
4 دلیل صدا کردن زانو

صدای تق تــق زانو هنــگام راه رفتن 
ممکن اســت نشــانه بیماری آرتروز 
باشــد و باید درمان شــود. برای این 
 مشــکل دلایل زیر ارائه شــده است:

1. گاز‌هــای طبیعی داخــل نواحی 
اطــراف مفاصــل بــه دلیــل تجمــع 
طولانــی مدت در آن ناحیه و ســپس 
انفجار آن‌ها هنگام حرکت می‌تواند 
باعث ایجاد این صدا‌ها شود که این 

اتفاق برای همه رایج است و با دردی همراه نیست و همچنین به درمان نیاز ندارد.
2. در صورت کشیدگی رباط‌ها هم، صدای تق تق زانو را می‌شنوید و این بدان معناست که 
این رباط‌ها در مدت زمان بسیار کوتاهی به محل طبیعی خود بازگشته اند که این حالت 
جای نگرانی ندارد. توجه داشــته باشــید که انعطاف پذیری زانو برای هر شخص ممکن 

است تعیین کند که این صدا را هنگام حرکت بشنود یا نه.
3. گاهی اوقات زانو در اثر آســیب دیدگی صدا می‌دهد؛ برای مثال ســقوط و افتادن از 
ارتفاع، منجر به مشکلات مختلفی می‌شود که یکی از آن‌ها همین شنیدن صدای تق تق 

مفاصل هنگام حرکت است.
4. مشکلات دیگری همچون پارگی مینیسک که بیشتر ورزشــکاران را تحت تاثیر قرار 
می‌دهد، نرم شدن غضروف کشکک و احتمالًا سندروم درد استخوان کشکک در حالت 
زمین خوردن یا سقوط رخ می‌دهد. اما مشکل اصلی که به صورت تق تق زانو به خصوص 
در ۵۰ سالگی ظاهر می‌شــود، آرتروز اســت. آرتروز مجموعه‌ای از بیماری‌هاست که در 
مناطقی رخ می‌دهد که بیشترین تحمل وزن و فعالیت مفاصل را دارند به طوری که زانو 

اولین قربانی آن و صدای تق تق زانو هم یکی از علایم آن است.
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  نتایج یک مطالعه گسترده
بنابــه گــزارش »ســاینس‌آلرت«، بر اســاس 

مطالعه‌ای که روی ۱۵۰ هزار کودک و نوجوان 

در سراســر جهــان انجــام شــد، بچه‌هایی که 

صبحانه می‌خورند، در مقایسه با آن‌هایی که 

این وعده را حذف می‌کنند، از زندگی‌ رضایت 

بیشــتری دارنــد. شــرکت‌کنندگان در ایــن 

مطالعــه ۱۰ تا ۱۷ ســال داشــتند و اهل ۴۲ 

کشــور مختلف از جمله روســیه، انگلســتان، 

اسکاتلند، کانادا و بسیاری از کشورهای دیگر 

در اروپا و خاورمیانه بودند. در یک پرسشنامه از 

آن‌ها پرسیده شد: »به‌طور معمول، چندوقت 

یک بار صبحانه می‌خورید؟ )بیش از یک لیوان 

شیر یا آب‌میوه(« آن‌ها باید به این سوال برای 

روزهای مدرســه و تعطیلات آخر هفته پاسخ 

می‌دادند. 

در مرحله بعد، از آن‌ها خواســته شد، کیفیت 

زندگی خود را در مقیاس صفر تا ۱۰ ارزیابی 

کنند. عدد ۱۰ نشان‌دهنده »بالاترین کیفیت 

درک‌شــده از زندگی« بــود و صفر بدتریــن 

کیفیت زندگی ممکن را نشــان می‌داد. پس 

از جمع‌آوری داده‌ها، نتایــج را روی نموداری 

ترسیم کردند. 

  همبستگی بین خوردن صبحانه و ادراک 
بهتر از زندگی

در ایــن نمــودار، یک محور میــزان فراوانــی 

خــوردن صبحانــه را نشــان مــی‌داد و محــور 

دیگر، نمــره کیفیــت زندگی ادراک‌شــده را. 

وقتی داده‌ها روی نمودار قــرار گرفتند، یک 

خــط تقریبا مســتقیم بیــن آن‌هــا مشــاهده 

شــد که نشــان‌دهنده همبســتگی قوی بین 

فراوانــی خــوردن صبحانه و کیفیــت زندگی 

ادراک‌شده بود؛ به این معنی که هرچه فراوانی 

خوردن صبحانه بیشــتر بود، کیفیت زندگی 

ادراک‌شــده نیز بالاتر گزارش می‌شد. نتیجه 

زمانی به‌شــکلی روشن‌تر مشــخص شــد که 

تیم تحقیق اثر سایر عوامل احتمالا موثر مثل 

‌ــاقتصادی،  جنسیت، سن، وضعیت اجتماعی‌

مصــرف  ســبزیجات،  و  میــوه  مصــرف 

شــیرینی‌جات، دفعات وعده‌هــای غذایــی 

خانوادگــی، فعالیــت بدنــی و شــاخص توده 

بدنی را هــم کنترل کردنــد اما همچنان بین 

فراوانــی خــوردن صبحانه و کیفیــت زندگی 

ادراک‌شده یک رابطه قوی باقی ماند و محققان 

توانســتند اطمینان حاصل کننــد که عوامل 

دیگر نتوانسته‌اند بر رابطه مشاهده‌شده تاثیر 

بگذارند. 

  وعده‌ غذایی با تقویت عملکرد شناختی 
لــی اســمیت، نویســنده ارشــد این مطالعــه 

در  راســکین  انگلیــا  از دانشــگاه 

بریتانیــا،  خاطرنشــان  می‌کنــد کــه بیــن 

کشــورها ناهماهنگی‌هایی وجود داشت که 

ممکن است اثر فرهنگ‌ها و سبک‌های زندگی 

متنوع و عوامل اجتماعی‌ـ‌ـاقتصادی باشــد، با 

وجود این، در تمام کشــورهای تحت بررسی، 

افرادی که صبحانه می‌خورند، رضایت بیشتری 

را از زندگی گزارش کردند. این مطالعه با نتایج 

تحقیق روی ۷۰ هزار کودک در اســترالیا هم 

که نشان داد، نخوردن صبحانه با رضایت پایین 

از زندگی پسران و دختران 8 تا ۱۸ ساله مرتبط 

است، مطابقت دارد. البته مشخص نیست که 

آیا این ارتباط به طــور خاص به حذف صبحانه 

برمی‌گردد یا اثر کنار گذاشتن تمام وعده‌های 

غذایی اســت، امــا تحقیقــات دقیق‌تر نشــان 

داده‌اند که یک صبحانه مغذی برای سلامتی 

ذهن و جسم از جمله حافظه، عملکرد شناختی 

و فعالیت بدنی فواید متعددی دارد. 

  همبستگی داریم نه علت و معلولی
این مطالعه بر اساس همبستگی‌های آماری 

به دســت آمده‌اند و نــه رابطه علــت و معلولی 

مســتقیم. به عبارت دیگر، این احتمال وجود 

دارد، عوامل دیگری که باعث نخوردن صبحانه 

می‌شــوند، نیز همزمان پیامدهــای منفی به 

جا گذاشته باشند. به همین دلیل، نمی‌توان 

به‌طور قطع گفت که فقط نخــوردن صبحانه 

علت کاهش رضایــت از زندگی اســت. با این 

حال نتایج مطالعه‌ای در کره جنوبی هم نشان 

داد کــه بــا افزایش دفعــات صبحانــه خوردن 

کودکان، مشکلات جسمی از جمله خستگی، 

مشکلات خواب، حالت تهوع، سردرد و تب هم 

کاهش می‌‌یابد و این مزایا احتمالا فقط شامل 

حال کــودکان نیســت. یک تحلیل در ســال 

۲۰۲۲ هم نشــان داد که نخوردن صبحانه با 

افزایش خطر افسردگی، استرس و مشکلات 

روانی در همه گروه‌های سنی، به‌ویژه افراد زیر 

۱۸ سال، ارتباط دارد. 
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 زندگی‌سلام
 دوشنبه 

 23 مهر ۱۴۰3    
 10  ربیع الثانی 1446
 14 اکتبر ۲۰۲4  
 شماره 2826

 صبحانه باعث حس رضایت
 از زندگی می‌شود؟ 

پژوهشی روی 150 هزار کودک و نوجوان از سراسر جهان ثابت 
کرد بین صرف صبحانه و ادراک بهتر از زندگی، رابطه همبستگی 

قدرتمندی برقرار است  
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خواص خوراکی ها
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همه ما از مزایای صرف صبحانه به ویژه برای کودکان آگاهیم و می‌دانیم 

این وعده غذایی چه تاثیر مثبتی روی افزایش توانایی ذهنی و یادگیری 

کودکان دارد و بهره‌وری‌شان را در مدرسه افزایش می‌دهد اما شاید کمتر 

کسی از این موضوع آگاه باشد که صرف صبحانه فراتر از همه این‌ها، روی 

رضایت از زندگی و شادکامی هم موثر است. موضوعی جالب که در ادامه به آن می‌پردازیم. 

پزشکی

ســندروم پای بی‌قرار یک اختلال عصبی اســت که نوعی حس 

ناخوشــایند در پاها ایجاد می‌کند و میل مقاومت‌ناپذیری برای 

حرکت‌ دادن آن‌ها به‌ وجــود می‌آورد. با وجود شــایع بودن، این 

عارضه اغلب درست تشخیص داده نمی‌شود و درک درستی از 

آن وجود ندارد. یک استاد روان پزشکی در بیمارستان دانشگاه 

پنســیلوانیا می‌گوید: »بســیاری از مردم از ایــن اختلال آگاهی 

ندارند. چیزی که من اغلب می‌شنوم، این است که مردم سندروم 

پای بی‌قرار را با لرزش عصبی و از روی عادت پا اشتباه می‌گیرند.« 

به گزارش ایندیپندنت، به گفته متخصصان، ســطح آهن افراد 

مبتلا به سندروم پای بی‌قرار اغلب پایین است. در نتیجه ممکن 

است وقتی مکمل‌های آهن مصرف کنند، وضعیت‌شان بهبود 

یابد. برخی داروها از جمله داروهای ضدافســردگی، داروهای 

تیروئید، داروهای ضدروان‌پریشــی و داروهای مسکن 

هم می‌تواننــد باعــث تحریک یا تشــدید ســندروم 

پای بی‌قرار شــوند. به نظر می‌رســد برخی از این 

تداخل‌ها حول تعادل دوپامین در بدن می‌چرخند. 

آنتی‌هیستامین‌ها هم می‌توانند تعادل دوپامین 

را تغییر دهنــد. پژوهشــگران توصیه مــی کنند اگر 

شما برای تسکین آلرژی به آنتی‌هیستامین‌ها وابسته‌اید، 

دارویی را انتخاب کنید که خواب‌آور نباشد. از سوی دیگر برخی 

تحقیقات نشان داده است که زنان بیشتر از مردان مستعد ابتلا به 

سندروم پای بی‌قرارند. متخصصان می‌گویند که دلیل آن »تا حد 

زیادی ناشناخته« است. یک نظریه این است که هورمون جنسی 

اســتروژن بر انتقــال دوپامیــن و گلوتامات )یــک انتقال‌دهنده 

عصبی که در عملکرد مغز دخالت دارد( تاثیر می‌گذارد 

و در برخی زنان موجب بروز ســندروم پای بی‌قرار 

می‌شود. از دست دادن خون در دوران قاعدگی 

نیز ممکــن اســت در ایــن موضوع نقش داشــته 

باشد، زیرا به از دســت دادن آهن منجر می‌شود. 

دانشمندان می‌گویند پتوهای ســنگین می‌تواند 

به برخی افراد کمک کند، همچنین توصیه می‌شــود از 

مصرف برخی مــواد مانند کافئین، تنباکو و شــکر قبل از خواب 

پرهیز کنید، زیرا همین عوامل محرک کلاسیک کافی‌اند تا برخی 

افراد را با مشکل مواجه کنند. در نهایت پزشکان تاکید می‌کنند 

که ســندروم پای بی‌قرار واقعــی و مهم اســت و بایــد در صورت 

مواجهه با علایم، از پزشک کمک گرفت. 

شاخص توده بدنی افرادی که شب‌ها زمان بیشتری را بدون غذا 

ســپری می‌کنند یا خیلی زود شــام می‌خورند و صبحانه را زودتر 

صرف می‌کنند، کمتر از کسانی است که چنین رژیمی را رعایت 

نمی‌کننــد. نتایــج دو مطالعه در هفتــه جاری نشــان می‌دهد که 

غذا خــوردن در بــازه زمانی محــدود که به اســم رژیــم روزه‌داری 

متناوب شــناخته می‌شــود، می‌توانــد برای ســامتی بســیاری 

از افراد، بــه ویــژه مبتلایان بــه برخی مشــکلات خــاص، مزایای 

زیادی داشته باشد. طبق این مطالعه که در سالنامه طب داخلی 

منتشــر شــد، غذا خوردن در بــازه‌ای 8 تــا ۱۰ســاعته در روز، در 

کنــار مراقبت‌های دیگــر ماننــد رعایــت توصیه‌های تغذیــه‌ای و 

مصرف دارو، می‌تواند در کنترل قند خون موثر باشد. بنابر نتایج 

به‌دســت آمده، این نــوع رژیم غذایــی می‌تواند برای افــراد مبتلا 

بــه ســندروم متابولیک انتخــاب خوبی باشــد، یعنی افــرادی که 

فشــار خون بالا، قند خون بالا، کلســترول بد بالا یا چربی اضافی 

در بــدن دارنــد. تحقیق دیگــری کــه به همت موسســه ســامت 

جهانی در بارسلونا انجام شد، نشان می‌دهد شاخص توده بدنی 

)BMI( شرکت‌کنندگانی که شب‌ها زمان بیشــتری را بدون غذا 

ســپری می‌کنند یا خیلی زود شــام می‌خورند و صبحانه را زودتر 

صرف می‌کنند، کمتر از کسانی است که چنین رژیمی را رعایت 

نمی‌کنند. اگرچه به تحقیقات بیشتری نیاز است، محققان توضیح 

می‌دهند که غذا خوردن به این شکل با ریتم شبانه‌روزی طبیعی‌ 

بدن هماهنگ‌تر اســت و احتمــالا بــه سوخت‌وســاز بهتر کمک 

می‌کند، بنابراین شاید بد نباشد عادت شام دیرهنگام و نزدیک به 

زمان خواب را کنار بگذارید و ســعی کنید این وعده‌ را کمی زودتر 

صرف کنید و بین شام و صبحانه حداقل ۱۲ ساعت فاصله بگذارید. 

درواقع با خوردن شام زودهنگام و صبحانه زودهنگام، می‌توانید 

راحت‌تر به وزن مناسب برســید، چون این کار با ریتم شبانه‌روزی 

بدن هماهنگ‌تر است و به کالری‌سوزی بهتر و کنترل اشتها کمک 

می‌کند. با این حال، هنــوز برای نتیجه‌گیری قطعی زود اســت و 

توصیه‌ها نیاز به شــواهد قوی‌تری دارند. این تحقیقات بخشی از 

یک حوزه جدید به نام »کرونونوترین« است که به زمان‌ غذا خوردن و 

تعداد دفعات آن نیز توجه دارد، زیرا الگوهای غیرمعمول در مصرف 

غذا می‌تواند با ساعت داخلی بدن تداخل داشته باشد؛ این ساعت‌ 

داخلی تنظیم‌کننــده چرخه‌ شــبانه‌روزی بــدن و فرایندهــای 

فیزیولوژیکی مربوط به آن‌هاست. 

سندروم پای بی‌قرار را جدی بگیرید

فواید شام و صبحانه خوردن در فاصله زمانی 8 تا 10 ساعت

دانستنی ها

تغذیه

بیشتر بدانیم
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�
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خواص بی‌نظیر هِل که علم ثابت کرده است

در گذشته، مانند هر ادویه اسرارآمیزی که از شرق آمده، برای هل هم خواص معجزه آسایی 

در نظر گرفته شده بود. مثلا گفته شده که  دانه، روغن و عصاره‌ هل دارای خواص دارویی 

چشمگیری است و بر این اساس قرن‌هاست در طب سنتی مورد استفاده قرار گرفته 

‌است. چند فایده هل برای سلامتی به صورت علمی ثابت شده که  نشریه »هلث‌لاین« 

برترین‌های آن را این‌گونه  معرفی کرده است:

خواص آنتی اکسیدانی| هل ممکن اســت برای افرادی که فشــار خون بالا دارند، مفید 1
باشد. در یک مطالعه محققان روزانه 3 گرم پودر هل را به ۲۰ بزرگ سالی دادند که به تازگی 

تشخیص داده شده بود، فشار خون بالا دارند. پس از ۱۲ هفته سطح فشار خون آن‌ها به شکل قابل 

توجهی به محدوده طبیعی کاهش یافت.

ترکیبات ضد سرطان| ترکیبات موجود در هل ممکن است به مبارزه با سلول‌های سرطانی 2
کمک کند. مطالعات روی موش‌ها نشان داد که پودر هل می‌تواند فعالیت آنزیم‌های خاصی 

را که به مبارزه با سرطان کمک می‌کنند، افزایش دهد.

آثار ضد التهابی| هل سرشار از ترکیباتی است که می‌تواند با التهاب مبارزه کند. التهاب 3
زمانی رخ می‌دهد که بدن شما در معرض مواد خارجی قرار گیرد. التهاب ناگهانی ضروری 

و مفید است، اما التهاب طولانی‌مدت می‌تواند منجر به بیماری‌های مزمن شود.

ترمیم زخم دستگاه گوارش| در یک مطالعه موش‌ها قبل از قرار گرفتن در معرض دوزهای 4
بالای آسپرین برای ایجاد زخم معده، با عصاره هل، زردچوبه و برگ سبز یک گیاه دارویی در 

آب داغ تغذیه شدند. این موش‌ها در مقایسه با موش‌هایی که فقط آسپرین دریافت کرده‌ بودند، 

زخم‌های کمتری پیدا کردند.

از بین بردن بوی بد دهان| استفاده از هل برای درمان بوی بد دهان و بهبود سلامت دهان 5
یک درمان قدیمی است. هل همچنین دارای آثار ضد باکتریایی در خارج از دهان است و 

ممکن است بتواند عفونت‌ها را درمان کند.

کاهش سطح قند خون| وقتی هل به صورت پودر مصرف شود، ممکن است بتواند قند خون 6
را کاهش دهد. یک مطالعه نشان داد که تغذیه موش‌ها با رژیم غذایی پرچرب و کربوهیدرات 

بالا )HFHC( باعث می‌شود که سطح قند خون آن‌ها برای مدت طولانی‌تری نسبت به زمانی که با 

رژیم غذایی معمولی تغذیه می‌شدند، بالا بماند.

محافظت از کبد| عصاره هل ممکن اســت ســطح آنزیم‌هــای کبدی، تری گلیســیرید و 7
کلسترول بالا را کاهش دهد.

اضطراب| یــک مطالعه روی موش‌ها نشــان می‌دهد کــه عصاره هل ممکن اســت از بروز 8
رفتارهای اضطرابی جلوگیری کند.

کاهش وزن| مطالعه‌ای روی ۸۰ زن دارای اضافه وزن و چاقی پیشادیابتی نشان داد که بین 9
هل و کاهش اندک اندازه دور کمر ارتباط وجود دارد.


