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سلامت 

بیماری های قلبی، احتمال 
افسردگی را  افزایش می دهد؟ 

 دانشمندان به ارتباط جدیدی از افسردگی و خطر ابتلا به 
 بیماری های قلبی رسیده و دریافته اند که سبک زندگی سالم،

کلید درمان افسردگی در افراد مبتلا به بیماری های قلبی است 

مهندسی پزشکی 

دانشمندان مدت‌هاست در حال بررســی ارتباط بین سلامت روانی و جسمی هســتند. یکی از این موارد، 
ارتباط بین افسردگی و بیماری قلبی است.تحقیقات نشان داده که افسردگی در بین افراد مبتلا به بیماری 
قلبی در مقایسه با  بقیه افراد شــایع تر اســت.ما همچنین می دانیم که در افراد مبتلا به بیماری حاد قلبی 
)مثلًا آن‌ها که یک حمله قلبی داشته‌اند(، ابتلا به افسردگی با افزایش خطر حملات قلبی بیشتر است.با این 
حال، مطالعات کمتری بررسی کرده اند که آیا این  ارتباطات به صورت معکوس هم وجود دارد؟آیا کسانی که دچار افسردگی 
 PLOS ONE هستند با احتمال بالاتری نسبت به بقیه افراد دچار بیماری‌های قلبی می‌شوند؟ یک مطالعه جدید که در مجله

منتشر شده، به  بررسی این موضوع پرداخته ‌است.

پزشکی

مهسا کسنوی  |  مترجم                                                                               

بانوان

 خطر بیماری قلبی و افسردگی  فقط در 
زنان است؟ 

دکتر ســاندرا مارتیــن  از دانشــگاه گرانادا 

در اســپانیا و همکارانــش در تحقیقــی 
به  ارتباط بین  افســردگی و بیماری قلبی 
پرداختند.بیش از 6500 شــرکت‌کننده 
بین 55-75 سال در  این مطالعه شرکت 
کردند که شــرایط  بیش از 4500 نفر آن 
ها تا دو سال بعد پیگیری شد.ابتدا علایم 
افسردگی شــرکت کنندگان، با استفاده 
از پرســش‌نامه  و بعد از دو سال این علایم 
دوبــاره مــورد بررســی قــرار گرفــت.در 

ابتدا دانشــمندان در کمــال تعجب، هیچ 
ارتباط معنا‌داری بین خطر   بیماری های 
قلبــی عروقی و افســردگی پیــدا نکردند.
اما آن‌هــا گفتنــد:» مــا از تحقیقــات دیگر 
می‌دانیم که زنان مبتــا به بیماری قلبی، 
نســبت به مردان مبتــا به بیمــاری قلبی 
دارای سطوح بالاتر افســردگی هستند.« 
همچنین ثابت شده که به‌طور کلی، میزان 
افســردگی زنان بیشــتر از مردان اســت.
بنابراین ممکن اســت بین خطــر بیماری 
قلبــی و افســردگی  فقط در زنــان ارتباط 

وجود داشته باشد.

  درمــان افســردگی در افــراد مبتــا به 
بیماری قلبی

 محققان معتقدند: »اگرچه نمی‌توانیم از این 
مطالعه نتیجه بگیریم که خطر بیماری قلبی 
با خطر بیشتر ابتلا به افسردگی مرتبط است، 
اما  ارتباط بین بیماری قلبی و افسردگی در 
این تحقیق نشان داده شد.«برخی از عوامل، 
رفتاری و بیولوژیکــی، این رابطــه را توضیح 
می‌دهند. این عوامل بیولوژیکی مشترک در 
افسردگی و خطر بیماری قلبی عبارت اند از:

  افزایش التهاب
  اختــال عملکــرد اندوتلیــال )انقباض 

عروق خونی در قلب(
  تغییر فعالیت سیستم عصبی
  اختلال عملکرد پلاکت خون

 تاثیرات سبک زندگی سالم 
عوامــل ســبک زندگــی ســالم، ماننــد انجام 
فعالیــت بدنــی، ســیگار نکشــیدن و رژیــم 
غذایی درســت  در برابر بیماری های قلبی و 
افســردگی  از فرد محافظت می‌کنند.عکس 
این موضــوع هم صادق اســت یعنــی عوامل 
سبک زندگی ناسالم با افزایش خطر بیماری 
قلبی و افســردگی مرتبط است.متأســفانه، 
افســردگی تغییر این نوع عادات را دشــوارتر 
می‌کنــد. برای مثال ترک ســیگار بــرای فرد 
افسرده سخت‌تر اســت.بنابراین جالب‌ترین 
یافته در مطالعه جدید، این اســت که ســطح 
افســردگی در گروهــی از افراد که به ســمت 
ســبک زندگی ســالم‌ رفتنــد،) رژیــم غذایی 
سالم داشتند و فعالیت بدنی‌شان را افزایش 
دادند(به طور قابل ملاحظه‌ای کاهش یافت 
و این نشان می دهد ورزش یک درمان بسیار 
موثر برای افسردگی در افراد مبتلا به بیماری 

قلبی است.
sciencealert :منبع

1-داخــل قابلمــه ای آب بریزید وقتــى جوش آمــد نخود را 
بریزید و ۵ دقیقه بعد جوش شــیرین را بــه آن اضافه کنید تا 
پوست نخود جدا شود.2-دو دقیقه بعد داخل قابلمه نخود 
آب سرد بریزید و نخود را بین دو دست بمالید تا پوستش جدا 
شــود.3-چند بار آب نخود را عوض کنید تا همه پوســت ها 
 جدا شود.4-داخل قابلمه ای جدا گوشت را با پیاز و ادویه ها

 و زعفران به جز نمک به همــراه آب نارنج و آب بپزید.5-یک 
ســاعت بعد نخود پوســت کنــده را کنار گوشــت بریزیــد تا با 
هم پخته شــود و ســیب زمینی را هــم یک ســاعت آخر پخت 
با نمک به گوشــت اضافــه کنید.6-وقتی همه مــواد پخت، 
حرارت را بیشتر کنید و آب مایه را کاملا خشک کنید و تفت 
دهید.7-ســپس آن‌ها را داخل آبکش بریزید و چند ساعت 
داخل یخچــال بگذارید تا کامــا خنک شــود.8-بعد از 
اســتراحت مواد را با هم دو بار چرخ کنید.9-تخم مرغ و 
کمی دارچین را کم کم به مایه اضافه کنید و ماساژ دهید 
تا مایه یکدست شــود و اگر نیاز بود دوباره نمک و فلفل را 
هم اضافه کنید.10-داخــل تابه اى گود مقــدار زیادی 
روغن بریزید و روی حرارت قرار دهید تا روغن کامل داغ 
شود.11-سپس کف دست را کمى با روغن یا آب چرب 
کنیــد و از مایه به انــدازه دلخواه بردارید و در کف دســت 
آن را پهن کنید و با انگشــت وسط آن را سوراخ و در روغن 

فراوان با حرارت متوسط سرخ کنید.

معجزه ای برای بهبود پارکینسون 
خبر خوب از ساخت یک دستگاه جدید که می تواند 

علایم ناتوان کننده پارکینسون را کاهش دهد 
میلیون‌ها نفر در سراســر جهان دچار پارکینسون هستند. این بیماری 

عملکردهای حرکتی را دچار مشــکل و در حالت پیشرفته‌اش، اغلب بیماران 
را روی تخت یا ویلچر محدود می‌کند.افراد مبتلا به بیماری پارکینسون پیشرفته، اغلب برای راه رفتن 
بیش از چند قدم یا خوابیدن در طول شب دچار مشکل هستند زیرا یک تنظیم‌کننده در مغز که به طور 
معمول جریان خون کافی به مغز را هنگام ایستادن تضمین می‌کند، مختل شده است.تحقیقات جدید 
اما باعث ایجاد امیدواری برای رهایی از این دو علامت ناتوان کننده ‌است. مطالعات جدید فرانسوی‌ها 
که هفته گذشته در مجله پزشکی نیوانگلند منتشر شد نشان داد که ایمپلنت نخاع می‌تواند به بیماران 

پارکینسون پیشرفته  کمک کند تا دوباره روی پاهای خود بایستند.
  بهبود کیفیت زندگی 

اوایل سال 2022، محققان فرانسوی اعلام کردند که یک ایمپلنت مغزی، سه فرد فلج را قادر به 
راه رفتن دوباره کرده است. این ایمپلنت از مغز پالس های الکتریکی را به عضلات می فرستد و یک 
پیوند قطع شده را دوباره به هم متصل می‌کند.بر اساس این مطالعه، سه ماه پس از عمل جراحی، 
فردی که ایمپلنت گذاشته بود،توانست بیش از 250 متر را با کمک  واکر راه برود. دانشمند ارشد 
این تحقیق به خبرگزاری فرانسه گفت: »او به طور کامل درمان نشده است و نمی‌تواند در ماراتن 
شرکت  کند، اما این عمل جراحی به وضوح کیفیت زندگی او را بهبود بخشیده است.«با این حال، 
دانشمندان معتقدند که برای تجاری شدن این محصول هنوز تحقیقات بیشتری مورد نیاز است.

  پمپ ضد بی خوابی
به گفته بنیاد پارکینسون، بی خوابی یکی دیگر از مشکلات رایج 10 میلیون مبتلا به پارکینسون، 
در سراسر جهان است و  بیش از سه چهارم آن‌ها علایم مربوط به بی‌خوابی را دارند.عامل اصلی 
بی‌خوابی، کمبود دوپامین است که در افراد مبتلا به پارکینســون رایج است. داروی آپومورفین 
معمولًا  به عنوان راه درمان استفاده می‌شود و علایمی مانند لرزش و سفتی را کاهش می‌دهد.بر 
اساس مطالعه ای که روز پنج شنبه در مجله Lancet Neurology منتشر شد، دستگاهی شبیه 
به پمپ انسولین که آپومورفین مداوم را در طول شب تزریق می‌کند،می‌تواند مشکل را حل کند. 
طبق بررسی‌های صورت گرفته، افرادی که از پمپ استفاده کردند، در مقایسه با افرادی که دارو 
Lacent Neurology : منبع                                          	مصرف کردند،به‌طور قابل‌توجهی خوابشان بهبود یافت.

خداحافظی با سلولیت در خانه 
 راهکارهایی وجود دارد که با انجام دادن آن  ها می توانید

 در خانه از شر سلولیت یا پوست پرتقالی خلاص شوید 

اکرم انتصاری |   روزنامه نگار                                                                               

سلولیت یا همان پدیده پوست پرتقالی یکی از مشکلات پوستی‌ است که بیشتر برای خانم‌ها اتفاق 
می‌افتد. اختلالات در متابولیسم چربی و کاهش سرعت متابولیسم باعث تشکیل رسوبات سلولیت 
می‌شود که همیشه با کمک تمرینات ورزشی قابل اصلاح نیستند. سوزاندن کالری با استفاده از 
ورزش در مناطق سلولیت‌زده بسیار کند است به همین دلیل پیشنهاد ما انجام چند روش دیگر است 

که با کمک آن‌ها شاید زودتر به جواب برسید.
  ماسک قهوه و زیتون بزنید

برای درمان سلولیت دانه‌های قهوه آسیاب‌ شده و روغن زیتون را مخلوط کنید تا یکدست شود و یک 
لایه ضخیم روی پوست قرار دهید. می‌توانید این مخلوط را با حرکت دورانی مالش دهید. پس از آن، 
پاها را در یک پلاستیک بپیچید، با یک پتو عایق بندی  کنید و به مدت ۲۰-۳۰ دقیقه در این حالت 

بمانید و سپس آن را بشویید و خشک کنید.
 خاک رس معجزه می‌کند

استفاده از خاک رس ظاهر پوست را بهبود می‌بخشد و به تخریب اولیه رسوبات چربی هم کمک 
می‌کند. اگر می‌خواهید اســتفاده از خاک رس موثرتر واقع شود عسل، روغن‌ استوقودوس ، 
گریپ فروت و پرتقال را به خاک رس اضافه کنید. برای رفع ســلولیت لایــه خاک رس  باید به 

اندازه کافی ضخیم باشد تا پوست هنگام خشک شدن جمع نشود.
   از چای سبز غافل نشوید

برای به حداکثر رساندن تاثیر ماساژ و ماسک‌ها در رفع سلولیت باید یک رژیم غذایی سالم هم داشته 
باشید و مایعات زیادی بنوشید. با کمبود آب در ناحیه سلولیت‌دار   رکود  لنفاوی ایجاد می‌شود زیرا 
بدن مایعات را به موقع خارج نمی‌کند. متابولیسم در بافت‌ها کند می‌شود و روند سوزاندن چربی‌ها 

حتی با  انجام ورزش بیشتر باز هم دشوار است. نوشیدن چای سبز می‌تواند به این روند کمک کند.

مواد لازم برای ۶ نفر 
   گوشت گوساله یک کیلو

    نخود ٨٠٠ گرم
   سیب زمینی ٣٠٠ گرم

   پیاز ۴٠٠ گرم
   تخم مرغ به مقدار لازم حدودا ١۶ عدد

   جوش شیرین به مقدار لازم
   ادویه، نمک ،فلفل و زعفران به مقدار لازم

شاید یکی از مشکلات همیشگی شما هم این باشد 

که برای افطار چی بپزید؟غذاهای اصیل از شهرهای 

مختلــف کشــورمان می‌توانــد انتخاب خوبــی برای 

داشتن یک افطاری هیجان‌انگیز و متنوع باشد.

 منبع: سیارک


