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چرا پیاده روی 
در طبیعت 
معجزه می‌کند

پیاده‌روی یا حضور در زمان ناهار در پارک و خوردن س��اندویچ روی نیمکت چندبار در هفته می‌تواند برای بدن و ذهن ش��ما 
مفید باشد.

به گزارش همش��هری، اگر تا به حال بعد از پیاده‌روی در پارک یا قدم زدن در جنگل احس��اس آرامش بیشتری کرده‌اید، این 
خیال‌پردازی نیست بلکه واقعیتی منطبق با زیست‌شناسی است. لازم نیست ساعت‌ها پیاده‌روی کنید تا این مزایا را احساس کنید، 
زیرا حداکثر تأثیر تنها پس از ۲۰دقیقه اتفاق می‌افتد، بنابراین حتی پیاده‌روی یا حضور در زمان ناهار در پارک و خوردن ساندویچ 
روی نیمکت چندبار در هفته می‌تواند برای بدن و ذهن شما مفید باشد. در این مطلب به 4روش اشاره می‌کنیم که چگونه بودن 

در طبیعت می‌تواند به بهبود سلامت شما کمک کند.
 ناخودآگاه آرام می‌ش�وید: وقتی درختان سبز را می‌بینید، بوی کاج را حس می‌کنید و صدای خش‌خش ملایم برگ‌ها یا 
صدای آواز پرندگان را می‌ش��نوید، سیس��تم عصبی خودکار، شبکه‌ای از اعصاب که فرایندهای ناخودآگاه را کنترل می‌کنند، فورا 
واکنش نشان می‌دهد. کتی ویلیس، استاد تنوع زیستی در دانشگاه آکسفورد، دراین‌باره می‌گوید: ما شاهد تغییراتی در بدن مانند 

کاهش فشار خون، تغییر در ضربان قلب و کندتر شدن آن هستیم که همه اینها با آرامش فیزیولوژیکی مرتبط هستند.
راه‌اندازی دوباره هورمون‌ها: سیستم هورمونی بدن شما نیز به عمل آرامش می‌پیوندد. ویلیس می‌گوید گذراندن وقت در 
فضای باز، سیستم غدد درون‌ریز ما را تحریک می‌کند و سطح کورتیزول و آدرنالین، هورمون‌هایی را که هنگام استرس یا اضطراب 

افزایش می‌یابند، کاهش می‌دهد.
تأثیر ش�گرف بوییدن طبیعت: عطر درختان و خاک پر از ترکیبات آلی اس��ت که توسط گیاهان آزاد می‌شود و وقتی آنها 
را استنشاق می‌کنید، برخی از مولکول‌ها وارد جریان خون می‌شوند. ویلیس می‌گوید کاج نمونه خوبی‌ است زیرا بوی جنگل کاج 

می‌تواند شما را تنها در عرض 90ثانیه آرام‌تر کند و این اثر حدود 10دقیقه طول می‌کشد.
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خبرپزشكي تشخیص افسردگی کودکان از چشم آنها

مدیر دفتر بهب��ود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت 
درباره بای��د و نبایدهای مص��رف مکمل‌ها توضیحاتی 

ارائه داد.
به گزارش ایس��نا، دکتر احمد اسماعیل‌زاده درباره 
مکمل‌ه��ای غذای��ی اظهار ک��رد: مکمل‌ه��ای غذایی، 
تکمیل‌کننده غذای افراد هس��تند. ب��ه طور قطع، افراد 
می‌بایس��ت نیاز به موادمغ��ذی را از طریق غذای کافی 
و متنوع تامی��ن کنند. »نقص رژیم غذایی« و »ابتلا به 
برخی بیماری‌ها« سبب افزایش نیاز به برخی موادمغذی 
می‌ش��ود؛ بنابراین، مکمل‌های غذایی به منظور تکمیل 

موادمغذی استفاده می‌شود.
 دیدگاه نادرست درباره مصرف مکمل

ای��ن متخصص تغذیه درب��اره دیدگاه‌ها و باورهای 
عمومی درباره مصرف مکمل‌ها توضیح داد: تصور اینکه 
تمام اف��راد جامعه به مصرف روازنه مکم��ل نیازدارند،  
تصور درستی نیست. هنگامی که افراد نتوانند نیازهای 
موادمغ��ذی خ��ود را از طریق غذا تامی��ن کنند یا نیاز 
بدن ب��ه موادمغذی افزایش یابد، اس��تفاده از مکمل‌ها 
در کنار موادغذایی توصیه می‌ش��ود. به طور مثال، نیاز 
س��المندان، زنان شیرده، زنان باردار و کودکان در حال 
رشد به برخی موادمغذی افزایش می‌یابد؛ این احتمال 
وج��ود دارد که نتوانند نیاز خ��ود را با غذا تامین کنند. 
در چنین ش��رایطی علاوه بر غذای مکفی نیاز اس��ت از 

مکمل‌ها استفاده‌کنند.  
 مصرف کم ماهی در ایران

مدیر دفتر بهب��ود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت 
با بی��ان اینکه به عنوان مثال ایرانی��ان ماهی به میزان 
کافی مصرف نمی‌کنند، گفت: بدن انسان به روزانه یک 
گرم امگا۳ نیاز دارد اما توانایی س��اخت این اسیدچرب 
را ن��دارد. ب��ا توجه به مصرف کم ماه��ی، نیاز به امگا۳ 
می‌بایس��ت از طریق مکمل‌ها تامین شود. مصرف ۳ تا 
چهار بار مکمل امگا۳ در هفته به همراه غذا برای تمام 
نقاط کش��ور به جز اهالی ش��هرهای ش��مالی و جنوبی 

کشور توصیه می‌شود.  
 کمب�ود ویتامی�ن D و توصیه به س�نین 

بالای ۱۲ سال
اس��ماعیل‌زاده با بیان اینکه کمبود ویتامین D در 
ایرانی‌ها شایع است، افزود: براساس این شرایط، مصرف 
یک عدد مکمل ۵۰هزار ویتامین D در هر ماه به همراه 

غذا برای تمام افراد بالای ۱۲ سال توصیه می‌شود.
 ۳مکمل کلسیم در هفته برای سالمندان

این متخصص تغذیه درباره نیاز بدن به کلسیم هم 
توضیح داد: همچنین احتمال پوکی استخوان برای زنان 
و مردانی که در سنین سالمندی قرار دارند، وجود دارد. 
این احتمال وجود دارد س��المندان ب��ا مصرف لبنیات 
نتوانن��د نیاز خود به کلس��یم را تامی��ن‌ کنند؛ بنابراین 
توصیه می‌کنیم که ۳ مکمل کلس��یم در هفته در آخر 

شب مصرف کنند تا نیاز آنها تامین شود.  
 مصرف کلاژن برای اختلالات پوس�تی و 

خشکی مفاصل
اس��ماعیل‌زاده درباره مص��رف کلاژن گفت: برخی 
زن��ان خوهان افزایش کیفیت پوس��ت خود هس��تند و 
بس��یاری از افراد هم می‌خواهند که مفاصل‌ش��ان بهتر 
کار کن��د. مص��رف مکمل‌های کلاژنی در این ش��رایط 
توصیه می‌ش��ود اما مصرف ای��ن مکمل‌ها را برای تمام 
افراد توصیه نمی‌کنیم. افرادی که اختلالات پوس��تی و 
خشکی مفاصل دردناک دارند، می‌توانند از مکمل‌های 

کلاژنی استفاده کنند.
 مصرف مکمل برای تحریک رشد قدی

مدیر دفتر بهب��ود تغذیه جامعه وزارت بهداش��ت 
درب��اره مصرف مکم��ل در ک��ودکان و نوجوانان اظهار 
کرد: به منظور تحریک رشد قدی کودکان و نوجوانان، 
 ،D اس��تفاده از مکمل‌های روی، اسیدفولیک، ویتامین
کلس��یم، آهن و ویتامین C توصیه می‌شود. استفاده از 
این مکمل‌ها می‌بایس��ت براساس ش��رایط افراد باشد؛ 
بنابراین تمام کودکان و نوجوانان نمی‌توانند از تمام این 
مکمل‌ها استفاده کنند. این احتمال وجود دارد که یک 
کودک به تمام مکمل‌ها نیاز داش��ته باشد در حالی که 

کودک دیگر نیازمند فقط یک مکمل باشد.  
 هشدار مصرف خودسرانه مولتی‌ویتامین 

و پروتئین وی
او با بیان اینکه مصرف مولتی‌ویتامین ش��ایع شده، 
تصریح کرد: برخی افراد بر مصرف مکمل بس��یار تاکید 
می‌کنن��د و در نتیجه مکمل مولتی‌ویتامین می‌خورند. 
ای��ن در حالی اس��ت که ی��ک مکم��ل مولتی‌ویتامین 

می‌بایست هر ۷ تا ۱۰ روز مصرف شود.
 مصرف خودسرانه مکمل در ورزشکاران

اسماعیل‌زاده درباره مصرف مکمل برای ورزشکاران 
گفت: برخی ورزش��کاران مکمل را به صورت اغراق‌آمیز 
مصرف می‌کنند. مکم��ل پروتئین، یکی از مکمل‌هایی 
اس��ت که ب��رای ورزش��کارانی که ورزش‌ه��ای قدرتی 
انج��ام می‌دهند، به ش��رط نداش��تن آس��یب کبدی و 
کلیوی توصیه می‌ش��ود. ورزشکاران ورزش‌های قدرتی 
به شراط نداشتن آس��یب کبدی و کلیوی می‌توانند از 
مکمل پروتئینی برای ۲ تا ۳ ماه اس��تفاده‌کنند. افرادی 
ک��ه آزمایش نداده‌اند، هیچ ضرورتی ندارد که از مکمل 

پروتئین، Whey یا موارد دیگر استفاده کنند.  
او اظهار کرد: استفاده از مکمل‌ پروتئین از روز اول 
انج��ام ورزش‌های قدرتی می‌تواند به بدن آس��یب وارد 
کند. این در حالی اس��ت که مربیان ورزشی نیز مصرف 
سایر مکمل‌ها را به ورزشکاران توصیه می‌کنند، اقدامی 

که می‌تواند سبب آسیب شود.  

از امگا۳ تا ویتامین D؛ 

ایرانی‌ها از چه مکمل‌هایی باید استفاده کنند؟

خبرهاازعالم علم

عفونت‌ها، خطر بزرگی برای دیابتی ها هستند
دیابت ب��دن را درگیر می‌کند و به 
قلب، کلیه‌ها، چشم‌ها و سایر اندام‌های 

اصلی آسیب می‌رساند.
به گزارش مهر به نقل از مدیسن نت، 
اما محققان معتقدند که یکی از مهم‌ترین 
خطرات سلامتی ناشی از دیابت، خیلی 

موردتوجه قرار نگرفته است.
طبق یک مطالعه جدید، عفونت‌ها 

باید به عنوان یک خطر عمده س�المتی برای هر فرد مبتلا به دیابت در نظر 
گرفته شوند.

محقق��ان گزارش دادند ک��ه افراد مبتلا به دیابت نوع ۱، دیابت نوع ۲ یا 
حتی پیش‌دیابت در معرض خطر بیشتر ابتلا به عفونت‌های جدی هستند.

»جولیا کریچلی«، محقق ارش��د و اس��تاد اپیدمیولوژی در سیتی سنت 
جورج دانش��گاه لندن، گفت: »عفونت‌ها یک خطر عمده سلامتی در سراسر 
طی��ف دیابت بوده و از دید پنهان هس��تند.آنها ش��ایع، ج��دی و اغلب قابل 

پیشگیری هستند، اما اکثراً در دستورالعمل‌های بالینی وجود ندارند.«
کریچلی در یک نشس��ت خبری گفت: »تع��داد افراد مبتلا به دیابت در 
سراس��ر جهان به طرز خطرناکی در حال افزایش است و اگر خطر عفونت را 
به عنوان بخش اصلی مراقبت از دیابت در نظر نگیریم، یک ضرر محس��وب 

می‌شود. این موضوع نمی‌تواند یک موضوع فرعی باشد.«
ب��رای مطالع��ه جدید، محققان می��زان عفونت بی��ش از ۸۰۰ هزار فرد 
 مبت�ال به دیابت یا پیش‌دیابت را تجزی��ه و تحلیل کردند و آنها را با بیش از

 ۱ میلیون فرد س��الم که بر اس��اس س��ن، جنس و قومیت با آنها مطابقت 
داشتند، مقایسه کردند.

نتایج نش��ان داد ک��ه افراد مبتلا به دیابت به طور قابل توجهی بیش��تر 
در معرض خطر عفونت‌های درمان ش��ده توسط پزشک اولیه یا عفونت‌های 

شدید که آنها را به بیمارستان بکشاند، قرار دارند:
اف��راد مبتلا به دیابت نوع ۱، ۸۱ درصد بیش��تر در معرض خطر عفونت 
 تح��ت درمان و بیش از س��ه برابر بیش��تر در معرض خطر بس��تری ش��دن

 به دلیل عفونت بودند.
اف��راد مبتلا ب��ه دیابت ن��وع ۲ ۵۱ درصد بیش��تر در مع��رض عفونت 
درمان ش��ده توسط پزش��ک خود و تقریباً دو برابر بیش��تر در معرض خطر

 

 بستری شدن در بیمارستان بودند.
اف��راد مبتلا ب��ه پیش‌دیابت، ۳۵ درصد بیش��تر در معرض خطر عفونت 
تحت درمان پزش��ک و ۳۳ درصد بیش��تر در معرض خطر بستری شدن در 

بیمارستان بودند.
محقق��ان دریافتند که در مجموع، عفونت‌ها س��ومین علت اصلی مرگ 
و می��ر در بین افراد مبتلا به دیابت نوع ۲، پس از بیماری قلبی و س��رطان، 

بودند.
ذات‌الری��ه و س��ایر بیماری‌های دس��تگاه تنفس��ی تحتانی ش��ایع‌ترین 
عفونت‌هایی بودند که بیماران مبتلا به دیابت نوع ۱ و نوع ۲ به خاطر آن در 
بیمارس��تان بستری می شدند.محققان دریافتند که سپسیس و عفونت‌های 
دس��تگاه تنفسی تحتانی نیز ش��ایع‌ترین علت مرگ ناشی از عفونت در بین 

افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ بودند.

مزیت ورزش بعد از مدرسه برای نوجوانان
مطالعه‌ای جدید نشان می‌دهد که 
کودکان با شرکت در ورزش‌های بعد از 
مدرسه، هم از نظر جسمی و هم از نظر 

ذهنی سود می‌برند.
به گزارش س�المت نیوز به نقل از 
مدیس��ن نت، محققان گ��زارش دادند 
کودکان��ی ک��ه در ورزش‌ه��ای بعد از 
مدرس��ه ش��رکت می‌کنند، فواید قابل 

اندازه‌گیری در قدرت مغز، سلامت روان و آمادگی جسمانی نشان می‌دهند.
این مطالعه نشان داد که این مزایا حتی پس از کنترل تفاوت‌های اجتماعی، 

اقتصادی و جمعیتی بین کودکان توسط محققان، همچنان پابرجا بود.
»نیکول لوگان«، محقق ارشد و استادیار حرکت‌شناسی در دانشگاه رود 
آیلند، در یک بیانیه خبری گفت: ما نشان می‌دهیم که کودکان و نوجوانانی 
که در ورزش‌های بعد از مدرس��ه ش��رکت می‌کردند، به ط��ور مداوم نتایج 
س�المت روانی و جس��می بهتری نسبت به کسانی که ش��رکت نمی‌کردند، 

نشان دادند.
برای این مطالعه، تیم او داده‌های یک مطالعه رشدی مداوم از کودکانی 

که در منطقه نیویورک بزرگ می‌شدند را تجزیه و تحلیل کرد.
آنه��ا ۳۹۱ کودک و نوجوان را که در ورزش‌های بعد از مدرس��ه ش��رکت 
می‌کردند با ۳۹۱ کودک و نوجوان دیگر که در ورزش شرکت نمی‌کردند، از نظر 

تحصیلی، عملکرد شناختی، سلامت روان و آمادگی جسمانی مقایسه کردند.
نتای��ج نش��ان داد کودکانی که در ورزش‌های بعد از مدرس��ه ش��رکت 

داشتند، در موارد زیر رشد و پیشرفت بهتری داشتند:
توانایی برنامه‌ریزی، سازماندهی و تفکر سریع

مهارت‌های درک زبان
نمرات و سایر نتایج تحصیلی

آگاهی اجتماعی
س�المت جسمی، از جمله قدرت، انعطاف‌پذیری، مصرف انرژی روزانه و 

ضربان قلب در حالت استراحت
لوگان گفت:این مزایا باید ش��امل همه کودکان، صرف نظر از پیش��ینه 

آنها، باشد.
وی در ادام��ه افزود:یک��ی از جنبه‌های مهم این مطالعه این اس��ت که 
حتی پس از کنترل عوام��ل تعیین‌کننده اجتماعی-جمعیتی فعالیت بدنی، 
م��ا همچن��ان مزایای گس��ترده‌ای را برای تناس��ب اندام، ق��درت عضلانی، 
انعطاف‌پذی��ری، مهارت‌ه��ای آگاهی اجتماعی، عملک��رد اجرایی و عملکرد 

تحصیلی مشاهده کردیم.
ل��وگان گفت:ب��ا توجه به اینکه نابرابری‌های س�المتی برای بس��یاری از 
خانواده‌ها همچنان ادامه دارد، نتایج ما نشان می‌دهد که باید دسترسی عادلانه 

به ورزش و فعالیت بدنی را برای ارتقای رشد سالم کودک تشویق کنیم.
وی گفت:این یافته‌ها ش��واهد معناداری ارائه می‌دهند که نشان می‌دهد 
مش��ارکت در ورزش‌های بعد از مدرس��ه با مزایایی در حوزه‌های ش��ناختی، 
سلامت روان و جسمی مرتبط است و بر اهمیت گسترش دسترسی عادلانه 
به برنامه‌های مدرس��ه و جامعه که از س�المت مغز و بدن حمایت می‌کنند، 

تأکید می‌کند.

از  اس��ت-  آن‌  خالصري��ن‌  ‌1-الم��اس 
 جزاي��ر جنوب اي��ران‌ - ش��ادي‌ به‌ غم‌ دش��من‌ 
2-زه��ر خورده‌ - زيبا چون‌ قمر - آب روس��تايي‌ 
3-بصيرت و آگاهي‌ - سرزمين‌ كاسترو - دور شدن‌ 
 از شهر و ديار 4-چهره‌ پوش- دشمن‌ سخت- خاك

5-نداكننده‌ - ش��ادي‌ به‌ غم‌ دشمن‌ - پاسخ‌ داده‌ 
شده‌ 6-برقرار اس��ت- بزرگترين‌ درياچه‌ - كاريز 
7-زاه��د و باتقوا - پول��دار و ثروتمند را گويند - 
ميوه‌ مرباست اما برگش��ته‌ 8-سازمان‌ جاسوسي‌ 
امركيا - عملي‌ كه‌ با تيغ‌ تيز ميسر است- مدرسه‌ 
ي��ي‌ معروف و قديمي‌ در تهران‌ 9-آخرين‌ رمق‌ - 
فتنه‌ به‌ پا كن‌ - فرزند ادم‌ 10-آشكارتر - واحدي‌ 
در برق‌ - كاغذ فروش11-ترس و و بزدل‌ - بسيار 
دوست داش��تني‌ - مادر همه‌ ما 12-صاحب نظر 
- تعجب خانم‌ها - خراب و ويران‌ - شبيه‌ و نظير 
13-ش��گفت و تعجب- زيباي‌ نميكن‌ - موس��م‌ 
جوان��ي‌ 14-از پرن��دگان‌ ش��ناگر - روزي‌ يافتن‌ 
- اصل‌ و نس��ب15-تا چن��د روز پيش لحظه‌ اي‌ 
از نشستن‌ و برخاس��تن‌ هواپيما آرامش نداشت- 

حل جدول شماره قبلخيمه‌ را هم‌ گويند 

 افقي 

    عمودی	
‌1-بيهوشي‌ - زشتي‌ و نازيباييي‌ - بي‌خبر نيست2-خاك سفال‌ - ضرورت 
ندارد - به‌ حيوان‌ اطلاق‌ مي‌ش��ود 3-س�الح‌ ويرانگر - دستش به‌ دهانش مي‌ 
رس��د - س��ردتر 4-تازه‌ و جديد - ش��بيه‌ و نظير - برقرار اس��ت- هنوز ادب 
نش��ده‌ 5-رن��گ مي��زي‌ و نگارگري‌ ش��ده‌ - رنگ قرم��ز پرحرارت- به‌ س��راغ‌ 
 هم��ه‌ خواهد آم��د 6-بلند و مرتفع‌ - باعث و س��بب- مخترع‌ پي��ل‌ الكتركيي‌ 
7-عزي��ز عرب- انع��كاس و تابش دوباره‌ - پاداش برنده‌ 8-گوس��فند جنگي‌ - 
نخس��تين‌ زن‌ فضانورد روس��ي‌ - به‌ خانه‌ خدا رفته‌ است9-سالخوردگي‌ - هم‌ 
ميهن‌ خودمان‌ است- كشيدني‌ و بزرگ شدني‌ 10-هميشه‌ برقرار است- مظهر 
 ش��يريني‌ - فروغ‌ و روش��ني‌ 11-پينه‌ كف دس��ت- دستگاه‌ فش��ار - روياننده‌ 
12-ضمي��ر چند نفره‌ - حجره‌نش��ينان‌ بازاري‌ - آب روس��تايي‌ - سرپرس��ت 
خانواده‌ 13-زهره‌ و پردلي‌ - جايز و روا - واحد پول‌ تايلند 14-بركه‌ بزرگ- از 
رودهاي‌ مرزي‌ خراس��ان‌ - مفعول‌ بي‌ واس��طه‌ 15-از صفات باريتعالي‌ - كنيه‌ 

مباركه‌ حضرت رسول‌ )ص(  

پژوهش‌ه��ای جدید علمی نش��ان می‌دهد ورزش 
فقط باعث تقویت عضلات و س�المت قلب نمی‌ش��ود؛ 
بلک��ه می‌تواند روی عمیق‌تری��ن بخش‌های بدن یعنی 
س��لول‌ها اثر بگذارد. محققان دریافته‌اند فعالیت بدنی 
منظ��م با بهبود عملکرد میتوکندری، کاهش اس��ترس 
س��لولی و فعال‌ک��ردن مس��یرهای ترمیم��ی، به حفظ 

عملکرد جوان‌تر سلول‌های بدن کمک می‌کند.
به گزارش بهداش��ت نیوز، سال‌هاست دانشمندان 
درب��اره ارتباط میان ورزش و افزایش طول عمر تحقیق 
می‌کنند، اما مطالعات تازه نشان می‌دهد راز این ارتباط 
ممک��ن اس��ت در داخل خود س��لول‌ها پنهان باش��د. 
س��لول‌های بدن برای ادامه فعالیت به ساختارهایی به 
ن��ام میتوکندری نیاز دارند؛ بخش‌هایی که انرژی تولید 

می‌کنند و نقش مهمی در سلامت بافت‌ها دارند.
ب��ا افزایش س��ن، عملکرد میتوکندری‌ه��ا معمولاً 
کاهش پیدا می‌کند و س��لول‌ها توانای��ی کمتری برای 
تولید انرژی و مقابله با آسیب‌ها پیدا می‌کنند. تحقیقات 
جدید نشان می‌دهد ورزش منظم می‌تواند این روند را 

کندت��ر کند و به س��لول‌ها کمک کن��د کارایی خود را 
بهتر حفظ کنند.دانش��مندان می‌گویند هنگام ورزش، 
بدن مجموعه‌ای از پیام‌های زیستی را فعال می‌کند که 
باعث سازگاری سلول‌ها می‌ش��ود. این فرایند می‌تواند 
تولید پروتئین‌های مفید، بهبود عملکرد انرژی س��لولی 
و افزایش توانایی بدن برای مدیریت آسیب‌های کوچک 

را تقویت کند.
یکی از موضوع��ات مهم در ای��ن تحقیقات، نقش 
ورزش در حفظ سلامت DNA و ساختارهای محافظ 

انتهای کروموزوم‌ها یعنی تلومرها اس��ت. تلومرها با هر 
تقس��یم س��لولی کوتاه‌تر می‌ش��وند و کوتاه‌شدن بیش 
از ح��د آن‌ها ب��ا فرایندهای پیری ارتب��اط دارد. برخی 
مطالعات نش��ان داده‌اند افراد فعال از نظر بدنی ممکن 
است وضعیت بهتری در ش��اخص‌های مرتبط با پیری 

سلولی داشته باشند.
ترکیبی از تمرین‌های هوازی مانند پیاده‌روی سریع، 
دویدن، ش��نا یا دوچرخه‌س��واری همراه با تمرین‌های 
قدرتی می‌تواند بیش��ترین اثر را روی س�المت عمومی 
بدن داشته باشد.حتی میزان متوسط فعالیت روزانه نیز 

می‌تواند پیام‌های مثبتی به سلول‌ها ارسال کند.
 جمع‌بندی:

ورزش به‌عنوان یکی از ساده‌ترین ابزارهای طبیعی 
برای حفظ سلامت بدن، حالا از زاویه‌ای جدید بررسی 
می‌ش��ود:تأثیر آن بر س��لول‌ها.یافته‌های علمی نش��ان 
می‌دهد حرکت و فعالیت بدنی می‌تواند به حفظ انرژی 
سلولی، عملکرد بهتر میتوکندری و داشتن روند سالم‌تر 

پیری کمک کند.

ارتباط شگفت‌انگیز فعالیت بدنی با پیری سالم

مدی��ر   ،)Brandon Gibb(»گی��ب »برن��دون 
موسسه اختلالات خلقی دانش��گاه بینگهمتون و استاد 
برجسته روانشناس��ی دانش��گاه ایالتی نیویورک گفت: 
بیش��تر آس��یب‌پذیری‌هایی که م��ا روی آنه��ا تمرکز 
می‌کنیم، هن��وز در این دوره زمانی در حال پیش��روی 
هس��تند. شما می‌توانید آس��یب‌ها را در زمان پیشروی 
ببینی��د؛ نه این که آنها را فقط زمانی که بروز کرده‌اند و 

کاملًا پایدار هستند، بررسی کنید.
به گزارش بهداشت نیوز،  پژوهش جدید »دانشگاه 
و   )Binghamton University(»بینگهمت��ون
»دانشگاه ایالتی نیویورک«)SUNY( نشان می‌دهد که 
افسردگی می‌تواند بر نحوه واکنش کودکان به احساسات 
چهره‌ از جمله حالت‌های ش��اد و غمگین تأثیر بگذارد. 
همچنی��ن، پژوهش آنها نش��ان داد که ای��ن الگوهای 
توجه بس��ته ب��ه این که آیا کودک س��ابقه افس��ردگی 
خانوادگ��ی دارد یا خیر، متفاوت هستند.پژوهش��گران 
موسس��ه اختلالات خلقی دانشگاه بینگهمتون بر درک 
چگونگی ایجاد افس��ردگی در دوران کودکی و نوجوانی 
تمرکز دارند. آنها بررس��ی می‌کنن��د که چگونه عواملی 
مانند سابقه خانوادگی و تجربیات عاطفی در بروز خطر 
افس��ردگی در آینده نق��ش دارند.آنه��ا امیدوارند که با 
شناس��ایی زودهنگام این الگوها بتوانند تلاش‌ها را برای 
تشخیص و پیش��گیری از افس��ردگی پیش از شدیدتر 

شدن آن بهبود ببخشند.
مدی��ر   ،)Brandon Gibb(»گی��ب »برن��دون 

موسسه اختلالات خلقی دانش��گاه بینگهمتون و استاد 
برجسته روانشناس��ی دانش��گاه ایالتی نیویورک گفت: 
بیش��تر آس��یب‌پذیری‌هایی که م��ا روی آنه��ا تمرکز 
می‌کنیم، هن��وز در این دوره زمانی در حال پیش��روی 
هس��تند. شما می‌توانید آس��یب‌ها را در زمان پیشروی 
ببینی��د؛ نه این که آنها را فقط زمانی که بروز کرده‌اند و 

کاملًا پایدار هستند، بررسی کنید.
پژوهش‌های پیشین، افسردگی را با توجه بیشتر به 
حالت‌های غمگین چهره مرتبط دانس��ته بودند، اما این 
اثرات عموماً اندک بوده‌اند و پژوهش��گران نمی‌دانستند 
که آیا این الگوهای توجه به افسردگی کمک می‌کنند یا 
ناشی از آن هستند.این اولین پژوهشی است که بررسی 
می‌کند چگونه علائم افس��ردگی و سوگیری‌های توجه 
در کودکان ممکن اس��ت به مرور زمان بر یکدیگر تأثیر 

بگذارند.
»کل��ی گی��ر«)Kelly Gair(، دانش��جوی مقطع 
دکتری دانشگاه بینگهمتون و پژوهشگر ارشد این پروژه 
گفت: نکته واقعاً بدیع این است که ما این روابط تعاملی 
را بررسی کردیم. ما بین سوگیری‌های توجهی و علائم 
افسردگی، نحوه پیش‌بینی متقابل یکدیگر توسط آنها را 
در مقاطع زمانی گوناگون بررسی کردیم که کاری بدیع 

است و پیشتر انجام نشده بود.
 گی��ر، گی��ب و همکارش��ان »لس��لی ای. بری��ک«

 )UNM(»از »دانشگاه نیومکزیکو )Leslie A. Brick(
برای بررس��ی این روابط، ۲۴۲ کودک و مادرانشان را به 
 مدت دو س��ال تحت نظر گرفتند. ش��رکت‌کنندگان هر 

۶ ماه یک بار برای ارزیابی بازمی‌گشتند.
ک��ودکان در ط��ول ه��ر بازدید، دو چه��ره‌ را روی 
نمایش��گر می‌دیدند. یک��ی از چهره‌ه��ا حالت خنثی و 
دیگری حالت عاطفی - ش��اد، غمگی��ن یا عصبانی - را 
نش��ان می‌داد. فن��اوری ردیابی چش��م، می��زان جلب 
توج��ه کودکان و مدت زمان تمرک��ز آنها روی چهره‌ها 
را اندازه‌گی��ری می‌ک��رد. ک��ودکان ب��ه چهره‌هایی که 
احساس��ات متفاوتی را روی نمایش��گر نشان می‌دادند، 
ن��گاه می‌کردند و فناوری ردیابی چش��م، محل انحراف 

توجه آنها را ثبت می‌کرد.
یافته‌های این پژوهش نشان دادند که افزایش علائم 
افس��ردگی بسته به پیشینه خانوادگی، توجه کودکان را 

به طور متفاوتی تحت تأثیر قرار می‌دهد.
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