری درباره نتایج اعلام شده از سوی محققان هلندی مبنی 
بر اینکه هرچه تلاش ذهنی بیشتر باشــد، فرد احساساتی 
مانند ناامیدی، تحریک پذیری، اســترس یا آزار را بیشــتر 
تجربه می کند می گوید: اول اینکه چنیــن چیزی رویکرد 
روان پزشکی است و دوم دلیل نمی شود مغز به خاطر تجربه 
کردن احساسات ناخوشــایند روانی دچار آسیب شود. این 
ادعا که زیاد کار کشــیدن از مغز یعنی آســیب زدن به این 
بخش از بدن، پایه علمی ندارد و اگر هــم باعث اضطراب و 
افسردگی شود، آثار آن روانی است و مغزی نخواهد بود؛چون 

بیماری های روانی هیچ ارتباطی با مغز ندارند.

مغز هم به استراحت نیاز دارد
البته متخصصان معتقدند که مغز انسان برای انجام وظایف 
پیچیده طراحی شده، اما مانند هر اندام دیگری به استراحت 
و مراقبت نیاز دارد و به همیــن دلیل، توصیه می کنند که با 
روش هایی مانند مدیریت استرس، مدیتیشن، تمرین های 
آرام سازی ذهن و اســتراحت های منظم به مغز استراحت 

داده شود.

با کارشناس 

تأسیس داروخانه  از سوی غیرمتخصص ها آسیب زاست 
شهرام کلانتری، رئیس انجمن داروسازان ایران: براساس ابلاغ سازمان غذا و دارو، برای سایر مدارک تحصیلی 
هم شرایط اولیه برای تاسیس داروخانه برقرار شده است. درحالی که صدور مجوز تاسیس داروخانه توسط 

افراد غیرمتخصص داروسازی به سلامت مردم آسیب می زند و به صلاح نیست.

مطالبات پرستاران به زودی پرداخت می شود
عباس عبادی، معاون پرستاری وزارت بهداشت: میزان مطالبات نیروهای پرستاری ۸هزار میلیارد تومان است. 
بخشــی از این مطالبات پس از پیگیری های انجام شده به زودی پرداخت می شــود. در پرداخت این معوقات 

کوتاهی  ها از سوی ما مسئولان رخ داده و برخی سوءمدیریت  ها سبب شده منابع به درستی توزیع نشود.

صفحه آرا: علی حسنی

عدد خبر

طب سنتی 

حجــم کل مطالبــات داروخانه هــا از 
ســازمان های بیمه گــر اســت. به گفتــه 
هــادی احمــدی، مدیــر روابط عمومــی 
انجمــن داروســازان ایــران، ســازمان 
تامیــن اجتماعــی تاکنــون یــک ریــال 
از مطالبــات امســال داروخانه هــا را 
پرداخت نکــرده و بخشــی از مطالبات 
سال گذشته هم هنوز پرداخت نشده 

است.

30000
میلیارد تومان   

در حوزه سلامت در مرز مهران و استان 
ایــلام در حــال ارائه خدمــات بــه زائران 
اربعین هســتند. هدایت حیــدری زاده، 
رئیس دانشــگاه علوم پزشــکی ایلام با 
اعــلام این خبــر گفــت: در پایانــه مرزی 
مهران، مرکز فوریت های پزشکی شهید 
ســلیمانی بــا ظرفیــت ۱۰۰ تــا ۱۵۰تخت 
بیمارســتانی، فعال اســت تا به بیماران 
و مصدومــان، خدمــات مطلوبــی را در 

کمترین زمان و فاصله ارائه کند.

1200
نفر 

خطر چاقی با مزاج سرد و خشک 
در فیزیولوژی افراد ۴نوع مزاج وجود دارد که شامل سرد و 
خشک، سرد و تر، گرم و خشک، گرم و  تر است و افرادی که 
مزاج سرد و خشک دارند، دچار چاقی و اضافه وزن می شوند. 
محمدباقر ملجایی، متخصص تغذیــه در این باره می گوید: 
مزاج هر فرد به ژنتیک و فعالیت های بدنی او بستگی دارد و 
در طولانی مدت در برخی از واکنش های بدنی و فعالیت ها 
مؤثر است. البته به جز تأثیر مزاج بر وزن، این مسئله می تواند 
در روند پیری، در سبک زندگی و ابتلا به بیماری  ها هم نقش 
مؤثری داشته باشــد و باید بتوان این رفتارها را شناخت و 

درمان کرد. 
او تأکید می کند: »طب ســنتی نشــأت گرفته از دانش و 
تجربیات گذشتگان اســت که باید از آن در مسیر درست و 
نیازسنجی براســاس علم روز دنیا، استفاده شود. البته این 
طب نمی تواند به تنهایی بیماری های صعب العلاج را درمان 
کند اما می تواند در کاهش عوارض و علائم بیماری ها مؤثر 

باشد. «

پروانه بندپی؛ روزنامه نگار

آرش نهاوندیگزارش
روزنامه نگار

ژنتیک
اگر کسی استعدادهای ژنتیکی خوبی نداشته باشد فرآیند 

پیری زودتر در وی اتفاق می افتد.

فستینگ 
سال هاست دانشمندان ژاپنی روی فستینگ)یک نوع رژیم غذایی( و طول عمر در حال کار کردن 
هستند. برخی از مطالعات آنها نشــان داده که فستینگ و دوره های گرسنه ماندن  در طول آن 

می تواند طول عمر را در افراد زیاد کند.

خواب 
بسیاری از افراد از داشــتن یک خواب مناســب و با کیفیت غفلت 
می کنند. گاهی فرد 8ساعت در بستر خواب است، اما در واقع بیشتر از 
۴ساعت نخوابیده که این نشان می دهد خواب باکیفیتی نداشته است.

عوامل تأثیر گذار روی کیفیت خواب:
تغذیه

عوامل روحی و روانی
مشغله ها

مشکلات زندگی
بیماری ها

نور زیاد در محل خواب
کمبود ملاتونین

مصرف قهوه و چای در ساعات آخر شب

نمایشگرها و وسایل دیجیتال
استفاده افراطی از نمایشگر موبایل و صفحه کامپیوتر 
و تلویزیون، شاید در آینده جزو عواملی باشد که طول 

عمر را تحت تأثیر قرار بدهد.

استرس
اگر بتوانیم استرس را مدیریت کنیم تا 
حد زیادی بــه جوانی بیولوژیک کمک 

کرده ایم.

کم خوری
برخی کارشناسان معتقدند افرادی که کم خوری می کنند از 

شانس بیشتر جوان ماندن برخوردارند؛ یعنی دیرتر پیر می شوند. 
برخی دیگر معتقدند جوان نگه داشتن بدن ربط چندانی به خوردن 

ندارد و به میزان متابولیسم بدن برمی گردد.

پروتئین و ریزمغذی ها 
برخی معتقدند و ما خود نیز در مقاله ای به آن اشاره کرده ایم که شاید این 

نقش پروتئین است که می تواند در روند جوان نگه داشتن بدن اثرگذار باشد.

شــاید فــردی بــه انــدازه کافــی نــان و برنــج و 
ماکارونــی و... بخــورد و انــرژی 

کافــی بگیــرد، اما مــواد مغــذی مورد 
نیــاز  بــدن را دریافــت نکنــد؛ 

مــوادی چــون ویتامین هــا، 
فیتوکمیکال هــا،  امــلاح، 

پلی فنول ها و...

نکته
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بلغارستان و یونان
مردم از غذاهای تخمیری 
استفاده می کنند و از طول 

عمر بیشتری برخوردارند. این 
رژیم غذایی باعث می شود تا 
مردم این مناطق باکتری های 

روده خوبی داشته باشند.

ژاپن
مردم از غذاهای 
دریایی استفاده 

می کنند و طول عمر 
بیشتری دارند.

اطراف دریای مدیترانه
به خاطر تبعیت 

از رژیم غذایی 
مدیترانه ای، طول 

عمر بیشتر و 
بیماری های کمتری 

دارند.


