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  خوابیدن به پهلو و تخلیه ضایعات مغزی
متخصص خــواب،  آلــن،  کریــس  دکتــر 

می‌گویــد: »خوابیــدن بــه پهلــو، به‌ویــژه به 

پهلوی چپ، به دلایل بسیار زیاد به‌‌خصوص 

تاثیری که بر ســامت شــناختی دارد، مهم 

اســت.« او ادامــه می‌دهــد از آن‌جا کــه این 

موضوع همچنان در دست تحقیق و بررسی 

اســت، درباره میزان دقیق مفیــد بودن این 

روش هنــوز نظــر قطعــی وجــود ندارد، امــا 

پژوهش‌ها از وجود ارتباطی قابل‌ توجه بین 

آن‌ها خبــر می‌دهــد. دکتر اســتیو لوریس، 

متخصــص مغــز و اعصــاب، هــم می‌گویــد: 

»اگرچــه داده‌های دقیــق انســانی هنوز در 

دســترس نیســت، مطالعات روی حیوانات 

نشــان می‌دهــد کــه خوابیــدن بــه پهلــو در 

مقایسه با ســایر وضعیت‌ها، می‌تواند تخلیه 

ضایعات مغزی )دفع مواد زائد و سموم( را تا 

۲۵ درصد افزایش دهد.«

 چرا خوابیدن به پهلو بهتر است؟
بــه گفته محققان، بــدن در حالــت خوابیده 

موثر‌تــری  شــکل  بــه  را  ســموم  پهلــو  بــه 

دفع می‌کند. مطالعــات نشــان داده‌اند که 

سیســتم پــاک ســازی مــواد زایــد در مغــز 

)گلیمفاتیک( مســئول از بین بردن پروتئین 

بتا آمیلوئید اســت که در بروز بیماری آلزایمر 

دخیل است. طبق گفته متخصصان، فرایند 

پاک ســازی مغــز در وهله اول در شــب اتفاق 

می‌افتــد و وضعیــت خوابیــدن می‌توانــد بر 

حرکت خــون و مایــع مغزی‌‌ـ‌ـنخاعــی در مغز 

تاثیر بگــذارد و خوابیدن به پهلــو تخلیه مایع 

مغزی‌ـ‌ـنخاعی را بهتر کند. خوابیدن به پهلو 

احتمال آپنــه خواب را هــم کاهش می‌دهد. 

آپنه خــواب زمانی اســت کــه تنفس فــرد در 

خواب به طور تصادفی متوقف و دوباره شروع 

می‌شود. به گفته کارشناســان، این موضوع 

اکسیژن‌رسانی به مغز را کاهش می‌دهد و بر 

زوال شــناختی تاثیر می‌گذارد. خوابیدن به 

پهلو باعث می‌شود جریان خون آسان‌تر شود 

که برای سلامت و عملکرد مغز ضروری است.

  بدترین نوع خوابیدن برای سلامت مغز 
کدام است؟

قــرار  مــدل  نمی‌توانیــد  همیشــه  شــما 

گرفتــن بدنتــان را در خواب کنتــرل کنید، 

امــا دکتــر آلــن می‌گویــد کــه دو وضعیــت 

یکــی   نیســتند؛  خوابیدن چندان مفیــد 

خوابیــدن روی پشــت )طاق‌بــاز( اســت که 

می‌تواند خطر آپنه انسدادی را افزایش دهد. 

این اختــال خواب بــه توقــف موقتی نفس‌ 

کشــیدن و کاهش اکسیژن‌رســانی بــه مغز 

منجر می‌شــود و بر کیفیت خواب و عملکرد 

شــناختی مغز تاثیــر منفی می‌گــذارد. دمر 

خوابیدن هم مدل نامناســب دیگری است 

که شــاید در جلوگیــری از خروپف کارســاز 

باشــد اما می‌تواند به گردن و ستون فقرات 

فشــار بیاورد و روند پاک سازی گلیمفاتیک 

مغز را هم متاثر کند.

 فواید خواب خوب شبانه
خواب خوب شبانه همچنین امکان بازسازی 

و ترمیم مغز و مشکلات  شناختی، رشد و بلوغ 

مغز در طول زندگــی و تنظیم احساســات را 

فراهم می‌کند. برای داشتن یک خواب شبانه 

مفید، متخصصــان توصیــه می‌کنند برنامه 

خواب ثابتی را دنبال کنید؛ یعنی هر شب در 

ســاعتی مشــخص به رختخواب بروید و یک 

ســاعت مشــخصی بیدار شــوید تــا ســاعت 

درونی بدنتان تنظیم شود. از مواردی مانند 

مصرف کافئین،  غذای ســنگین یا تماشــای 

صفحه‌نمایش‌های دیجیتال مثل گوشــی یا 

تلویزیون قبل از خواب هم اجتناب کنید، زیرا 

این موارد خواب مفید هفت تا هشت ساعته را 

مختل می‌کنند. توصیه می‌‌شود محیط را نیز 

برای خوابیدن مســاعد کنید. فضای خواب 

باکیفیت اغلب خنک، تاریک، راحت، ساکت 

در رختخوابی راحــت در اتاقــی با پرده‌های 

کاملا بســته اســت. نرمــش و تمرین تنفس 

عمیق کــه ذهــن را به آرامــش می‌رســانند، 

هــم کمک‌کننده‌انــد. متخصصــان تاکیــد 

می‌کنند خــواب خــوب در احیــای فعالیــت 

مغــز و بــدن نقــش حیاتــی دارد و در صورت 

مواجهه با مشکلات جدی خواب، باید حتما 

به متخصص مراجعه شود.  
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 زندگی‌سلام
  چهارشنبه 

 3 مرداد ۱۴۰3    
 18 محرم 1446

 24 جولای ۲۰۲4  
 شماره 2763

تازه ها

به پهلو بخوابید تا از آلزایمر 

پیشگیری کنید

فرایند پاک‌سازی مغز در وهله اول در شب اتفاق می‌افتد؛ 
مطالعات نشان داده‌اند که این سیستم مسئول از بین 

بردن پروتئین بتا آمیلوئید است که در بروز بیماری آلزایمر 
دخیل است و خوابیدن به پهلو این روند تا تسریع می‌کند

شیر بادام یک نوشیدنی غیر لبنی است که از مخلوط‌کردن 

بادام آسیاب شــده با آب تهیه می‌شــود. این نوشیدنی پس 

از صاف کردن مخلوط بــرای جدا کردن مــواد جامد بادام، 

طعمی ملایم و شیرین دارد. شیر بادام به طور طبیعی فاقد 

لاکتوز و کلســترول اســت و اغلب به‌عنوان جایگزینی برای 

شــیر گاو در رژیم‌های غذایی مورداســتفاده قرار می‌گیرد. 

این محصول دارای ویتامین‌ها و مواد معدنی مانند ویتامین 

E، منیزیم و کلسیم )در صورت غنی‌سازی( است. اما خواص 

و فواید شیر بادام:

*پروتئیــن گیاهی: شــیر بــادام منبــع خوبــی از پروتئین 
گیاهی است که می‌تواند برای کسانی که رژیم گیاه‌خواری 

دارند مفید باشد.

*  کم‌کالری: این نوشــیدنی کم‌کالری اســت و می‌تواند به 
کاهش وزن کمک کند.

*  ویتامین E: شیر بادام حاوی مقدار زیادی ویتامین E است 
که به‌سلامت پوست و سیستم ایمنی کمک می‌کند. 

خواص شیر بادام؛ پروتئینی گیاهی و خوشمزه
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بیشتر بدانیم

آیا می‌شود فقط به سالاد اکتفا کرد؟
خوردن سالاد بسیار عالی است اما اگر معده خود را با کاهو پر کنید، ممکن است فضای کافی 

برای مقدار مناسبی از پروتئین باقی نماند. پروتئین نقش مهمی در ایجاد و حفظ یک به یک 

ســلول‌های بدن دارد. بدون وجود آن، ممکن اســت توده عضلانی خود را از دست بدهیم 

و دستگاه ایمنی بدن، ناخن‌ها و موها ضعیف شــوند. به علاوه، بعد از خوردن غذاهای کم 

پروتئین کمتر احساس سیری خواهیم کرد. رژیم‌های غذایی پروتئین بالا، سوخت‌وساز بدن 

را افزایش می‌دهند و باعث کاهش دریافت کالری و هوس‌های غذایی می‌شوند.

کشفی تازه برای مبارزه با آثار منفی پیری بر سلامت

دانشمندان با مسدود کردن عملکرد یک پروتئین خاص 

در آزمایش‌ها، موفق شدند میانگین طول عمر موش‌ها 

را تا ۲۵ درصد افزایش دهند. یافته‌های جدید این 

ســوال را مطــرح کرد کــه آیــا چنیــن روشــی روی 

انسان‌ هم جواب می‌دهد؟ بررســی‌ها حاکی از آن 

اســت که برخی نشــانه‌های اولیه امیدوارکننده به 

دســت آمده که نشــان می‌دهد چنین روشی ممکن 

است روی انسان هم کارساز باشد.

دانشمندان در مطالعه اخیر، به موش‌های میان‌سال نوعی 

آنتی‌بــادی تزریــق کردنــد کــه مانــع عملکرد اینترلوکیــن 

۱۱می‌شــود؛ پروتئینی که التهاب را تحریک می‌کند و با روند پیری در ســلول‌‌های انسانی 

مرتبط است. در ابتدای این آزمایش، موش‌ها تقریبا ۱۷ ماهه بودند که معادل ۵۵ سالگی 

در انسان است. محققان به موش‌ها تا زمان مرگشان، هر سه هفته یک‌بار، آنتی‌بادی تزریق 

کردند، در حالی که گروه مقایســه بــدون این روش درمانــی به حال خود رها شــدند. طبق 

یافته‌های محققان، موش‌‌های تحت درمان در مقایســه با ســایر موش‌ها، ۲۵ درصد بیشتر 

عمر کردند. از طرفی این جوندگان تحت درمان تا سنین پیری از سلامت بهتری برخوردار 

بودند. به عنوان مثال، لاغرتر و قوی‌تر از موش‌هایی بودند که تحت این روش درمانی نبودند 

و عملکرد کبد و سوخت‌وسازشان هم بهتر بود. علاوه بر این، تنها ۱۶ درصد موش‌های تحت 

درمان به سرطان مبتلا شــدند. این میزان در موش‌هایی که آنتی‌بادی تزریق نکردند، ۶۱ 

درصد بود. بر اساس یافته‌های تیم تحقیقاتی جدید که ۱۴ ژوییه در مجله »طبیعت«  منتشر 

شد، هدف قرار دادن آی‌ال‌ــ۱۱ می‌تواند یک رویکرد امیدوارکننده برای مبارزه با آثار منفی 

پیری بر سلامت باشد.

عطسه‌های پردردسر برای سلامت
عطسه به طور طبیعی یک سازوکار حفاظتی است که پدیده‌های 

بالقوه مضــر مانند گردوغبــار، باکتری‌هــا و ویروس‌هــا را از 

سیستم تنفسی خارج می‌کند. به گزارش »ایسنا« فرایند 

عطســه با ورود مواد تحریک‌کننده به پوشش بینی و 

راه‌های هوایی کــه تکانه‌ها را به مرکز می‌فرســتند، 

فعال می‌شــود. در واکنش به این تحریک، چشم‌ها، 

گلو و دهان، بســته و در حالی‌ که ماهیچه‌های قفسه 

سینه منقبض شده‌اند، ریه‌ها فشرده می‌شوند تا هوا از 

طریق دستگاه تنفسی خارج شود. این باعث می‌شود عامل 

تحریک‌کننده با سرعتی زیاد )گاه تا ۱۵.۹ متر بر ثانیه( از بدن 

خارج شود.

معایب عطسه شدید

با وجود مزیت‌هایی که یک عطسه خوب دارد، گاهی اوقات خطر آسیب‌دیدگی بیشتر از آن چیزی 

است که تصور می‌شود. به عنوان مثال عطسه شــدید می‌تواند باعث بیرون‌زدگی ریه از طریق 

عضلات بین‌دنده‌ای شــود که معمولا در نتیجه ضعف عضلانی اســت و به دلیل چاقی شدید، 

بیماری مزمن انسداد ریه، دیابت یا سیگار کشیدن به وجود می‌آید. مواردی هم وجود دارد که 

عطسه پاره‌ شدن بافت‌های ظریف ریه را به دنبال داشته است. این معمولا زمانی اتفاق می‌افتد 

که هوا با فشار بالاتر در اعماق ریه به فضای بین سینه و ریه وارد می‌شود و از یک یا هر دو طرف به 

ریه فشار وارد می‌کند.

آسیب‌های عطسه به مغز

البته ریه‌ تنها عضو بدن نیست که ممکن است دچار پارگی شود. از پارگی پوشش ظریف مغز به 

دلیل عطسه هم که نوعی سکته مغزی به دنبال دارد و در غیاب تشخیص و درمان فوری، می‌تواند 

کشنده باشد نیز گزارش‌هایی وجود دارد. عطسه حتی اگر این پوشش ظریف را پاره نکند هم 

می‌تواند بر مغز تاثیر بگذارد و در مواردی، ضعف در یک طرف بدن یا اختلال بینایی گزارش شده 

است. عطسه فشار خون را هم افزایش می‌دهد که می‌تواند برای رگ‌های خونی آسیب جدی به 

دنبال داشته باشد. همچنین می‌تواند باعث شکاف یا پارگی آئورت و خون‌ریزی شود که میزان 

مرگ‌ومیر ناشی از آن در عرض ۴۸ ساعت پس از حادثه، ۵۰ درصد است. آسیب‌ دیدن و گرفتگی 

کمر موقع عطسه کردن هم بسیار رایج است؛ اما این تنها آسیب استخوانی عطسه نیست.

نگران نباشید

برخی گزارش‌ها از شکستگی استخوان‌های اطراف چشــم و استخوان گوش خبر می‌دهند و 

ممکن است ایمپلت‌های دندانی هم به دلیل عطسه شــدید، جابه‌جا شوند و صدمه ببینند. به 

گفته متخصصان، بستن راه‌های تنفسی موجب می‌شود فشاری که از عطسه در سیستم تنفسی 

ایجاد می‌شود، گاه تا ۲۰ برابر افزایش یابد و از آن جا که راه‌های تنفسی بسته نگه‌داشته شده، 

این فشار را اندام‌ها جذب می‌کنند. ناگفته نماند که بدن ما به‌خوبی با عطسه‌ کردن سازگار شده 

است؛ بنابراین جای نگرانی نیست و بسیاری از این صدمات که نام بردیم در موارد نادر و خاص 

رخ می‌دهند.
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همان‌طــور کــه ســن بالاتر مــی‌رود، تمرکــز کــردن، متمرکــز ماندن، 

حل مشــکلات و انجــام دادن دیگر فعالیت‌های شــناختی دشــوارتر 

می‌شــود.  احتمالا درباره روش‌هایی که می‌توان به کمک آن‌ها از زوال 

شــناختی جلوگیری کرد، شــنیده یا حتی برخی را امتحــان هم کرده 

باشید. برای مثال ورزش‌های مناسب برای قلب و عروق )کاردیو( با احتمال کمتر دچار 

شدن به زوال عقل مرتبط‌اند یا سیگار نکشیدن و مصرف ویتامین‌های گروه B مواردی‌اند 

که به حفظ قدرت ذهنی کمک می‌کنند. اما آیا می‌دانستید که نوع خوابیدن هم یکی از 

عوامل موثر بر زوال قدرت شــناختی مغز اســت؟ بر اســاس گفته‌های متخصصان مغز و 

اعصاب و تحقیقات علمی، تاثیر نحوه دراز کشــیدن در رختخواب فراتر از استراحت و 

راحتی بدن است. نوع خوابیدن شــما می‌تواند بر عملکرد روزانه بدنتان تاثیر بگذارد 

که به نوبه خود بر مواردی مانند حافظه نیز اثر می‌گذارد. اما بهترین و بدترین وضعیت 

خوابیدن کدام‌ است؟ »وری‌ول‌‌هلث« در گزارشی به این موضوع پرداخته است.

پزشکی

براســاس پژوهشــی جدید، افــراد مبتلا بــه دیابت که 
خیلی کم یــا خیلی زیاد می‌خوابند، بیشــتر در معرض 
آســیب بــه رگ‌هــای خونــی کوچــک و مویرگ‌ها قرار 
دارند. این پژوهش می‌گوید، در افراد مبتلا به دیابت، 
خوابیدن کمتــر از میــزان توصیه‌شــده می‌تواند خطر 
آسیب به رگ‌های خونی ریز، معروف به بیماری »میکرو 
واسکولار« را ۲.۶ برابر افزایش دهد. به همین ترتیب، 
خواب زیاد از حد هم با افزایش ۲.۳ برابری خطر ابتلا به 

این بیماری عروقی مرتبط است. 

 عوارض آسیب به عصب‌ها
به گفته کارشناسان، آسیب به رگ‌های خونی کوچک ناشی 

از دیابت می‌تواند طیف گسترده‌ای از عوارض از جمله کوری، 

نارسایی کلیه، آسیب به عصب‌ها، سکته مغزی و بیماری قلبی 

را به همراه داشته باشــد. به گزارش یو‌اس‌‌ای نیوز، محققان 

برای این پژوهش، خواب حــدود ۴۰۰ فرد مبتــا به دیابت 

نوع ۲ را ردیابی کردند. »خواب کوتاه‌« کمتر از هفت ساعت 

و »خــواب طولانی‌« ۹ ســاعت یــا بیشــتر در نظر گرفته شــد. 

محققان متوجه شــدند که حدود ۱۲ درصد بیماران ​​خواب 

کوتــاه‌ و ۲۸ درصد خــواب طولانی‌ داشــتند. عــاوه بر این، 

آن‌ها دریافتند که ۳۸ درصد بیمــاران مبتلا به دیابت که 

خواب کوتاه دارنــد و ۳۱ درصد آن‌هایی 

که خواب طولانی دارند، مشکل 

آســیب بــه رگ‌هــای خونــی 

کوچک را هم داشتند. 

ــی در  ــ ــ ــواب ــ ــ ــم خ ــ ــ  ک
سالمندان پرخط

طبــق یافته‌هــای آن‌ها، بــالا 

کم‌خوابــی  خطــر  ســن  رفتــن 

را بــه شــدت افزایــش می‌دهــد و خــواب کوتــاه در بیماران 

۶۲ ســال به بــالا، افزایــش ۵.۷ برابــری خطــر ابتــا بــه 

بیمــاری میکــرو واســکولار را بــه دنبــال دارد. طبــق نتایج 

ایــن پژوهــش، افزایش ســن ارتباط بیــن مدت زمــان کوتاه 

خواب و بیمــاری عروق خونــی کوچک را تشــدید می‌کند و 

از افزایش آســیب‌پذیری افراد مســن خبر می‌دهد. این 

تیم پژوهشــی اعلام کرد که نتایج نشان 

می‌دهد احتمــالا ارزش دارد که 

در افــراد مبتــا بــه دیابــت، 

خواب هم به‌عنوان یکی از 

عوامل مهم کنترل شود. 

با این حــال تاکید کردند 

که برای شناخت بهتر آثار 

خــواب ناکافــی بــر دیابــت، 

به تحقیقات بیشتری نیاز است.

خواب خیلی زیاد یا خیلی کم با عوارض دیابت مرتبط است
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