
18

همهچیززیرسررنگدانههاست
ما می توانیم بــا خودمراقبتی، جلوی 

بروز یک ســری بیماری ها، کمبود 
ویتامین هــا، کــم خونی، 

فشــارهای روانی و... را 
بگیریم تــا موهایمان 
فقط به دلایل ژنتیک 
ســفید شــوند، نه به 

دلایل دیگر. 

سفیدیهاییکهرفعنمیشود
فقط سفیدشدنی که تحت تأثیر الگوی ژنتیک اتفاق می افتد، 

درمان صددرصدی ندارد. ولی سایر موارد درمان دارند 
و می تواند تا حد زیادی ســفیدی موها را کم کرد و به 

حالت اولیه برگرداند. البتــه الگوی ژنتیک را هم با 
خودمراقبتی و سبک زندگی سالم می توان عقب 

انداخت.

مقصریبهنامکمخونی
کم خونی و همچنین بعضی بیماری ها مثل سرطان ها یا برخی شیوه های 
درمان سرطان مثل شیمی درمانی هم می توانند رنگدانه های موها 
را تحت تأثیر قرار دهند. البته با برطرف کردن این عوامل یا با 
طی شدن دوره شیمی درمانی، سفیدی موها هم خودبه خود 

برطرف می شود.
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هیچکدامازمادوستنداریمموهایمانزود
سفیدشوند.بهگفتهمتخصصان،کمبود
بعضیویتامینها،اســترسهایروزانه،
خستگیهایدائمیوحتیکمخوابیهای

مکررمیتوانندمنجربهســفیدیموها
شــوند،اماخیلیهاچونآگاهیاندکی
دارند،زودتسلیممیشوندودنبالدرمان
آننمیروند.دراینباره،دکترکیانافرهی،
متخصصپوســت،مووزیبایینکتههای

جالبیرابامادرمیانگذاشتهاست.

اقدام سیاه علیه موهای سفید
آیا سفیدی موها قابل برگشت است؟

پروانهبندپیگزارش
روزنامه نگار

گردویابادام،کدامبرایحافظهبهترند؟
آجیل بهترین غذایی است که هر فرد می تواند در یک رژیم غذایی 
مصرف کند. ما ایرانی ها نیز علاقه به مصرف انواع آجیل ها داریم. 
در این گروه غذایی، گردو و بادام رایج تر هســتند که بیشترین 
مصرف را هم دارند. این در حالی است که گردو و بادام از تمام مواد 
مغذی ضروری ساخته شده اند که از حافظه و عملکرد کلی مغز 
پشتیبانی می کنند، اما این سؤال هم مطرح است که کدام  یک 

برای حافظه بهتر است؟ 

مقایسهتغذیهای
هم گردو و هم بــادام سرشــار از چربی های ســالم، پروتئین، 
ویتامین ها و مواد معدنی هستند، اما ترکیب آنها کمی متفاوت 
است. گردو دارای مقدار زیادی اسیدهای چرب ضروری و حاوی 
ســطوح پایین تر ویتامین E در مقابل بادام است. بادام پروتئین 
و منیزیم بیشــتری دارد که به عملکرد عضلات و اعصاب کمک 
می کند. البته آنتی اکسیدان ها و پلی فنول های گردو، برای سلامت 
قلب و مغز مفیدتر است. بادام کالری و چربی کمتری دارد و گردو 
دارای غلظت بالاتری از امگا 3اســت. این ویژگی ها هر دوی این 

دانه ها را برای سلامت کلی عالی می کند.

کدامبهتراست؟
گردو مملو از ALA است که یک اسید چرب امگا 3گیاهی است 
که به عملکرد مغز و کاهش زوال شناختی کمک می کند. برخی 
از مطالعات نشان دادند که امگا 3باعث افزایش حافظه، یادگیری 
و عملکرد مغز انسان می شود.  بادام هم مملو از ویتامین E است 
که به محافظت از سلول های مغز در برابر آسیب اکسیداتیو کمک 
می کند و زوال شناختی را کاهش می دهد. منیزیم موجود در بادام 
هم یک محرک عالی برای فعالیت انتقال دهنده های عصبی است.  

می توان نتیجه گرفت که گــردو به دلیل محتــوای بالای امگا 
3، ســطوح آنتی  اکســیدان و پلی فنول ها دســت بالاتر را در 
تقویت حافظه و مغز دارد اما اگر هــر دو را به رژیم غذایی اضافه 
کنید، دوزهای ترکیبی آنها مواد مغــذی لازم را برای عملکرد 

شناختی بهینه فراهم می کنند. برای بهترین 
نتیجه گیری، روزانه یــک وعده گردو و 

بادام را به عنوان بخشی از یک 
رژیــم غذایی ســالم 

مصــرف کنید تا 
مغز خود را تیز و 
هوشیارکرده و آن 

را سالم نگه دارید.

تغذیه 

صفحه آرا: مهرداد هاشمیان

خبر روز 

نشانههایآلزایمر10سالزودتر
یک مطالعه جدید نشان داد، 2 علامت آشکار زوال عقل ازجمله 
کاهش سریع وزن و ایجاد سطوح بالای کلسترول خوب که هیچ 
ارتباطی با حافظه ندارند، ممکن اســت تا ۱۱ سال قبل از علائم 
معمول آلزایمر ظاهر شوند. این تحقیق که در ملبورن انجام شده 
سلامت قلب و متابولیسم هزار و 78فرد مبتلا به زوال عقل و 4هزار 
و 3۱2فرد بدون این بیماری را بررسی کرده و محققان دریافتند 
افراد مبتلا به زوال عقل، براســاس کاهش شــاخص توده بدنی 
)BMI( و اندازه گیری دور کمر، تا ۱۱سال قبل از تشخیص، کاهش 
وزن سریع تری را تجربه کرده اند. نویسندگان این تحقیق بر این 
باورند که زوال عقل   ممکن است بر نواحی مغزی که ترکیب بدن را 
تنظیم می کنند نیز تأثیر بگذارد.  افراد مبتلا به زوال عقل همچنین 
حدود 5 سال قبل از تشخیص، سطوح بالاتری از کلسترول خوب 
در مقایسه با کسانی که به زوال عقل مبتلا نبودند، داشتند. نتایج 
این تحقیق می تواند مسیر درمانی جدید و زودهنگامی برای افراد 

مسنی را که مستعد ابتلا به زوال عقل هستند  ایجاد کند.

سبک زندگی 

کاهشاسترسدرمحلکار
استرس در محل کار یک موضوع رایج است که بر سلامت روان 
و بهره وری تأثیر می گــذارد. ضرب الاجل ها و زمانبندی های 
سخت، ساعات طولانی و فشار مداوم کاری، به راحتی می تواند 
در فرد ایجاد اســترس کند. اما راه های عملی برای مدیریت 
استرس و مراقبت بهتر از سلامت روان در محل کار وجود دارد.

نفسعمیق: در زمان اســترس یک لحظه تمرکز بر شیوه 
نفس کشیدن می تواند به تنظیم مجدد ذهن کمک کند.

یکاستراحتکوتاه: پیاده روی سریع در محل کار یا انجام 
حرکات کششی، به تجدید قوای ذهنی کمک می کند.

مهارتنهگفتن: اگر احســاس می کنید خسته هستید، 
صادق باشید و بگویید که نمی توانید کار بیشتری انجام دهید.

اولویتبندیوظایف: وظایف خود را براساس اهمیت به 
مراحل کوچک تر و قابل مدیریت تقسیم کنید.

روابطمثبت: در محل کار همراهانی برای گفت وگو یا به 
اشتراک گذاشتن یک شوخی داشته باشید.

آرشنهاوندی؛روزنامه نگار

ظرفیت وزارت بهداشت برای مبارزه با اعتیاد 
علیرضا رئیســی، معاون بهداشــت وزارت بهداشــت:  در حال حاضر 2 هزار کارشــناس بهداشــت و درمان در 
کشور مشغول به فعالیت هستند و ظرفیت مناسبی هم برای ارائه خدمت در حوزه پیشگیری و درمان اعتیاد 

دارند. بحث پیشگیری از اعتیاد را باید از سطح مدرسه و با آموزش مهارت ها برای مقابله با آن شروع کنیم.

شایع ترین سرطان ها در ایران 
محمداسماعیل اکبری، رئیس مرکز تحقیقات سرطان دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی: در میان ۱۰سرطان 
شایع بین زنان و مردان ایرانی، سرطان پستان و پروستات در مرتبه اول و معده و روده بزرگ در رتبه های بعدی 

قرار دارد . به طور کلی هم مردان بیشتر از زنان به سرطان مبتلا می شوند.

اینتصــورعمومــیکه
رنگکــردنموهــاباعث
سفیدشدنآنهامیشود،غلط
است.رنگموهیچتأثیری
درسفیدشدن

موهاندارد.

تغذیههایسفیدکننده
کمبود برخی مواد مغذی هم باعث سفید شدن موها می شود؛ مثلا کمبود موادی مثل سلنیوم که در 
غذاهای دریایی و مغزیجات و زرده تخم مرغ موجود است، باعث ضعیف شدن و پیری رنگدانه های مو 
می شود، درنتیجه کیفیت موها کم می شود و موها زودتر سفید می شوند. یا کمبود ویتامین  دی، آهن، 
سلنیوم و زینک باعث می شود رنگدانه های مو ضعیف شوند و موهایمان سفید شوند که البته با مصرف 

مکمل ها - با تجویز پزشک - قابل برگشت است.

مراقبخوابتانباشید
روان ما بر جســم و پوســت و موی ما تسلط و دست 
بــالا دارد. حتــی کم خوابیــدن و دیرخوابیدن 
می توانــد روی رنگ و کیفیــت موها تأثیر 
بگذارد. بنابراین توصیه می شــود که 
افراد نهایتا ۱۱شب بخوابند تا بدن 
بتواند وضعیت خــود را پیدا کند 
و ریکاوری شــود. این یک نکته 
بدیهی است که هرچقدر سالم تر 
زندگی کنیم، پوست و موی بهتر و 

باکیفیت تری خواهیم داشت.

نکته

دوریازاسترسها
استرس، اضطراب، وسواس، افسردگی و حتی 
پنیک روی رنگدانه های مو تأثیر چشــمگیری 
می گذارند؛ مثلا افرادی که پنیک دارند، خیلی 
در معرض شکنندگی پوست و مو و سفیدی موها 
هستند. حتی افرادی که یک شبه کل موهایشان 

سفید می شود، تحت شوک روانی این اتفاق برایشان 
رخ می دهد.
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