
تبیان: سیستم گوارش ما کار مهمی انجام می دهد 
چون مســئول تجزیه و هضم غذاست و باید آن را به 
تکه های کوچک تر تبدیل کند تا مواد مغذی اش جذب 
شــوند. در ادامه عادت هایی را می گوییم که می توانند 

به سیستم گوارشتان آسیب بزنند.
1. مصرف دارو

از  ناشــی  باکتریایــی  عفونــت  چنــد   هــر 
پیلوری، شــایع ترین علــت زخم های  هلیکوباکتــر 
گوارشی اســت اما مصرف داروهایی مانند آسپرین و 
داروهای ضدالتهاب غیراســتروئیدی مانند ایبوپروفن 
نیز می توانند شما را در معرض ابتلا به زخم معده قرار 

دهند. از مصرف زیاد و خودسرانه دارو اجتناب کنید.
2. زمان غذا خوردن

غذا یا اســنک خــوردن نزدیک بــه زمان خواب 
می تواند موجب ســوزش معــده شــود. غذایتان را 
دست کم دو تا سه ساعت پیش از رفتن به رختخواب 
بخورید تا دچار مشکلات گوارشی نشوید. اگر مستعد 
سوزش معده هستید، چند کتاب زیر بالشتان بگذارید 

تا سرتان بالاتر از پاهایتان قرار بگیرد.
3. پرخوری

ســعی کنید در طول روز چنــد وعده ی کوچک تر 
بخورید تا در یــک وعده پرخوری نکنیــد و بدنتان 
راحت تــر بتواند غذا را گوارش کنــد. پرخوری کردن 
در یک وعده می تواند موجب ریفلاکس یا نفخ شود.

4. کم فیبر مصرف کردن
شــما روزانه به 25 گرم فیبــر نیاز دارید تا دفعتان 

منظم و راحت باشد و دچار یبوست نشوید.
اگر می خواهید دریافت فیبرتان را بیشتر کنید، این 
غذاها را بیشــتر مصرف کنید: ســیب زمینی شیرین، 
پرتقال، ســیب، بروکلی، آجیل، موز، هویج، اسفناج، 

ریشه چغندر، لوبیای سبز و گل کلم.
5. با عجله غذا خوردن

وقتــی که با عجله غــذا می خورید بــه معده تان 
فرصت کافی برای باز شــدن نمی دهید که می تواند 

موجب درد و ناراحتی شــود. ضمناً ممکن است هوای 
اضافی همراه غذا ببلعید و نفخ کنید.

6. آدامس جویدن
عادت شــما بــه آدامس جویدن موجــب بلعیدن 
هوای زیاد می شود که احســاس نفخ به شما خواهد 
داد. شیرین کننده های مصنوعی موجود در آدامس نیز 
می توانند باعث نفخ شــوند. مکیدن آبنبات سفت هم 
همین اثر را دارد. اگر می خواهید دهانتان را مشــغول 

نگه دارید، آب طعم دار در دهانتان بچرخانید.
7. غفلت از کولونوسکوپی

بیشتر سرطان های روده بزرگ در افرادی تشخیص 
داده می شوند که هیچ درد یا علامت دیگری ندارند. در 
سن 50 سالگی، اولین کولونوسکوپی تان را انجام دهید 

مگر اینکه پزشکتان توصیه ی دیگری کرده باشد.
8. مصرف زیاد ملین

اگر روده هایتان سالم هستند باید بتوانند به عنوان 
بخشــی نرمال از گوارش، خودشان را پاکسازی کنند. 
استفاده از مسهل هایی که حاوی عصاره های گیاهی 
مانند سِــنا یا مواد شیمیایی است باعث می شود بیش 
از اندازه دفع داشته باشید و دچار اسهال شوید. اسهال 
زیاد بدن را دهیدراته می کند و خیلی از ریزمغذی های 
ریزمغذی هــا،  داد.  خواهیــد  دســت  از  را  خــوب 
عملکردهای مهمی در سیستم گوارشتان دارند. ضمناً 
ملین ها و مسهل ها به جای اینکه روده ها را پاکسازی 
کنند می توانند باعث یبوست شــوند زیرا در حرکات 

دودی روده، اختلال ایجاد می کنند.

عادت هایی که به گوارشتان آسیب 
می زنند

سلامت

تبیان: متأســفانه تعداد بســیار زیادی از مردم 
دنیا دارای سطح کلســترول خون بالا و یا لب مرز 
هستند. به طوری که برای مثال در برخی کشورها 
از هر دو زن، یک نفر به این مشــکل دچار بوده و 
بیش از 60 درصد زنان بالای 50 ســال نیز از آن 
رنج می برند. اما خوشــبختانه، اضافه کردن برخی 
از انــواع مواد به رژیم غذایــی می تواند به کاهش 
سطح کلســترول، کاهش پلاک در شــریان ها و 
 کاهــش خطر ابتــلا به بیماری هــای قلبی کمک 

کند.
کلســترول یک ماده مومی شــکل است که از 
طریق جریان خون حرکت می کند، و همه انواع آن 
بد نیست. کلســترول HDL )کلسترول »خوب«( 
در واقع کلســترول LDL یا نــوع »بد« را از بین 
می برد. ســطح بــالای LDL در خون، شــما را 
در معــرض خطر حمله قلبی و ســکته مغزی قرار 
می دهد، زیرا می تواند با تشــکیل پلاک، شریان ها 
را مســدود کند و وضعیتی به نام آترواسکلروز را به 
وجود آورد. یک آزمایش خــون می تواند به تعیین 
اینکه آیا شما کلسترول بالا دارید یا خیر، کمک کند 
و پزشک ممکن اســت علاوه بر یک رژیم غذایی 

سالم تر، ورزش یا دارو را به شما توصیه نماید. 
لوبیا سیاه

نیم فنجان لوبیا سیاه فقط 100 کالری دارد و نیز 
8 گرم فیبر و حدود 8 گــرم پروتئین در خود جای 
داده اســت. خوردن فیبر کافی )حداقل 25 گرم در 
روز( می تواند به کاهش میزان سطح LDL کمک 

کرده و خطر ابتلا به بیماری قلبی را کاهش دهد.
سیب

علم موافق این موضوع است که مصرف روزانه 
یــک عدد ســیب می تواند شــما را از متخصصین 
قلب بی نیاز کند. شــواهد نشــان داده اســت که 
مصرف مکرر ســیب ممکن است سطح کلسترول 
کل را کاهــش دهد. این به لطــف وجود ترکیبات 
فنلی موجود در پوســت سیب اســت که ترکیباتی 
آنتی اکســیدانی هســتند که باعث تقویت عملکرد 

سالم سلولی و جریان خون مناسب می شوند.
گردوی آمریکایی

گــردوی آمریکایی پر از اســیدهای چرب تک 
غیراشــباع هســتند که نوعی از چربی می باشــند 
که سطح کلســترول کل را کاهش می دهند. یک 
خاصیت دیگر این دانه های لذیذ این است که آن ها 
دارای مقادیر زیادی از آنتی اکسیدان های گیاهی از 
جمله بتاکاروتن و ویتامین E هســتند که از آسیب 

سلولی در برابر التهابات مزمن جلوگیری می کند.
جو

جو، حاوی یک نوع فیبر محلول به نام بتاگلوکان 
است که با کاهش سطح LDL ارتباط دارد. این کار 
با جذب آب در دستگاه گوارش و حذف چربی های 
اشباع، پیش از ورود به جریان خون انجام می شود.

گردو
طبق بررســی ها، خوردن گردو به طور منظم با 
کاهش خطر ابتلا به بیماری های قلبی ارتباط دارد. 
خــوردن به وعده از این آجیل در هر هفته می تواند 
شانس ابتلا به بیماری های قلبی و عروقی تا ٪19 
را کاهش دهد! می توانیــد با اضافه کردن گردو به 
وعده هــای غذایی و میان وعده هــا، از مزایای آن 

بهره مند شوید.
گیاهان معطر و ادویه جات

مزه دار کردن غذاها با ادویه ها و گیاهان به شما 
کمــک می کند تا مصرف غذاهایــی با چربی های 
اشباع را به حداقل برسانید و در عین حال غذایی با 
بهترین مزه را تهیه کنید. گیاهان معطر و ادویه جات 
دارای آنتی اکسیدان هایی هســتند که زمانی که با 
ســبزیجات همراه می شــوند می توانند کلسترول 
خون را کاهــش دهند. ریحان، رزماری، مریم گلی، 
زنجبیل، ســیر، ترخون، فلفل ســیاه و فلفل قرمز، 

نعناع و پونه کوهی از جمله این مواد هستند.
آووکادو

از آنجایــی که این میوه سرشــار از فیبر بوده و 
دارای میزان زیادی از چربی های غیراشــباع است 

که برای قلب مضر نیستند، می تواند به کاهش خطر 
ابتلا به بیماری های قلبی عروقی و ســکته مغزی 
کمک کنــد. محققان بالینــی معتقدند که خوردن 
آووکادو می تواند کلســترول LDL را کاهش دهد 
و اثر مثبتی بر ظاهر لیپید و لیپوپروتئین داشته باشد.

بلوبری
بعضی از مطالعات نشــان می دهند که مصرف 
مرتب بلوبــری با کاهش فشــارخون ارتباط دارد. 
ایــن به لطــف تأثیر آن ها بر بهبــود گردش خون 
در رگ های خونی اســت که میزان ســرعت بروز 

آترواسکلروز را کند می کند.
ماهی سالمون

ماهی ســالمون به عنوان یکی از بهترین منابع 
طبیعی حاوی اســیدهای چرب غیراشــباع امگا 3، 
دارای مزایای زیادی برای سلامتی از جمله کاهش 

التهاب و کاهش سطح تری گلیسیرید، می باشد.
اسفناج

افزودن برگ ســبز بیشتر به بشــقاب غذایتان 
می تواند باعث کاهش کلسترول، از طریق افزایش 
تولید نیتریک اکســید بدن شــود که کمک به باز 
شدن عروق خونی و در نتیجه کاهش آترواسکلروز 

می کند.
کره بادام زمینی

دیگــر  و  رزوراتــرول  دارای  زمینــی  بــادام 
فیتوســترول ها اســت که ترکیباتی هســتند که با 
مســدودکننده های جاذب های کلســترول در روده 
ارتباط برقــرار می کنند. همچنین تنها دو قاشــق 
غذاخوری از کره بادام زمینی دارای 8 گرم پروتئین 

است.
بادام درختی

اگر به دنبال یک میان وعده مفید هستید، بادام را 
انتخاب کنید. مطالعات نشان داده است که مصرف 
پایــدار بادام، خطر ابتلا بــه بیماری های قلبی را با 

حفظ HDL و کاهش LDL، کاهش می دهد.
زیتون و روغن زیتون

رژیم غذایی مدیترانه مملو از اســیدهای چرب 
غیراشــباع اســت که با کاهش کلســترول خون 
مرتبط اند. همچنین ترکیبات خاصی در زیتون وجود 
دارند که ممکن اســت شروع روند التهابی، که خود 
یکی دیگر از عوامل خطر برای افزایش کلســترول 

است، را محدود کند.
انگور

مانند ســایر محصولات، انگور دارای ترکیبات 
پلی فنولیک است که ممکن است آسیب سلولی را 
کاهــش دهد. خوردن حدود 1 تا 2 فنجان انگور در 
روز نیز می تواند بــه محافظت از بافت ها و کاهش 

نشانگرهای التهاب کمک کند.

بادمجان
این گیاه، با کاهش اســترس اکســیداتیو همراه 
اســت، فرایندی که می تواند باعث التهاب مزمن و 

تشکیل پلاک ناشی از کلسترول بالا شود.
شیر سویا شیرین نشده

این نوشــیدنی حاوی آنتی اکســیدان ها و مواد 
معدنی گیاهی است و دارای مقادیر زیادی پروتئین 
بوده که به بهبود سطح چربی خون کمک می کند. 
این ماده در مقایســه با ســایر مــواد گیاهی مانند 
 روغن نارگیل دارای کمترین مقادیر چربی اشــباع 

می باشد.
روغن ذرت

این روغن حاوی اســترول های گیاهی اســت، 
ترکیباتــی که باعث کاهش چربی اشــباع شــده 
کلســترول در بدن می شــوند. همچنین این گیاه 
حاوی آنتی اکسیدان های گیاهی مثل سایر گیاهان 
مانند کلــزا، بادام زمینی، آفتابگــردان، زیتون، دانه 

انگور، گلرنگ و آووکادو است.
پسته

پســته HDL را افزایش می دهد در حالی که 
کاهش کلسترول LDL را منجر می گردد. از آنجا 
که این آجیل غنی از فیبر و آنتی اکســیدان اســت، 
همچنین از ســلول-های بدن در برابر اســترس 
اکسیداتیو محافظت می کند، آسیب هایی که باعث 

تشکیل پلاک در شریان ها می شود.
حمص

فیبر، بــه خصوص نوع محلــول در حبوبات، با 
بهبود ســلامت قلب ارتبــاط دارد. و نخود یکی از 
بهترین کاهش دهنده های کلسترول است. فقط یک 
سوم فنجان نخود حاوی حدود 12 گرم فیبر است، 
نصف مقداری که روزانه به آن نیاز داریم. علاوه بر 
این، این حبوبات با آنتی اکسیدان ها همراه است و با 

کاهش LDL مرتبط می باشد.
گیلاس

گیلاس، رنگ خود را از آنتوســیانین، یک نوع 
ماده غذایی با توانایی آنتی اکسیدان قوی، می گیرد. 
ســعی کنید گیلاس های یخ زده را به اسموتی خود 
اضافه کنید، از گیلاس های خشک شــده اســتفاده 
نمایید و یا نوع شــیرین نشــده آن را به سالادتان 

بیفزایید.
کدو تنبل

کدوتنبل دارای مقادیر کــم کالری اما در عین 
حال میزان بالای فیبر و غنی از آنتی اکسیدان است 

که به کاهش سطح کلسترول کمک می کند.
دانه چیا

اگر به دنبال فرم گیاهی امگا 3 هستید، دانه های 
چیــا پر از این نوع اســید چــرب و همچنین فیبر، 

پروتئین و آنتی اکســیدان ها هســتند. می توان این 
دانه ها را به طور کامل مصرف نمود و یا به ســوپ، 
کوکی ها، پودینگ ها و دیگر محصولات پخته شده 

اضافه کرد.
موز

موز، کلسترول را با حذف آن از سیستم گوارشی، 
کاهش می دهــد و مانع از ورود آن به جریان خون 
و در نتیجه انســداد عروق می گردد. همچنین برای 
داشتن قلبی ســالم می توانید یک تکه موز را با جو 
دوسر و دو قاشق غذاخوری دانه چیا ترکیب کرده و 

در وعده صبحانه نوش جان کنید.
ساردین

این ماهی ها ممکن اســت خیلی کوچک باشند، 
اما غنی از امگا 3 هســتند. علاوه بر این، ساردین 
دارای جیوه کمتری نسبت به سایر ماهی های چرب 
اســت و به راحتی می تواند به صورت کنسرو شده 
بســته بندی شــود. اما اگــر قصد خرید ســاردین 
کنســروی را دارید بهتر اســت از نوع کنسروشده 

همراه با آب خریداری نمایید نه همراه با روغن.
روغن کنجد

روغن کنجد یک منبع کمتر شــناخته شــده از 
اســیدهای چرب غیراشباع اســت که مانند روغن 
زیتون و آووکادو به کاهش کلسترول کمک خواهد 

کرد.
در هر حال باید حواســتان به این نکته باشد که 
مصــرف بیش از حد هرکدام از انواع چربی ها منجر 
به دریافــت کالری اضافی و در نتیجه مشــکلات 

بعدی خواهد شد.
سیب زمینی شیرین و کدو

ترکیبی از ســیب زمینی شــیرین، کدو و هویج 
وحشی وعده ای کم کالری غنی از فیبر، بتاکاروتن و 
پتاســیم است که از بروز بیماری های قلبی ناشی از 

افزایش کلسترول جلوگیری می کند.
عدس

عدس شــامل فیبــر، پروتئین، مــواد معدنی و 
ویتامین B است و می تواند به جلوگیری از تشکیل 

پلاک در خون و بهبود جریان خون کمک کند.
کینوآ

با توجــه به برخی مطالعات انجام شــده، کینوآ 
می تواند موجــب کاهش خطر ابتلا به بیماری های 
قلبی با بهبود کلســترول، تری گلیسیرید و کاهش 
LDL شــود. این به لطف محتوای آنتی اکسیدان، 
فیبر و ویتامین B اســت که می تواند جریان خون 

را بهبود بخشد.
دانه ها

دانه هــای غنی از فیبر مانند گندم ســیاه، جو و 
بلغور، می توانند کلسترول را کاهش دهند.
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معجزاتی برای کاهش کلسترول تولید غضروف انسان از سلول های بدن
ایســنا: یــک محقــق ایرانــی با 
نمونه گیــری از ســلول های غضروف 
انســان، تکثیر و کشت آن ها روی یک 
داربســت پروتئینــی از جنس کلاژن، 

موفق به تولید غضروف انسان شد.
مهدی هادی، مجــری طرح، تولید 
دســتاوردهای  از  را  انســان  غضروف 
مطالعاتی خــود عنوان کرد و گفت: فاز 
اولیه این طرح در آزمایشــگاه تولید شــده و این محصول می تواند به صورت صنعتی و به عنوان 

یک محصول دارویی در آینده نزدیک تولید شود.
وی درباره این پروژه تحقیقاتی توضیح داد: برای تولید غضروف انســان، ابتدا از ســلول های 
غضروف خود بیمار نمونه گرفته می شــود، ســپس این سلول ها تکثیر داده شده و بعد آن ها روی 
یک داربست پروتئینی از جنس کلاژن کشت داده  می شوند و در نهایت یک غضروف کامل انسان 

در زمان 30 روز ساخته می شود.
این محقق که سابقه فعالیت تحقیقاتی در پژوهشگاه رویان را نیز در کارنامه خود دارد، افزود: 
بعد از مرحله تولید بافت غضروف، آزمون های کنترل کیفی مختلف بر روی نمونه انجام می شود 
و معمــولا پس از انجام آزمون ها و صدور شناســنامه محصول، بافت مورد نظر معتبر بوده و این 

غضروف می تواند به انسان پیوند زده شود.
هــادی که هم اکنون به عنوان سرپرســت واحد تولید داروهای بیولوژیک در یک شــرکت 
تحقیقاتی داروســازی در حال فعالیت اســت، با بیان اینکه این پیوند از نوع »اتولوگ« یا همان 
خودی اســت، گفت: این مسئله از نظر پاسخ های ایمنی بسیار حائز اهمیت است، زیرا بدن بیمار 

آن را پس نمی زند.
این پژوهشگر با بیان اینکه در سال 2018 در آمریکا محصولی به عنوان غضروف انسان تولید 
و وارد بازار جهانی  شــده اســت، گفت: این محصول که برای خود بیماران طراحی می شود، به 

قیمت خیلی گرانی فروخته می شود.
هادی با بیان اینکه پایان نامه ارشــد وی با عنوان »تأثیر ســاختار تخلخلی و حفرات داربست 
کلاژنی در کشــت سلول های کندروسیت انسان در آن در مهندسی بافت غضروف« سرآغاز این 
پروژه تحقیقاتی بوده اســت، یادآور شد: پایان نامه من با اســتاد راهنمایی پروفسور کاظم پریور 
در واحد علوم و تحقیقات دانشــگاه آزاد اســلامی و با حمایت دکتر یعقوب حقیقت نیا از صنعت 

داروسازی کشور دفاع شده است.
وی افزود: این طرح از سوی هولدینگ سرمایه گذاری دارویی سازمان تأمین اجتماعی حمایت 
مالی شــد و در نهایت در حد یک پایان نامه باقی نماند و به عنوان یک پروژه تحقیقاتی در حال 

ادامه است.
این محقق در ادامه یادآور شد: چندی پیش مقاله این طرح را برای کنگره ای با عنوان کنگره 
جهانی بیومتریال و مهندسی بافت 2018 به کشور ایتالیا ارسال کردم و به عنوان سخنران کلیدی 
و رئیس کمیته علمی این کنگره به رم دعوت شدم که پروژه من در این کنگره به خاطر نوآوری 
تحقیقــات و کیفیت بهتر آن نســبت به محصول آمریکایی، توجه چند شــرکت  دارویی معتبر را 

جلب کرد.
هادی در پایان یادآور شــد: برای ادامه این طرح خارج از کشــور تقاضاهای زیادی توســط 
شــرکت های معتبر دارویی و دانشگاه های کشور ایتالیا مطرح شده است، اما ترجیح من به نتیجه 

رساندن این طرح در داخل کشور و کمک به بیماران با آسیب های شدید غضروفی است.

۶ ماه شیردهی به نوزاد ریسک کبد چرب را کاهش 
می دهد

مهــر: مطالعات نشــان مــی دهد 
شــیردهی به نــوزاد به مــدت 6 ماه 
می تواند مادر را از ابتلا به بیماری کبد 

چرب دور نگه دارد.
دریافتند  کالیفرنیا  دانشگاه  محققان 
مادرانــی که بــه نوزادشــان 6 ماه یا 
بیشتر شــیر می دهند کمتر در معرض 
خطــر ابتلا بــه کبدچرب در اواســط 
میانسالی شان قرار دارند. در حال حاضر 
هیچ راه پیشــگیری دیگری برای این 

بیماری مزمن کبدی به جز اصلاح در سبک زندگی و حفظ سبک زندگی سالم وجود ندارد.
»ویرال آجمرا«، سرپرســت تیم تحقیق، در این باره می گوید: »شیردهی به نوزاد و فواید آن 

برای کودک سال هاست که به شکل گسترده ای مورد مطالعه قرار گرفته است.«
وی در ادامه می افزاید: »این تحلیل جدید نشان می دهد شیردهی به نوزاد فواید قابل توجهی 
نیز برای مادر کودک دارد و عمدتاً از مادر در مقابل ابتلا به بیماری کبدچرب در میانسالی حفاظت 

می کند.«

دو نشانه ابتلا به تومور گوش
مهر: استاد دانشــگاه علوم پزشکی 
شــهید بهشتی، دو نشانه اصلی ابتلا به 

تومور گوش را تشریح کرد.
علی افتخاریان با اشاره به دو نشانه 
اصلی ابتلا به تومــور گوش، گفت: در 
سنین بالا پیرگوشــی دلیل عمده وزوز 
گوش اســت ولی در هر شــرایط باید 
این مســئله جدی گرفته شود و جهت 
تشخیص علت آن اقدام به موقع انجام داد. وی در آستانه  برگزاری شانزدهمین کنگره بین المللی 
انجمن علمی جراحان گوش، گلو، بینی و سر و گردن ایران اظهار داشت: این کنگره 6 تا 9 آذرماه 
ســال جاری در مرکز همایش های رازی با حضور اساتید و صاحبنظران برجسته برگزار می شود. 
افتخاریــان افزود: اتولوژی مربوط به بیماری های گوش و قاعده طرفی جمجمه بوده که شــامل 

تومورها، مشکلات مادرزادی گوش و عفونت گوش و ... است.
وی در مــورد تومورهای گوش، گفت: اکثر این تومورها با کم شــنوایی و صداهای اضافه در 
گوش همچون وزوز گوش همراه هســتند و علائم دیگری همچون درد، کمتر  در مراحل اولیه 

با آن همراه است.
این اســتاد دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشــتی، ادامه داد: درمان تومورهای گوش از طریق 
جراحی اســت و به ندرت درمان های دیگر برای آن صورت می گیرد. البته تشخیص به موقع در 

درمان موفقیت آمیز این بیماری حائز اهمیت است.
وی بیان داشت: وزوز گوش علل مختلفی دارد و هر علتی در مسیر شنوایی می تواند سبب آن 

باشد و برای درمان آن باید ابتدا منشأ مشکل را پیدا کرد.
افتخاریان گفت: در ســنین بالا پیرگوشی دلیل عمده وزوز گوش است ولی در هر شرایط باید 

این مسئله جدی گرفته شود و جهت علت آن اقدام به موقع انجام شود.    

بهبود شرایط جسمی مبتلایان به پارکینسون با 
ورزش

مهــر: به گفته محققان، ورزش می تواند به بهبود گام برداشــتن، حفظ تعادل و کاهش خطر 
سقوط افراد مبتلا به بیماری پارکینسون کمک کند. به رغم ماهیت پیشرونده بیماری پارکینسون 

فرد می تواند شرایط فیزیکی خود را با ورزش کردن بهبود بخشد.
طبق اعلام بنیاد بیماری پارکینســون، این بیماری عصبی که بر حرکات بدن تأثیر گذاشته و 
غالباً همراه با رعشــه و لرزش اســت، در حدود ۷ تا 10 میلیون نفر از مردم جهان را درگیر کرده 

است.
»کریستین دووال«، استاد دانشگاه کبک کانادا، در این باره می گوید: »ورزش در طول زندگی 
از زوال شناختی و فیزیکی بدن می کاهد، و تحقیق ما نشان می دهد که این مسئله برای بیماران 

مبتلا به پارکینسون هم صدق می کند.«
به گفته محققان، فعالیت فیزیکی برای افزایش قدرت اندام، استقامت، انعطاف پذیری یا طیفی 
از حرکات، کنترل حرکات، و عملکرد متابولیکی در بیماران مبتلا به پارکینسون مؤثر است. طبق 

یافته های تحقیقاتی، ورزش موجب بهبود 6۷ درصدی قدرت اندام فوقانی شده است.


