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کامـــــــــل تمامـــــــــی شـــــــــماره های پیشـــــــــین »مجلـــــــــه  « بـــــــــه رایـــــــــگان  متـــــــــن 
در ســـــــــایت نـــــــــدای تندرســـــــــتی بـــــــــه نشـــــــــانی www.tandorostimag.com  در دســـــــــترس 
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ــــود. ــ ــ ــر می شـ ــ ــ ــ ــــامت منتشـ ــ ــ ــــه سـ ــ ــ زمینـ
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رایـــــــــگان قابـــــــــل دریافـــــــــت هســـــــــتند.

ــی در  ــ ــ ــ ــای خواندنـ ــ ــ ــ ــت پیام هـ ــ ــ ــ ــماره و دریافـ ــ ــ ــ ــن شـ ــ ــ ــ ــار آخریـ ــ ــ ــ ــاع از انتشـ ــ ــ ــ ــرای اطـ ــ ــ ــ بـ
ــد. ــ ــ ــ ــال نماییـ ــ ــ ــ ــه را دنبـ ــ ــ ــ گرام مجلـ ــتا ــ ــ ــ ــه اینسـ ــ ــ ــ ــــامت، صفحـ ــ ــ ــه سـ ــ ــ ــ حیطـ
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سرمقاله

ندای تندرستی دوماهنامه پزشکی و سلامت
سال چهارم، شماره ۱3- آبان ۱۴۰۱

ندای تندرستی نشریه ای است در حوزه پزشکی و سلامت که 
گاهی افراد و اعتلای فرهنگ خود مراقبتی  با هدف گسترش آ
در جامعه فعالیت می کند. 

صاحب امتیاز و مدیر مسئول: دکتر مهدیه زکی خان
: دکتر محمدرضا قرائتی سردبیر
مشاور رسانه: دکتر علیرضا قرائتی

گردآوری، ترجمه و ویرایش: شورای نویسندگان

تبلیغات: مجله ندای تندرستی آمادگی پذیرش تبلیغات 
را از سازمان ها و شرکت ها دارد، برای هماهنگی با شماره 
۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲ تماس حاصل فرمایید.

کریمی طراح لوگو و ساختار مجله: امیر 
گروه  طراحی ندای تندرستی صفحه آرایی: 

چاپ: مجتمع چاپ ایران کهن
صحافی: حسن حداد

گرافیکی مجله، تنها  نقل و انتشار مطالب، تصاویر و طرح های 
با ذکر نام »مجله ندای تندرستی« امکان پذیر است.

تلفن تماس: ۰۹۰۲۹۰۹۶۹۰۲  
نشانی: تهرانپارس، خیابان شهید ناهیدی،
ک ۲۷ خیابان طالقانی، پلا

ندای تندرستی تلاش بسیار دارد تا مطالب خود را از میان 
منابع معتبر انتخاب و ارائه نماید. با این حال اطلاعات 
گاهی بخشی دارد و با  ارائه شده در این مجله تنها جنبه آ
هدف افزایش دانش عمومی در زمینه بهداشت و سلامت 
منتشر شده است. این اطلاعات نمی تواند جایگزین 
توصیه های پزشکی شده و برای درمان استفاده شوند. 
بنابراین ندای تندرستی هیچ گونه مسئولیتی در قبال عواقب 
به کارگیری مندرجات مجله را توسط افراد بر عهده نمی گیرد. 
همچنین مجله مسئولیتی در قبال اشتباهات چاپی و سایر 
اشکالات احتمالی بر عهده ندارد.

گهی ها و نیز مصاحبه افراد در مجله  مسئولیت صحت وسقم آ
گهی دهندگان و مصاحبه شوندگان  است. به عهده آ

  چو ایران نباشد، تن من مباد

چند شماره ای است که در مجله یادی از بزرگان سلامت و پزشکی کشور عزیزمان 
ایران می کنیم. انسان های بزرگی که برخی از ایشان نه تنها به جامعه ایرانی 

خدمت کردند، بلکه فراتر از مرزها با دانش خود عشق افشانی نمودند. متأسفانه 
کیفیت در فضای اینترنت  در بسیاری از این موارد ما نتوانستیم حتی تصویری با

از این افراد به دست آوریم. بسیاری از این افراد و حتی افراد مؤثری که در قید 
حیات هستند، معرفی نشده اند و ما و فرزندان ما با این انسان های شریف بیگانه 

هستیم. مثلًا زنده یاد دکتر پروانه وثوق که عمر خود را به پای کودکان سرطانی 
ایرانی گذاشت و بدون اینکه دستمزدی بگیرد در مؤسسه محک فعالیت کرد 
و همکارانش را نیز به خدمت رسانی تشویق کرد؛ مرحوم دکتر مرتضی شیخ که 

با موتور در کوچه پس کوچه های تنگ و تاریک مناطق محروم به بالین بیماران 
می رفت و می دانست بسیاری از افرادی که به مطبش مراجعه می کنند، به جای 

سکه داخل قوطی ویزیت، درب نوشابه می اندازند؛ دکتر سید حسین میرشمسی 
کسیناسیون کودکان ایرانی مدیون تلاش های بسیار زیاد این انسان شریف  که وا

است... و بسیاری انسان های دیگر که مجال یادشان نیست. این افراد و دیگر 
بزرگانی که در سایر حوزه ها فعال و مؤثر بوده و هستند، باید چه می کردند که 

شایسته بدانیمشان و یادشان را زنده نگه داریم؟
همگی این انسان های شریف، عشق ایران و ایرانی را در قلب خود داشتند 
گر از عشق آن ها بیشتر سخن می گفتیم، نقل مجالس می کردیم و در  و شاید ا

کتاب های درسی می آوردیم و مراقبت می کردیم که زنجیره عشق و محبت 
سست نشود ، امروز کمتر شاهد نامهربانی هایی به هم بودیم که قلب هر ایرانی 

علاقه مند به میهن را به درد می آورد.
بی شک در سایه کشوری یکپارچه، مستقل و متحد است که خواهیم توانست 

فرزندان خود را همچون این بزرگان شریف، عاشق وطن و هم وطن پرورش 
دهیم؛ به گونه ای که بتوانند هم میهن خود را از هر سلیقه و طرز فکری که باشد، 

دوست بدارند، با او گفتگو کنند و نام نیکشان را در جهان ثبت کنند.

مدیر مسئول و سردبیر
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بــه گفتــه محققــان، اگــر دانشــمندان در آینــده قــادر باشــند تــا مقادیــر مولکولــی 
TGF-Beta را کنتــرل کننــد، می تواننــد رشــد مــو را تحریــک کننــد. همچنیــن  بــه نــام 

برده انــد. پــی  مــو  بــه ویژگــی جالــب فولیکول هــای  پژوهشــگران در مطالعــه خــود 
ــه دلیــل عواملــی ماننــد آلودگــی، کمبــود خــواب، عــادات غذایــی  مشــکل ریــزش مــو ب
ناســالم و مــوارد دیگــر به طــور روزافزونــی شــایع می شــود. همچنیــن ایــن مســئله می توانــد 
ناشــی از تغییــرات هورمونــی و وراثــت باشــد. پژوهش هــای جدیــد نتایجــی را ارائــه کرده انــد 
کــه می توانــد افــراد طــاس را خوشــحال کنــد. محققــان دانشــگاه کالیفرنیــا نقــش پروتئینــی 
بــه نــام فاکتــور رشــد تبدیل کننــده پروتئیــن بتــا )TGF-Beta( را در ایــن فراینــد شناســایی 
کرده انــد. وجــود بیش ازانــدازه ایــن مــاده ســبب مــرگ ســلول ها و در نهایــت باعــث ریــزش 
مــو می شــود. مقادیــر کمتــری از ایــن مــاده بــه ســلول ها اجــازه رشــد و تقســیم می دهــد. بــه 
گفتــه پژوهشــگران، اگــر دانشــمندان در آینــده بتواننــد میــزان ایــن پروتئیــن را کنتــرل کننــد، 
می تواننــد رشــد مــو را تحریــک کننــد. همچنیــن دانشــمندان بایــد دریابنــد کــه چگونــه 

TGF-Beta می توانــد بــا ژن هــای خاصــی تعامــل برقــرار کنــد.
پروتئیــن فــوق جــزء پروتئین هــای کوچکــی اســت کــه ســیتوکین نامیــده می شــوند. ایــن 
پروتئیــن بــه سیســتم ایمنــی و ســلول های خونــی کمــک می کنــد تــا چرخــه رشــد فولیکــول 
ــو  ــول م ــلول های فولیک ــی س ــه زمان ــه چ ــد ک ــن می کن ــه تعیی ــن چرخ ــد. ای ــم کنن ــو را تنظی م
رشــد کننــد و چــه زمانــی بمیرنــد. ایــن مطالعــه پیشــنهاد می کنــد بــا بررســی فولیکول هــای 

مــو کــه منبــع ســلول های بنیــادی هســتند، داروی بازســازی کننده مــو تولیــد شــود.

مطالعه جدیدی نشان می دهد 
که طاسی را می توان درمان کرد

منابع:
Biophysical Journal (2022), doi:10.1016/j.bpj.2022.05.035
Annals of Internal Medicine (2022), doi: 10.7326/M21-3324

کمبود ویتامین D با افزایش 
خطر مرگ ومیر ارتباط دارد

مطالعــه ای کــه روی بیــش از ۳۰۰ هــزار بزرگ ســال در انگلســتان انجــام شــد، رابطــه 
علــت و معلولــی بیــن کمبــود ویتامیــن D و مرگ ومیــر را تأییــد کــرد. ایــن یافته هــا نشــان 
می دهــد، نیــاز اســت کــه در جمعیــت راه کارهایــی در پیــش گرفتــه شــود تــا میزان مناســبی 

از ویتامیــن D در بــدن افــراد وجــود داشــته باشــد.
کــه خطــر مــرگ  پژوهشــگران ایــن مطالعــه طــی یــک دوره پیگیــری ۱۴ ســاله، دریافتنــد 
افــراد به طــور قابل توجهــی بــا افزایــش غلظــت ویتامیــن D کاهــش می یابــد. ایــن مســئله در 
کــه کمبــود شــدید ویتامیــن D دارنــد، بســیار قوی تــر اســت. به عبارت دیگــر  مــورد افــرادی 
 D ــا افزایــش غلظــت ویتامیــن کــه کمبــود شــدید ایــن ویتامیــن را داشــته باشــند، ب کســانی 
کاهــش می یابــد. آن هــا خاطرنشــان می کننــد  در بدنشــان، به شــدت احتمــال مرگشــان 
کــه بــر اســاس تخمین هــا، در جمعیت هــای مختلــف بــر اســاس موقعیــت جغرافیایــی و 

ــا ۵۰ درصــد شــیوع دارد. گی هــای جمعیتــی، کمبــود شــدید ایــن ویتامیــن بیــن ۵ ت ویژ
بــه گفتــه نویســندگان، ایــن مطالعــه نشــان می دهــد کــه لازم اســت تــا بــرای از بیــن بــردن 

کمبــود ویتامیــن D، به طــور مــداوم تــلاش شــود.
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دو شــیرین کننده مصنوعــی، ســاخارین و ســوکرالوز، ممکــن اســت بــه دلیــل تغییــرات 
مرتبــط در جمعیــت میکروبــی دســتگاه گــوارش )میکروبیــوم(، توانایــی بــدن بــرای تنظیــم 

ســطح قنــد خــون پــس از خــوردن غــذا را مختــل کننــد.
دو شــیرین کننده مصنوعــی ســاخارین و ســوکرالوز جایگزیــن قنــد بــرای افــراد مبتــلا بــه 
بیمــاری دیابــت یــا افــرادی هســتند کــه می خواهنــد وزن خــود را کــم کننــد. ایــن مــواد بیــش 
از ۲۰۰ برابــر شــیرین تر از شــکر هســتند و حــاوی کالــری بســیار کــم یــا صفــر هســتند. به تازگــی 
ــز هاپکینــز نشــان دادنــد کــه برخــلاف تصــور، ایــن شــیرین کننده ها  محققــان دانشــگاه جان
ســطح قنــد خــون را افزایــش می دهنــد. ایــن افزایــش در ســطح قنــد خــون به طــور مســتقیم 
نیســت، بلکــه مربــوط بــه تغییراتــی می شــود کــه شــیرین کننده ها در میکروب هــای روده 

ایجــاد می کننــد و توانایــی بــدن را بــرای مدیریــت ســطح گلوکــز خــون کاهــش می دهنــد.
از  پــس  می کننــد،  مصــرف  ســوکرالوز  و  ســاخارین  کــه  افــرادی  دریافتنــد  محققــان 
آزمایش هــای تحمــل گلوکــز به طــور متوســط افزایــش قابل توجهــی در قنــد خــون داشــتند، 
درحالی کــه قنــد خــون گروه هــای دیگــر شــرکت کننده در آزمایــش، حتــی افــرادی کــه روزانــه 

گلوکــز مصــرف می کردنــد، ثابــت مانــد یــا حتــی اندکــی کاهــش یافــت.
محققــان بــا بررســی روزانــه نمونه هــای مدفــوع و بــزاق شــرکت کنندگان دریافتنــد کــه 
مصــرف شــیرین کننده ها به طــور قابل توجهــی، فعالیــت و انــواع باکتری هــای موجــود در 
روده و دهــان را تغییــر می دهنــد. به عــلاوه مصــرف ســاخارین و ســوکرالوز باعــث افزایــش 
مولکول هایــی در خــون می شــود کــه معمــولًا در خــون افــراد مبتــلا بــه دیابــت یــا بیماری هــای 
عروقــی نیــز دیــده می شــوند. برخــی از ایــن مولکول هــا در مســیرهایی قــرار دارنــد کــه در تجزیه 
قندهــا نقــش دارنــد. آن هــا نتیجــه گرفتنــد کــه شــیرین کننده ها خــود گلوکــز خــون را افزایــش 
ــز از طریــق ایجــاد تغییــرات در  ــرای مدیریــت میــزان گلوک نمی دهنــد، امــا توانایــی بــدن را ب
جمعیــت میکروبــی روده مختــل می کننــد. محققــان اذعــان کردنــد کــه اگــر مــردم بتواننــد بــه 

آب روی بیاورنــد بــرای ســلامت آنهــا بهتــر اســت و آب همیشــه بهتریــن گزینــه اســت.

برخی شیرین کننده های 
مصنوعی می توانند قند خون را 

افزایش دهند

کاهش پرفشاری خون در سالمندان خطر ابتلا به زوال عقل را کاهش می دهد.
مطالعــه ای بــزرگ بــر روی بیــش از ۲۸ هــزار نفــر )بــا میانگیــن ســنی ۶۹ ســال( از ۲۰ کشــور 
کــه درمــان پرفشــاری خــون طــی چندیــن ســال، خطــر ابتــلا بــه زوال  دنیــا نشــان می دهــد 
عقــل را کاهــش می دهــد. بــه گفتــه محققــان، ایــن مطالعــه تــا بــه امــروز قوی تریــن شــواهد 
کــه درمــان  را در ایــن زمینــه ارائــه داده اســت. محقــق ایــن مطالعــه می گویــد: »مــا دریافتیــم 

فشــارخون تأثیــر قابل توجهــی در کاهــش احتمــال زوال عقــل در جمعیــت مســن دارد.«

درمان پرفشاری خون خطر 
زوال عقل را کاهش می دهد
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ســویه های  زیــر  جدیدتریــن  مــی رود  انتظــار 
و  هفته هــا  در  کوویــد-۱۹   )Omicron( امیکــرون 
ماه هــای آینــده در مناطقــی از جهــان از جملــه آمریــکا بــا 
تمــام قــوا به پیــش رونــد. ایــن زیــر ســویه ها بــا نام هایــی ماننــد 

شــده اند. نام گــذاری   BQ.1 و   BA.2.75 XBB
جهش هــا  جدیدتریــن  جهــان،  بهداشــتی  مقامــات  گفتــه  بــه 
ممکــن اســت باعــث افزایــش مــوارد ابتــلا در زمســتان امســال شــوند. 
برخــی از ایــن زیرســویه های جدیــد در حــال حاضــر در بخش هایــی 
از اروپــا بــه اوج خــود رســیده اند و اکنــون در حــال کاهــش هســتند. 
انتظــار مــی رود کــه ایــن زیرســویه در هفته هــا و ماه هــای آینــده وارد 

آمریــکا شــوند.
امــا  هســتند،  مســری تر  جدیــد  ســویه های  می رســد  نظــر  بــه 
ــا آن هــا ســبب بیماری هــای شــدیدتری  هنــوز مشــخص نیســت کــه آی
جدیدتریــن  کــه  می گوینــد  بهداشــتی  مقامــات  خیــر.  یــا  می شــوند 
ســویه های امیکــرون ممکــن اســت بتواننــد از بســیاری از درمان هــای 
فعلــی بــرای کوویــد-۱۹ فــرار کننــد، امــا در عیــن حــال آن هــا معتقدنــد 
ــا حــدی ســبب  ــد ت ــادآور واکســن می توان تزریــق دوزهــای ی

محافظــت افــراد شــود.
ــش هایی را  ــی Healthline پرس ــگاه اینترنت پای
در مــورد ایــن ســویه های جدیــد و نگرانی هــای 
متخصصــان  از  تــن  دو  از  آن هــا  پیرامــون 
عفونــی  بیماری هــای  زمینــه  در  معتبــر 
مطــرح کــرده اســت. در ادامــه همــراه بــا 
نــدای  تندرســتی ایــن پرســش و پاســخ 

را مطالعــه فرماییــد.
ــش  ــن پرس ــه در ای ــی ک متخصصان
دکتــر  داشــته اند،  شــرکت  پاســخ  و 
در  پزشــکی  اســتاد  گانــدی،  مونیــکا 
سانفرانسیســکو  کالیفرنیــا  دانشــگاه 
طــب  اســتاد  شــافنر  ویلیــام  دکتــر  و 
دانشــگاه  در  پیشــگیری 
در  واندربیلــت 
تنســی هســتند.

ــد  ــن زیرســویه های جدی ــد ای ــا فکــر می کنی آی
زیرســویه های  آخریــن  بــه  کوویــد-۱۹ نســبت 

امیکــرون مشکل ســازتر هســتند؟

کوویــد بســیار جهــش می یابــد، بنابرایــن  : ویــروس  دکتــر شــافنر
جدیــد  ســویه ها  شــدن  ظاهــر  شــاهد  هرازگاهــی  کــه  داریــم  انتظــار 
نظارتــی  سیســتم  یــک  از  جهانــی  بهداشــت  ســازمان  باشــیم. 
اولیــه  ظهــور  تشــخیص  بــرای  کــه  می کنــد  پشــتیبانی  بین المللــی 
ــازه  ســویه ها در سراســر جهــان طراحــی شــده اســت. زیرســویه های ت
بنابرایــن  بــه نظــر می رســند،  کامــلًا مســری  شناسایی شــده همگــی 
آزمایشــگاهی  مطالعــات  خوشــبختانه،  هســتند.  شــیوع  حــال  در 
جدیــد  ظرفیتــی  دو  کوویــد  یــادآور  کســن  وا کــه  می دهــد  نشــان 
شــدید  بیمــاری  برابــر  در  قابل توجهــی  محافظــت  ســبب  همچنــان 

می شــود. ســویه ها  ایــن  از  ناشــی  کوویــد 
امیکــرون  جدیــد  ســویه های  زیــر  ایــن  شــیوع  گانــدی:  دکتــر 
)ماننــد XBB، BQ 1، BQ1.1 و BA2.75( بــه یکــی از ایــن دو علــت 
ــه فــرد دیگــر  افزایــش یافتــه اســت: افزایــش انتقال پذیــری از فــردی ب
یــا هــر دو. بااین حــال،  آنتی بادی هــای موجــود در بــدن  از  یــا فــرار 
گــر زیــر ســویه ها جهش هــای بیشــتری در پروتئیــن اســپایک  حتــی ا
بیشــتری  مهــارت  آنتی بادی هــا  از  فــرار  در  و  باشــند  داشــته  خــود 
داشــته باشــند، خوشــبختانه سیســتم ایمنــی مــا دارای ســازوکارهای 
جایگزیــن شــونده اســت و بــرای محافظــت از مــا در برابــر عفونــت تنهــا 
 IgA بــه آنتی بادی هــا متکــی نیســت. در واقــع، آنتی بادی هــا )ماننــد
کــه آنتی بــادی مخاطــی اســت و بیشــتر در بینــی و دهــان وجــود دارد 
کــه آنتی بــادی غالــب در جریــان خــون اســت( نخســتین خــط   IgG و
کوویــد-۱۹ در مخــاط بینــی هســتند؛ بنابرایــن،  دفاعــی مــا در برابــر 
اســت  ممکــن  فوقانــی  تنفســی  دســتگاه  خفیــف  عفونت هــای 
آنتی بادی هــای  از  جدیــد  زیرســویه های  ایــن  زیــرا  شــوند،  شــایع تر 
بینــی مــا فــرار می کننــد. خوشــبختانه بــه دلیــل مقادیــر بــالای ایمنــی 
ماننــد  شــده  کســینه  وا جمعیت هــای  در  ویــروس  برابــر  در  ســلولی 

آمریــکا،  میــزان بیمــاری شــدید پاییــن خواهــد مانــد.
ــر بیمــاری شــدید هســتند.  ســلول های B و T محافــظ مــا در براب
به وســیله  کــه  حافظــه ای   B ســلول های  اســت،  شــده  مشــخص 

متخصصان نظر می دهند

آیا باید نگران انواع جدید 
کووید-۱۹ باشیم؟ 

ندای تندرستی 6tandorostimag.com



کســن ها یــا در نتیجــه عفونــت پیشــین ایجــاد شــده اند، ویــروس  وا
خــاص،  به طــور  می دهنــد.  تشــخیص  را  آن  ســویه های  جملــه  از 
می تواننــد  ببیننــد،  را  ســویه  یــک  حافظــه،   B ســلول های  گــر  ا
ــویه های آن  ــا زیرس ــویه ی ــب آن س ــه مناس ک ــازند  ــی بس آنتی بادی های

باشــند. 
 T کســن ها یــا عفونت هــای طبیعــی ســبب تولیــد ســلول های  وا
کــه ســلول های B به عنــوان بانــک حافظــه  نیــز می شــوند. در حینــی 
ــلول های  ــد، س ــل می کنن ــاز عم ــورت نی ــادی در ص ــد آنتی ب ــرای تولی ب
کمــک می کننــد   B بــه ســلول های  آنتی بادی هــا  T هــم در ســاخت 
گرفتــن ســلول ها بــرای حملــه مســتقیم بــه عامــل  کار  و هــم در بــه 

کمــک می کننــد. بیمــاری زا 

آیــا بایــد انتظــار داشــته باشــیم کــه ایــن 
قــدرت  کوویــد-۱۹  جدیــد  زیرســویه های 
به ســرعت  یــا  باشــند  داشــته  مانــدگاری 

می شــوند؟ محــو  و  می یابنــد  افزایــش 

اســت.  ک  خطرنــا کوویــد  ســویه های  رفتــار  پیش بینــی   : شــافنر
پاســخ دهی  آمــاده  و  کنیــم  مشــاهده  و  کنیــم  صبــر  دهیــد  اجــازه 

باشــیم.
ایــن  تمامــی  گانــدی: 

خانــواده  در  هنــوز  زیرســویه ها 
امیکــرون هســتند و مــا خوشــبختانه 
یعنــی   )۱۴۰۰ )آذر   ۲۰۲۱ نوامبــر  از 
کــه امیکــرون بــرای نخســتین  زمانــی 
کامــلًا  ســویه  شــد،  توصیــف  بــار 

به ســرعت  زیرســویه ها  ایــن  بریتانیــا،  در  نداشــته ایم.  جدیــدی 
افزایش هــای  در  اغلــب  بریتانیــا  و  شــدند  محــو  و  یافتنــد  افزایــش 

اســت. جلوتــر  مــا  از  هفتــه   ۸ تــا   ۶ زیرســویه ها 

بهتریــن کارهایــی کــه افــراد می تواننــد بــرای 
محافظــت از خــود در برابــر ایــن زیرســویه های 

جدیــد کوویــد-۱۹ انجــام دهنــد چیســت؟

بــه روز  یــادآور  کســن  وا کــه  می کنــم  توصیــه  قویــاً  مــن  گانــدی: 
کنیــد. دریافــت  را  شــده 

کــه هرکســی می توانــد  کاری  کــه بهتریــن  : شــکی نیســت  شــافنر
دهــد،  انجــام  خــود  جوامــع  و  خانــواده  خــود،  از  محافظــت  بــرای 
کیــد ویــژه بــر دریافــت  کوویــد-۱۹ بــا تأ کسیناســیون  بــه روز بــودن وا
کــه بــرای همــه افــراد ۵ ســال بــه بــالا در دســترس  کوویــد اســت  یــادآور 

ــت. اس

یــا انتظــار داریــد کــه بــا فروکــش کــردن هــر 
زیرســویه ها  ظهــور  شــاهد  کوویــد-۱۹  مــوج 

ــیم؟ ــد باش جدی

ویــروس  یــک  گی هــای  ویژ کوویــد-۱۹  متأســفانه،  گانــدی: 
در  موفقیــت  بــا   ۱۹۷۹ ســال  در  آبلــه  نــدارد.  را  شــونده  ریشــه کن 
کســن،  سراســر جهــان ریشــه کن شــد. ایــن امــر نه تنهــا بــه دلیــل وا
بــود.  ویــروس  منحصربه فــرد  گی هــای  ویژ از  برخــی  دلیــل  بــه  بلکــه 
داشــتن  آن،  بــرای  حیوانــی  مخــزن  نبــود  گی هــا،  ویژ ایــن  جملــه  از 
کــه تشــخیص ســریع بیمــاری را در مبتلایــان  علائــم آشــکار بیمــاری 
کوتــاه ســرایت پذیری آن بودنــد. عفونــت آبلــه  آســان می کــرد و دوره 
ســارس  کروناویــروس  کــرد.  ایجــاد  مادام العمــر  طبیعــی  مصونیــت 
کــه  را  گی هایــی  ویژ از  هیچ یــک  کوویــد-۱۹(  عامــل  )ویــروس  کــو-۲ 
کــرده اســت  آبلــه را قابــل ریشــه کنی 
در  دســت کم  ویــروس  ایــن  نــدارد. 
می شــود.  یافــت  جانــوری  گونــه   ۲۹
کــه مــا همیشــه  ایــن بــدان معناســت 
کوویــد-۱۹  بــا  پزشــکی  سیســتم  در 
بــا  داشــت.  خواهیــم  ســروکار 
احتمــالًا  مــا  مــداوم،  گــردش 
کوویــد-۱۹  همچنــان شــاهد زیرســویه های جدیــد خواهیــم بــود، امــا 

آن چنــان  و  می شــود  پیش بینی تــر  قابــل  آنفولانــزا  ماننــد  نیــز 
نمی یابــد. جهــش 

کــه ســویه های جدیــد همچنــان  : شــکی نیســت  شــافنر
گــر ایــن ســویه ها آن قــدر متفــاوت  ظاهــر خواهنــد شــد. ا

به طــور  دیگــر  مــا  فعلــی  کســن های  وا کــه  باشــند 
حفاظــت  کوویــد  جــدی  عفونــت  برابــر  در  ایمــن 

ســویه های  بــه  ســویه ها  ایــن  نکننــد،  ایجــاد 
مــا  همــه  شــد.  خواهنــد  تبدیــل  نگران کننــده 
بایــد نســبت  امــا  نیفتــد،  اتفــاق  ایــن  امیدواریــم 

باشــیم. هوشــیار  احتمــال  ایــن  بــه 

گی های یک ویروس  کووید-۱۹ ویژ
ریشه کن شونده را ندارد.  ما همیشه 

در سیستم پزشکی با کووید-۱۹ 
سروکار خواهیم داشت
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ترفندی در رژیم غذایی 
برای جلوگیری 

از سنگ کلیه
مــواد  از  بالایــی  مقادیــر  حــاوی  ادرار  وقتــی 
معدنــی خاصــی باشــد، ممکــن اســت در یــک یــا 
هــر دو کلیــه قطعــات جامــد و ســنگریزه ماننــدی 
کلیــه می گوینــد.  کــه بــه آن ســنگ  ایجــاد شــود 
آینده نگــر  مطالعــه ای  کلینیــک  مایــو  پژوهشــگران 
ــود  ــر ع ــی ب ــم غذای ــرات رژی ــر تغیی ــی تأثی ــرای بررس ب

کردنــد. کلیــه طراحــی  ســنگ 
کلیــه نه تنهــا می توانــد ســبب دردی  ســنگ   

کلیــوی،  طاقت فرســا شــود، بلکــه بــا بیمــاری مزمــن 
پوکــی اســتخوان و بیماری هــای قلبــی عروقــی نیــز 

کلیــه را تجربــه  گــر شــما یــک بــار ســنگ  ارتبــاط دارد. ا
کــه طــی پنــج ســال  کرده ایــد، 3۰ درصــد احتمــال دارد 

کلیــه دیگــری داشــته باشــید. ســنگ 
عــود  از  جلوگیــری  بــرای  به طورمعمــول،  پزشــکان 

، تغییراتــی را در رژیــم غذایــی تجویــز  کلیــه علامــت دار ســنگ 
می کننــد. متأســفانه، تحقیقــات اندکــی در مــورد تغییــرات رژیــم 

ــه  کلی ــنگ  ــکیل س ــورد تش ــک م ــا ی ــه تنه ک ــانی  ــرای کس ــی ب غذای
افــرادی  مــورد  در  تحقیقــات  اغلــب  و  دارد  وجــود  داشــته اند 
بوده انــد. عودکننــده  بیمــاری  دچــار  کــه  اســت  شــده  انجــام 

کلینیــک مطالعــه ای آینده نگــر را بــرای  از ایــن رو پژوهشــگران مایــو 
کلیــه  کــه نخســتین بار بــه ســنگ  بررســی تأثیــر رژیــم غذایــی بــر افــرادی 
کردنــد. بــا  علامــت دار مبتــلا شــدند طراحــی و ایــن افــراد را پیگیــری 
ــا غذاهــای سرشــار  توجــه بــه نتایــج آن هــا، غنی ســازی رژیــم غذایــی ب
کلیــه علامــت دار  از عــود ســنگ  کلســیم و پتاســیم ممکــن اســت  از 

کنــد. جلوگیــری 
را  علامــت دار  کلیــه  ســنگ  بــار  نخســتین  بــرای  کــه  بیمــار   ۴۱۱
کنترلــی شــامل 3۸۴ نفــر در ایــن مطالعــه  گــروه  کــرده بودنــد و  تجربــه 
ارزیابــی  پرسشــنامه ای  اســاس  بــر  غذایــی  رژیــم  کردنــد.  شــرکت 
کــه شــرکت کنندگان بــه پرســش های آن پاســخ دادنــد. تمامــی  شــد 

کلینیــک  شــرکت کنندگان بیــن ســال های ۲۰۰۹ تــا ۲۰۱۸ بــه مایــو 
کــرده بودنــد.  کلینیــک در فلوریــدا مراجعــه  در روچســتر و مایــو 
Mayo Clinic Proceed- ــال ــه در ژورن ک ــی  ــن بررس ــای  ای  یافته ه
و  کلســیم  کاهــش  می دهــد  نشــان  اســت،  شــده  منتشــر   ings
کمتــر مایعــات، کافئیــن  پتاســیم در رژیــم غذایــی و نیــز مصــرف 
کلیــه علامــت دار  و فیتــات، بــا احتمــال بیشــتر ابتــلا بــه ســنگ 
کــه بــرای اولیــن  بــرای بــار نخســت ارتبــاط دارد.از میــان بیمارانــی 
کــه ۷3 مــورد  بــار تشــکیل ســنگ داشــتند، پیگیــری نشــان داد 
ســال   ۴ حــدود  زمانــی  میانگیــن  در  را  عودکننــده  ســنگ های 
 ] کــه ]برخــلاف تصــور کردنــد. بررســی بیشــتر نشــان داد  تجربــه 
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کلســیم و پتاســیم رژیــم غذایــی عــود ایــن وضعیــت را  کمتــر  میــزان 
می کنــد. پیش بینــی 

مایــو  نفرولــوژی  متخصــص   ،)Andrew Rule( رول  انــدرو  دکتــر 
کلینیــک و نویســنده ارشــد ایــن مطالعــه می گویــد: »ایــن یافته هــای 

باشــند،  داشــته  ویــژه ای  اهمیــت  اســت  ممکــن  غذایــی  رژیــم 
ــاً بــر  کلیــوی عمدت زیــرا توصیه هــا بــرای پیشــگیری از ســنگ های 
ــار اول  ــرای ب ــا تشــکیل ســنگ ب اســاس عوامــل غذایــی مرتبــط ب
نــه تشــکیل ســنگ عودکننــده اســت.« وی ادامــه می دهــد:  و 
ــرای جلوگیــری از  »بیمــاران ممکــن اســت رژیــم غذایــی خــود را ب
کار بــه جلوگیــری  گــر ایــن  کلیــه تطبیــق ندهنــد، امــا ا بــروز ســنگ 
کار را انجــام  کــه ایــن  کنــد، احتمــال بیشــتری دارد  از عــود کمــک 

دهنــد.«
کمتــر از  کــه مصــرف مایعــات  ایــن مطالعــه نشــان می دهــد 
3۴۰۰ میلی لیتــر در روز یــا حــدود ۹ لیــوان 3۵۰ میلی لیتــری در 

کــم کافئیــن و فیتــات بــا تشــکیل ســنگ بــرای بــار نخســت  کنــار مصــرف 
ارتبــاط دارد.

مصــرف روزانــه مایعــات شــامل مصــرف غذاهایــی ماننــد میوه هــا و 
ســبزی ها نیــز می شــود.

کاهــش حجــم  کافئیــن می توانــد منجــر بــه  کــم مایعــات و  مصــرف 
کــه در تشــکیل ســنگ نقــش دارد.  ادرار و افزایــش غلظــت ادرار شــود 
کامــل، آجیــل و  کــه در غــلات  کســیدانی اســت  فیتــات ترکیبــی آنتی ا
ــش  ــه افزای ــر ب ــد منج ــاده می توان ــن م ــود. ای ــت می ش ــا یاف ــایر غذاه س

کلســیم از طریــق ادرار شــود. کلســیم و دفــع  جــذب 
دکتــر رول می گویــد: »تغییــر رژیــم غذایــی بــرای جلوگیــری 
کلیــه می توانــد بســیار دشــوار باشــد.« وی ادامــه  از ســنگ 
کتورهــای رژیــم غذایــی  می دهــد: »بنابرایــن، شــناختن فا
کــه بــرای جلوگیــری از عــود ســنگ کلیــه بیشــترین اهمیــت 
کمــک  بیمــاران و متخصصــان  بــه  را دارنــد، می توانــد 
کنــد تــا بداننــد چــه چیــزی را در اولویــت قــرار دهنــد.«
Api Chew- چوچــارات  آپــی  دکتــر  گفتــه  )بــه 
ســنگ  مجــدد  بــروز  کــه  باشــد  قــرار  گــر  ا  ،)charat
کــه   کنیــم،  در افــرادی  کلیــه را در افــراد پیش بینــی 
کلســیم و پتاســیم کمتــری مصــرف می کننــد، نســبت 
کــه مصــرف مایعــات کمتــری دارنــد، بــروز  بــه افــرادی 
که نویســنده نخســت  کلیه بیشــتر اســت. وی  ســنگ 
ایــن مقالــه اســت ادامــه می دهــد: »ایــن بــدان معنــا 
کــه مصــرف مایعــات زیــاد مهــم نیســت. مــا  نیســت 
تنهــا مزیتــی بــرای افزایــش مصــرف مایعــات در بیــن 
کلیــه داشــتند،  کــه ســابقه تشــکیل ســنگ  بیمارانــی 

نیافتیــم.«
رژیم هــای  کــه  می کنــد  نتیجه گیــری  مطالعــه  ایــن 
کلســیم ممکــن  ۱۲۰۰ میلی گــرم  روزانــه  بــا مصــرف  غذایــی 
ــار  ــتین ب ــرای نخس ــه ب کلی ــنگ  ــروز س ــگیری از ب ــه پیش ــت ب اس
کنــد. ایــن میــزان مصــرف  کمــک  کلیــه عودکننــده  و نیــز ســنگ 
مــواد مغــذی وزارت  روزانــه  بــا میــزان توصیه شــده مصــرف  روزانــه 

دارد. مطابقــت  آمریــکا  کشــاورزی 
هرچنــد مصــرف بیشــتر پتاســیم نیــز توصیــه شــده اســت، وزارت 
کشــاورزی آمریــکا در مــورد دریافــت روزانــه پتاســیم توصیــه ای ارائــه 

نمی کنــد. ایــن مطالعــه نیــز ســطح مصرفــی را توصیــه نمی کنــد.
کــه بیمــاران  کــه نکتــه اصلــی ایــن اســت  دکتــر چوچــارات می گویــد 
کلســیم و پتاســیم بیشــتری را بــه  بایــد میوه هــا و ســبزی هایی غنــی از 
، پرتقــال، گریپ فــروت، طالبــی،  کننــد. مــوز ــم غذایــی خــود اضافــه  رژی
کــه پتاســیم بالایــی دارنــد.  ملــون شــیرین و زردآلــو میوه هایــی هســتند 
قــارچ،  زمینــی،  ســیب  شــامل  نیــز  بــالا  پتاســیم  دارای  ســبزی های 

کــدو ســبز هســتند. نخــود، خیــار و 
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مجلــه نــدای تندرســتی از شــماره های پیشــین در بخــش 
تــی را در ارتبــاط بــا انــواع هپاتیت هــا  کبــدی مقالا بیماری هــای 
 B و   A هپاتیــت  شــماره،  پیش ازایــن  تــا  اســت.  داده  ارائــه 

معرفــی شــده اند. 
کــه تهدیدکننده   C در ایــن شــماره نیــز بــه عفونــت هپاتیت

ســلامت افراد اســت پرداخته می شــود.
ویــروس  توســط  کــه  اســت  کبــدی  عفونتــی   C هپاتیــت 
ــا HCV ایجــاد می شــود. ایــن ویــروس می توانــد  هپاتیــت C ی
بــه  ابتــلا  شــدت  شــود.  مزمــن  و  حــاد  هپاتیــت  بــروز  باعــث 
ــز  ــواردی نی ــا در م ــوده ی ــف ب ــد خفی ــت می توان ــوع هپاتی ــن ن ای
کبــدی یــا  کــه ســبب ســیروز  بســیار شــدید باشــد تــا حــدی 

ســرطان شــود.

هپاتیت C را بیشــتر بشناسیم
مزمــن  و  حــاد  عفونــت  باعــث   HCV یــا   C هپاتیــت  ویــروس 
از  نــوع  ایــن  بــه  ابتــلای  از  ناشــی  حــاد  عفونت هــای  می شــود. 
ــه بیمــاری  هپاتیــت، معمــولًا بــدون علامــت هســتند و اغلــب منجــر ب
آلــوده  افــراد  از  درصــد   3۰ حــدود  نمی شــوند.  زندگــی  تهدیدکننــده 
به طــور خودبه خــود، طــی ۶ مــاه پــس از ابتــلا و بــدون هیــچ درمانــی 
نیــز دچــار عفونــت مزمــن  از مبتلایــان  بهبــود می یابنــد. ۷۰ درصــد 
تــا 3۰ درصــد  کــه طــی ۲۰ ســال ، ۱۵  ویــروس هپاتیــت C می شــوند 

می شــوند. مبتــلا  ســیروز  بــه  افــراد  ایــن 
کــه از طریــق خــون منتقــل  ویــروس هپاتیــت C ویروســی اســت 
ــوده، توجــه نکــردن  ــزار تزریقــی آل ــرای مثــال اســتفاده از اب می شــود؛ ب
کــز درمانــی و غیردرمانــی، تزریــق خــون  بــه اصــول بهداشــتی در مرا
غربال نشــده، اســتفاده از مــواد مخــدر تزریقــی، ارتباط هــای جنســی 
؛ از جملــه روش هــای  متعــدد و قــرار گرفتــن در معــرض خــون فــرد دیگــر

انتقــال ایــن نــوع از عفونــت اســت.
سراســر  در  نفــر  میلیــون   ۵۸ حــدود  کــه  می شــود  زده  تخمیــن 
جهــان بــه عفونــت مزمــن ویــروس هپاتیــت C مبتــلا هســتند و ســالانه 
ــن  ــت مزم ــه عفون ــان ب ــداد مبتلای ــه تع ــر ب ــون نف ــدود ۱/۵ میلی ــز ح نی
از  بیــش  کــه  می دهنــد  نشــان  آمارهــا  همچنیــن  می شــود.  افــزوده 
3 میلیــون نفــر از مبتلایــان بــه عفونــت مزمــن هپاتیــت C، کــودک و 

هســتند. نوجــوان 
بــر اســاس بــرآورد ســازمان بهداشــت جهانــی در ســال ۲۰۱۹، تقریباً 
کــه  ــد  ــر هپاتیــت C جــان خــود را از دســت داده ان ــر اث ۲۹۰ هــزار نفــر ب
کبــدی )ســرطان  بیشــتر آن هــا بــه دلیــل ســیروز و ســرطان ســلول های 

کبــد( جــان باختنــد. اولیــه 
داروهــای ضــد ویروســی می تواننــد بیــش از ۹۵ درصــد از افــراد 
بــه  دسترســی  امــا  کننــد،  درمــان  را   C هپاتیــت  عفونــت  بــه  مبتــلا 
کم درآمــد، محــدود اســت.  کشــورهای  تشــخیص و درمــان، به ویــژه در 
کســن مؤثــری علیــه هپاتیــت  متأســفانه در حــال حاضــر نیــز هیــچ وا

C وجــود نــدارد.

C نحــوه انتقال عفونت هپاتیت
انتقــال ویــروس هپاتیــت C بیشــتر از طریــق خــون اســت. ایــن 
منتقــل  دیگــری  بــه  خــون  طریــق  از  و  زیــر  روش هــای  از  ویــروس 

: د می شــو
اســتفاده مجــدد یــا اســتریل ناقــص تجهیزات پزشــکی، به ویژه 	 

بهداشــتی مراقبت هــای  کــز  مرا در  ســوزن ها  و  ســرنگ ها 
انتقــال خــون و فرآورده های خونی غربال نشــده	 
گذاشــتن وســایل 	  ک  مصــرف تزریقــی مــواد مخــدر و بــه اشــترا

تزریقــی
انتقــال از مــادر آلوده به نوزاد	 
گرفتــن در معــرض 	  کــه منجــر بــه قــرار  فعالیت هــای جنســی 

کــه  افــرادی  در  مشــکل  ایــن  می شــود.  دیگــری  فــرد  خــون 
بــا  کــه  مردانــی  میــان  در  و  دارنــد  متعــدد  جنســی  شــرکای 

می دهــد. خ  ر بیشــتر  دارنــد،  جنســی  رابطــه  مــردان 
از  و  نــوزاد  بــه  مــادر  طریــق  از  هپاتیــت  نــوع  ایــن  انتقــال  البتــه 

اســت. کمتــر  چارچــوب  از  ج  خــار رابطــه  طریــق 
گاه بــه گاه  ، غــذا، آب یــا تماس هــای  هپاتیــت C از طریــق شــیر مــادر
گذاشــتن غــذا یــا  ک  گرفتــن، بوســیدن و بــه اشــترا ماننــد در آغــوش 

ــا فــرد آلــوده منتقــل نمی شــود. نوشــیدنی ب

C علائــم ابتلا به عفونت هپاتیت
متغیــر  مــاه   ۶ تــا  هفتــه   ۲ از   C هپاتیــت  )نهفتــه(  کمــون  دوره 
اســت. پــس از عفونــت اولیــه، تقریبــاً ۸۰ درصــد از افــراد هیــچ علامتــی 
کــه علائــم حــاد دارنــد ممکــن اســت تــب،  را نشــان نمی دهنــد. کســانی 
تیــره،  ادرار  شــکم،  درد  اســتفراغ،  تهــوع،  اشــتها،  کاهــش  خســتگی، 
ــفیدی  ــت و س ــده، درد مفاصــل و زردی )زردی پوس ــوع رنگ پری مدف

چشــم( را نشــان دهنــد.

آزمایش و تشخیص
معمــولًا   C هپاتیــت  ویــروس  بــه  شــدن  آلــوده  ازآنجایی کــه 
کمــی  بــدون علامــت اســت، در صــورت بــروز عفونــت جدیــد تعــداد 
بــه عفونــت  کــه  افــرادی  در  از مبتلایــان تشــخیص داده می شــوند. 
نمی شــود؛  داده  تشــخیص  اغلــب  عفونــت  می شــوند،  مبتــلا  مزمــن 
و  می ماننــد  باقــی  علامــت  بــدون  عفونــت،  از  پــس  دهه هــا  تــا  زیــرا 

می شــوند.  ایجــاد  کبــدی  جــدی  آســیب  متعاقــب  علائــم 
عفونت هپاتیت C طی دو مرحله تشــخیص داده می شــود:

مرحلــه نخســت: آزمایــش آنتی بادی هــای ضــد ویــروس ایــن نــوع 
هپاتیــت )HCV(: در ایــن آزمایــش بــا بررســی ســرم خــون، در صــورت 
ویــروس  بــه  آلــوده  افــراد  ویــروس،  ضــد  آنتی بادی هــای  مشــاهده 

می شــوند.  شناســایی 
ضــد  آنتی بادی هــای  بــرای  آزمایــش  گــر  ا دوم:  مرحلــه 
ژنتیکــی  محتــوای  آزمایــش  باشــد،  مثبــت   C هپاتیــت  ویــروس 
تشــخیص  تأییــد  بــرای   )RNA ریبونوکلئیــک؛  )اســید  ویــروس 
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اســت. لازم  درمــان  پیش گرفتــن  در  و  مزمــن  عفونــت 
افــراد  از  درصــد   3۰ حــدود  در  زیــرا  اســت؛  مهــم  آزمایــش  ایــن 
خودبه خــود  به طــور  عفونــت   ،C هپاتیــت  ویــروس  بــه  آلــوده 
در  مــی رود.  بیــن  از  درمــان  بــدون  و  قــوی  ایمنــی  پاســخ  یــک  بــا 
در  همچنــان  امــا  نیســت،  آلــوده  دیگــر  فــرد  گرچــه  ا حالــت  ایــن 
پــس  دارد.  وجــود   C هپاتیــت  ضــد  آنتی بادی هــای  وی  بــدن 
آزمایــش  بازهــم  یافتــه،  بهبــود  فــرد  کــه  باوجــودی  اســت  ممکــن 
باشــد. مثبــت  وی  در   C هپاتیــت  ویــروس  ضــد  آنتی بادی هــای 
 C هپاتیــت  مزمــن  عفونــت  بــه  فــرد  کــه  شــد  مشــخص  گــر  ا
میــزان  تعییــن  بــرای  بیشــتری  ارزیابی هــای  بایــد  شــده،  مبتــلا 
کار را می تــوان  ( انجــام شــود. ایــن  کبــدی )فیبــروز و ســیروز آســیب 
غیرتهاجمــی  آزمایش هــای  انــواع  طریــق  از  یــا  کبــد  بیوپســی  بــا 
پیش گرفتــن  در  بــرای  کبــدی  آســیب  درجــه  تعییــن  داد.  انجــام 
می شــود. اســتفاده  بیمــاری  مدیریــت  و  درمانــی  تصمیمــات 
از  جلوگیــری  بــر  عــلاوه  می توانــد  زودهنــگام  تشــخیص 
بــه  ویــروس  انتقــال  از  عفونــت،  از  ناشــی  ســلامت  مشــکلات 
توصیــه  جهانــی  بهداشــت  ســازمان  کنــد.  جلوگیــری  نیــز  دیگــران 
می کنــد، افــراد در معــرض خطــر ابتــلا بــه عفونــت، آزمایــش شــوند.
مکان هایــی  در  می کنــد  پیشــنهاد  ســازمان  ایــن  به عــلاوه 
در   C هپاتیــت  ویــروس  ضــد  آنتی بــادی  بــودن  مثبــت  میــزان  کــه 
جمعیتشــان بــالا )بیــش از ۲ تــا ۵ درصــد( اســت، همــه بزرگ ســالان 
و  باشــند  داشــته  دسترســی  ویــروس  ضــد  آنتی بــادی  آزمایــش  بــه 
خدمــات مرتبــط بــا پیشــگیری، مراقبــت و درمــان بــه آن هــا ارائــه شــود.
بیمــاری  بــا  نفــر  میلیــون   3۷ از  بیــش  جهــان  در  کنــون  هم ا
میلیــون   ۲ از  )بیــش  درصــد   ۶ از  بیــش  می کننــد.  زندگــی  ایــدز 
آلودگــی بــه  گذشــته یــا در حــال شــواهدی از  ( از ایــن افــراد در  نفــر
خــون  آزمایــش  در  به عبارت دیگــر  می دهنــد.  نشــان  را   C هپاتیــت 
مشــاهده   C هپاتیــت  ویــروس  ضــد  آنتی بادی هــای  افــراد  ایــن 
عامــل  کبــدی  مزمــن  بیمــاری  بدانیــد،  اســت  جالــب  اســت.  شــده 
اســت. جهــان  ســطح  در  ایــدز  بــه  مبتــلا  افــراد  مرگ ومیــر  اصلــی 

درمان
عفونــت جدیــد بــا ویــروس هپاتیــت C همیشــه نیــاز بــه درمــان 
ــرد.  ــن می ب ــت را از بی ــراد عفون ــی اف ــی در برخ ــخ ایمن ــرا پاس ــدارد، زی ن
ضــروری  درمــان  شــود،  مزمــن  عفونــت  ایــن  کــه  زمانــی  بااین حــال 

کامــل بیمــاری اســت. اســت. هــدف از درمــان هپاتیــت C، درمــان 
داروهــای ضــد ویروســی بــا اثــر مســتقیم بــر روی ویــروس هپاتیــت 
)DAA؛Direct-acting antivirals( بــرای درمــان ایــن عفونــت و بــرای 
کــودکان زیــر 3 ســال  همــه رده هــای ســنی )بزرگ ســالان، نوجوانــان و 
بــه  مبتــلا  افــراد  بیشــتر  می تواننــد  داروهــا  دارد.ایــن  وجــود  مبتــلا( 
کوتــاه )معمــولًا ۱۲ تــا ۲۴  کننــد و مــدت درمــان  ایــن عفونــت را درمــان 
کبــدی بســتگی  هفتــه( اســت. ایــن زمــان بــه وجــود یــا نبــود ســیروز 

دارد.

عوامل خطر
خطــر عفونــت هپاتیت C در شــرایط زیــر افزایش می یابد:

معــرض 	  در  بهداشــت  مراقبت هــای  کارکنــان  درصورتی کــه 
گــر حیــن اســتفاده از  خــون آلــوده قــرار بگیرنــد. ایــن افــراد ا
ســوزنی عفونــی پوستشــان مجــروح شــود، ممکــن اســت بــه 

ایــن عفونــت مبتــلا شــوند.
کــه به ویــژه 	  اســتفاده از ســوزن ها و ســر ســرنگ های مشــترک 

در میــان معتــادان تزریقــی رواج دارد.
ابتــلا به ایدز	 
ســوراخ کــردن یــا خال کوبــی در مکان هــای آلــوده کــه از تجهیزات 	 

غیراســتریل استفاده می کنند.
افــراد تحت دیالیز	 
افراد زندانی	 

پیشگیری
کســن مؤثــری علیــه هپاتیــت C وجــود نــدارد، بنابرایــن  هیــچ وا
کــز  مرا در  ویــروس  بــا  مواجهــه  خطــر  کــردن  کــم  بــه  پیشــگیری 
مراقبت هــای بهداشــتی و در جمعیت هــای پرخطــر نظیــر معتــادان 

دارد. بســتگی  پرخطــر  رفتارهــای  دارای  افــراد  و 
در ذیــل برخــی نــکات به منظــور پیشــگیری از ابتــلا بــه هپاتیــت 

C آمــده اســت:
اســتفاده ایمــن و مناســب از وســایل تزریقات طــی مراقبت های 	 

بهداشتی
جابجایــی و دفــع ایمن اشــیاء تیز و ضایعات	 
ــه 	  ک ــرادی  ــه اف ــیب ب ــش آس کاه ــت  ــع جه ــات جام ــه خدم ارائ

مــواد مخــدر تزریــق می کننــد.
آزمایــش خون هــای اهدایــی بــرای بررســی عــاری بــودن آن هــا 	 

از ویروس هــای بیماری زایــی نظیــر هپاتیــت
کارکنان بهداشــتی	  آموزش 
گرفتــن در معــرض خــون در طــول رابطــه 	  جلوگیــری از قــرار 

جنســی
کــردن 	  رعایــت بهداشــت در انجــام انــواع خال کوبــی یــا ســوراخ 

کــه در آن هــا مــوارد بهداشــتی  کــزی  بــدن و مراجعــه بــه مرا
رعایــت می شــوند.
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خطر نمک زیاد
 در بارداری برای 
سلامت آینده 
فرزند

زنــان بــارداری کــه نمــک زیــادی مصــرف می کننــد، دچــار پرفشــاری خــون و 
بیماری هــای قلبــی عروقــی می شــوند و ســلامت فرزنــد متولــد نشــده خــود را نیــز 

بــه خطــر می اندازنــد. 
رژیم هــای غذایــی پرنمــک می تواننــد منجــر بــه بیماری هــای قلبــی عروقــی 
شــود. ایــن بیماری هــا یکــی از دلایــل اصلــی مرگ ومیــر در ســطح جهــان هســتند. 
پژوهشــگران  از  گروهــی  بالاســت،  چیــن  در  نمــک  روزانــه  مصــرف  ازآنجاکــه 
چینــی از مــدل موشــی بــرای بررســی اثــرات رژیــم غذایــی پرنمــک زنــان بــاردار بــر 
ــر اســاس ایــن تحقیقــات، رژیــم غذایــی پرنمــک  ــد. ب فرزندانشــان اســتفاده کردن
مــادر می توانــد ســبب پرفشــاری خــون و بیماری هــای قلبــی عروقــی در مــادر 
ابتــلای  افزایــش احتمــال  رژیــم غذایــی باعــث فشــار خــون و  نــوع  ایــن  شــود. 
فرزندانشــان بــه پرفشــاری خــون نیــز می شــود. ضخیــم شــدن دریچــه قلــب یــا 

فیبــروز قلبــی اغلــب بــا ایــن اختــلالات همــراه اســت.
یکــی از پژوهشــگران دربــاره ایــن آزمایــش توضیــح می دهــد: »مــا موش هــای 
مــاده بــاردار را بــه ســه گــروه مجــزا تقســیم کردیــم و بــه هــر یــک از آن هــا رژیــم غذایــی 
حــاوی غلظــت متفاوتــی از نمــک )بــالا، معمولــی و کــم( دادیــم. بــرای بررســی 
ــطح  ــون و س ــار خ ــا فش ــون، م ــاری خ ــر پرفش ــادر ب ــک م ــی پرنم ــم غذای ــرات رژی اث
پروتئیــن ادرار مــادران و فرزنــدان آن هــا را بررســی کردیــم. نتایــج نشــان داد کــه 
فشــار خــون فرزندانــی کــه در دوران بــارداری در معــرض نمــک زیــاد قــرار داشــتند، 
بیشــتر از فشــار خــون فرزندانــی بــود کــه در رحــم در معــرض نمــک طبیعــی قــرار 
داشــتند، حتــی اگــر هــر دو ایــن فرزنــدان بعدازآنکــه از شــیر گرفتــه می شــدند از رژیــم 
غذایــی معمولــی تغذیــه شــده بودنــد. ایــن مشــاهده حاکــی از آن اســت کــه میــزان 
بــالای نمــک در محیــط داخــل رحمــی بــر رشــد نــوزادان تأثیــر می گــذارد و ایــن 

ــه بزرگ ســالی ادامــه دارد.« ــا رســیدن ب ــر آن هــا همچنــان ت تأثیرگــذاری ب
ــی  ــت قلب ــر باف ــک ب ــی پرنم ــم غذای ــر رژی ــن تأثی ــرای تعیی ــی ب ــروه پژوهش ــن گ ای
محیــط  کــه  دریافتنــد  و  کردنــد  آزمایــش  را  خاصــی  پروتئیــن  میــزان  فرزنــدان، 
ــا عوارضــی  ــروز قلبــی ب ــروز قلبــی شــود. فیب ــه فیب ــد منجــر ب ــاد می توان ــا نمــک زی ب
ماننــد پرفشــاری خــون و نارســایی قلبــی مرتبــط اســت. همچنیــن خطــر ابتــلای 

ایــن فرزنــدان همچنیــن در بزرگ ســالی بــه پرفشــاری خــون بیشــتر بــود.
محقــق فــوق می افزایــد: »ایــن مطالعــه نشــان می دهــد کــه مضــرات مصــرف 
مــا  همــه  می کردیــم.  فکــر  کــه  اســت  چیــزی  آن  از  عمیق تــر  نمــک  بیش ازحــد 
به خصــوص زنــان در دوران بــارداری بایــد مصــرف نمــک خــود را در چارچــوب 

داریــم.« نگــه  توصیه شــده  دســتورالعمل های 
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گــر قبلًا نــام ضد مغذی ها را نشــنیده اید،  ا
نگــران نباشــید، شــما تنهــا نیســتید. بســیاری 
کــه بــرای عملکــرد صحیــح بــه  از مــا می دانیــم 
طیــف وســیعی از مــواد مغــذی مختلــف نیــاز 
ضــد  مــواد  کمــی  افــراد  بااین حــال،  داریــم. 
مغــذی  را می شناســند. وقتــی صحبــت از ایــن 
کــه مــواد فــوق چــه هســتند و اینکــه آیــا  اســت 
می تواننــد بــه ســلامت مــا آســیب برســانند یــا 

نــه، ممکــن اســت پاســخ ها ســاده نباشــند.
صحبــت  متخصصــان  بــا  مقالــه  ایــن  در 
ــا  ــودن ی ــر ب ــورد مض ــردرگمی در م ــا س ــده ت ش
گیاهــی بــرای ســلامت  نبــودن ایــن ترکیبــات 
مقالــه  ایــن  در  به عــلاوه  شــود.  رفــع  مــا 
کــه  گیاهانــی  رایج تریــن مــواد ضــد مغــذی و 
می شــوند  یافــت  آن هــا  در  مغذی هــا  ضــد 

شــد. خواهنــد  معرفــی 

ضد مغذی ها 
چیستند؟

آیا واقعاً می توانند به 
سلامت ما آسیب
برسانند؟

ندای تندرستی 14tandorostimag.com



مواد ضد مغذی چیستند؟
ریمــا پاتــل، متخصــص تغذیــه توضیــح می دهــد: »ضــد مغذی هــا 
ایــن  می شــوند.  یافــت  گیاهــی  غذاهــای  در  کــه  هســتند  ترکیباتــی 
بــدن  در  ضــروری  مغــذی  مــواد  از  دیگــر  برخــی  جــذب  در  ترکیبــات 
تداخــل می کننــد.« بــه نظــر می رســد کــه آن هــا نوعــی مکانیســم دفاعــی 
ــا آن، گیاهــان از خــود در برابــر خطــرات ناشــی از حشــرات  هســتند کــه ب
و میکروب هــای مضــر محافظــت می کننــد. تصــور می شــود در انســان، 
مــواد ضــد مغــذی منجــر بــه کمبودهــای تغذیــه ای، نفــخ، حالــت تهــوع، 

بثــورات و ســردرد می شــود.
اســید  تانن هــا،  لکتین هــا،  شــامل  مغــذی  ضــد  مــواد  رایج تریــن 
آن هــا  هســتند.  پروتئــاز  مهارکننده هــای  و  کلســیم  اگــزالات  فیتیــک، 
بیشــتر در غــلات، دانه هــا و حبوبــات یافــت می شــوند. اگــر از ســوءتغذیه 
رنــج می بریــد یــا بخــش زیــادی از رژیــم غذایــی شــما از چنیــن مــواد 
غذایــی تشــکیل شــده اســت، ایــن مــواد ضــد مغــذی ممکــن اســت 

باشــند. نگران کننــده 
درعین حــال، پاتــل تأکیــد می کنــد کــه مــواد ضــد مغــذی لزومــاً مضــر 
ایــن  می خوریــد،  متنوعــی  غذایــی  رژیــم  »اگــر  می گویــد:  او  نیســتند. 

نیســتند.« نگران کننــده  ترکیبــات 
دکتــر کلــر شــورت، دانشــمند تغذیــه می افزایــد: »بســیاری از مــواد 
ــی  ــد و اثرات ــرای ســلامت بــدن مفیدن غذایــی حــاوی ضــد مغذی هــا، ب
ماننــد اثــرات ضــد التهابــی، کاهــش کلســترول، تثبیــت قنــد خــون و 
خــواص مفیــد روده ای دارنــد و بــه همیــن دلیــل از مــواد غذایــی مهمــی 

ــوند.« ــده ش ــالم گنجان ــی س ــم غذای ــد در رژی ــه بای ــتند ک هس
 Nutrients علمــی  ژورنــال  در  مقالــه ای   ۲۰۲۰ ســال  در  همچنیــن 
منتشــر شــد کــه در آن کــه دانشــمندان توصیه هــای کلی بــرای اجتناب از 
مصــرف غذاهــای حــاوی ضــد مغذی هــا را زیــر ســؤال می برنــد. شــواهد 
در حــال افزایــش، نشــان می دهــد کــه بســیاری از مــواد غذایــی حــاوی 

ضــد مغذی هــاّ  ممکــن اســت واقعــاً بــرای ســلامت مــا مفیــد باشــند.

رایج ترین مواد ضد مغذی کدام اند؟
به طــور  کــه  غذایــی  ترکیبــات  هــاروارد،  دانشــگاه  گــزارش  بــه  بنــا 
ســنتی به عنــوان ضــد مغذی هــا طبقه بنــدی می شــوند عبارت انــد از:
گلوکوزینولات هــا: بیشــتر در ســبزیجات چلیپایــی ماننــد بروکلــی، 
کلــم بروکســل، کلــم و کلــم پیــچ یافــت می شــود. گلوکوزینولات هــا ممکــن 
اســت  یــد ممکــن  کــم  کننــد. مصــرف  یــد جلوگیــری  از جــذب  اســت 
عملکــرد غــده تیروئیــد را مختــل کنــد و خطــر گواتــر )تــورم و بــزرگ شــدن 

ــردن( را افزایــش دهــد. گ
لکتین هــا: بیشــتر در حبوباتــی ماننــد لوبیــا، ســویا و بادام زمینــی 
و همچنیــن غــلات کامــل یافــت می شــوند. لکتین هــا ممکــن اســت در 

ــد. ــاد کنن ــلال ایج ــفر و روی اخت ــن، فس ــیم، آه ــذب کلس ج
اگزالات هــا: بیشــتر در ســبزیجات بــرگ ســبز، چــای، لوبیــا، آجیــل و 
چغنــدر یافــت می شــوند. اگزالات هــا ممکــن اســت بــه کلســیم متصــل 

شــده و از جــذب آن در دســتگاه گــوارش جلوگیــری کننــد.
دانه هــا،  کامــل،  غــلات  در  بیشــتر  فیتیــک(:  )اســید  فیتات هــا 

اســت  ممکــن  فیتات هــا  می شــود.  یافــت  مغزهــا  برخــی  و  حبوبــات 
دهنــد. کاهــش  را  کلســیم  و  منیزیــم  روی،  آهــن،  جــذب 

ســاپونین ها: بیشــتر در حبوبــات و غــلات کامــل یافــت می شــود. 
ســاپونین ها می تواننــد در جــذب طبیعــی مــواد مغــذی اختــلال ایجــاد 

کننــد.
می شــود.  یافــت  حبوبــات  و  قهــوه  چــای،  در  بیشــتر  تانن هــا: 

دهنــد. کاهــش  را  آهــن  جــذب  اســت  ممکــن  تانن هــا 

آیا مواد ضد مغذی مضرند؟
ــر اســاس بررســی های انجام شــده مضــر بــودن مــواد ضــد مغــذی  ب
ممکــن اســت بــه طیــف وســیعی از عوامــل مختلــف بســتگی داشــته 
ــود  ــاهده می ش ــی مش ــی زمان ــرات منف ــتر اث ــال، بیش ــد. به عنوان مث باش
مصــرف  خــام  به صــورت  مغــذی  ضــد  مــواد  از  غنــی  غذاهــای  کــه 
شــوند؛ بنابرایــن زمانــی کــه آن هــا پختــه یــا فــرآوری شــوند و مثــلًا شــکل 
خیســانده شــده، جوانــه زده، ســبز کــرده، تخمیــر یــا آســیاب شــده آن هــا 

اســتفاده شــود، تمــام آن اثــرات منفــی را نشــان نمی دهنــد.
مغذی هــا  ضــد  ایــن  اینکــه  بــه  بســته  اســت  ممکــن  همچنیــن 
به تنهایــی مصــرف شــوند یــا به عنــوان بخشــی از یــک وعــده غذایــی 
ــر  ــلاوه ب ــند. ع ــته باش ــی داش ــواص متفاوت ــوند، خ ــتفاده ش ــادل اس متع
مــوارد فــوق، اینکــه چگونــه مــواد ضــد مغــذی بــر شــما تأثیــر می گذارنــد 
ارتبــاط  نیــز  فــرد  ســلامت  و  متابولیســم  وضعیــت  بــه  اســت  ممکــن 

داشــته باشــد.
ــرات منفــی ضــد  ناگفتــه نمانــد، بیشــتر شــواهد موجــود در مــورد اث
بــالا  کیفیــت  بــا  بالینــی  آزمایش هــای  از  اینکــه  از  بیشــتر  مغذی هــا، 
به دســت آمده باشــند، مربــوط بــه مطالعــات حیوانــی و آزمایشــگاهی 
هســتند؛ در نتیجــه بــا قطعیــت نمی تــوان گفــت کــه آیــا ایــن اثــرات را 

می تــوان بــه انســان تعمیــم داد یــا خیــر.
بااین حــال، برخــی از افــراد ممکــن اســت نیــاز بــه آگاهــی بیشــتری در 

انتخاب هــای غذایــی خــود داشــته باشــند.
متخصصــان می گوینــد کــه اگــر فــردی کمبــود مــواد معدنــی داشــته 
باشــد یــا در معــرض خطــر ایــن کمبودهــا باشــد، ممکــن اســت مســتعد 
تأثیــر مــواد ضــد مغــذی باشــد. به عنوان مثــال، مــواد ضــد مغــذی کــه بــا 
جــذب کلســیم تداخــل دارنــد، ممکــن اســت بــرای افــرادی دارای پوکــی 
اســتخوان مناســب نباشــند. همچنیــن افــراد مبتــلا بــه کم خونــی بایــد 
ــوند،  ــن می ش ــه آه ــی ب ــا دسترس ــذب ی ــع ج ــه مان ــی ک ــات غذای از ترکیب
خــودداری کننــد. در چنیــن مــواردی توجــه بــه مصــرف ایــن مــواد و 

شــیوه های پخــت آن هــا اهمیــت پیــدا می کنــد.

منبع:
livescience.com- 28 September, 2022

15شماره ۱۳ - آبان ماه ۱۴۰۱ tandorostimag.com



همــه مــا می خواهیــم زندگــی طولانــی و ســالمی داشــته باشــیم. آیــا 
مایلیــد کــه راز طــول عمــر همــراه بــا ســلامتی را بدانیــد؟

یکــی از محققــان نشــنال جغرافــی )دان بوتنــر( بــه همراهــی گــروه 
ــان  ــمندان، جمعیت شناس ــی از دانش ــر گروه ــتمل ب ــی اش مش تحقیقات
و مــردم شناســان بــه ایــن فکــر می کردنــد کــه مطالعــه خــود را از مناطقــی 
از جهــان آغــاز کننــد کــه مــردم در آن بیشــترین طــول عمــر را دارنــد. ایــن 
گــروه تحقیقاتــی اصطلاحــی را بــا عنــوان »مناطــق آبــی« ابــداع کردنــد. 
عمــری  آن  ســاکنان  کــه  هســتند  نواحــی  حقیقــت  در  آبــی  مناطــق 
ــر روی جوامــع  ــروه، حاصــل تحقیقــات خــود را ب ــد. ایــن گ ــی دارن طولان
بــه  کتاب هــا  و  گفتگوهــا  مقــالات،  به صــورت  نواحــی  ایــن  در  ســاکن 

گذاشــته اند. اشــتراک 

مناطق آبی چه مناطقی هستند؟
همان گونــه کــه اشــاره شــد، مناطــق آبــی مناطقــی از جهــان هســتند 
کــه در آن افــراد طولانی تریــن عمــر را دارنــد و معمــولًا بــه ســن ۱۰۰ ســالگی 
ــه زندگــی در  ــی اســت کــه میانگیــن فعلــی امیــد ب می رســند. ایــن در حال

کشــوری ماننــد آمریــکا بــه گفتــه مراجــع بهداشــتی ایــن کشــور  ۷۷ ســال 
اســت. گــروه تحقیقاتــی فــوق، پنــج منطقــه آبــی را شناســایی کردنــد.

عمــری  نه تنهــا  مناطــق  ایــن  »ســاکنین  می گوینــد:  متخصصیــن 
طولانی تــر دارنــد، بلکــه آن هــا زندگــی ســالم تری نیــز دارنــد. تعــداد بســیار 
کمــی از افــرادی کــه در مناطــق آبــی زندگــی می کننــد از بیماری هــای 
مزمــن رنــج می برنــد.« ایــن در حالــی اســت کــه از هــر ۱۰ بزرگ ســال در 
آمریــکا ۶ نفــر دســت کم دارای یــک بیمــاری مزمــن از جملــه دیابــت، 
بیمــاری قلبــی، ســرطان و زوال عقــل اســت و از هــر ۱۰ نفــر نیــز، ۴ نفــر 

دارای دو یــا چنــد بیمــاری هســتند.

مناطق آبی در کدام نقاط دنیا هستند؟
پنج منطقه آبی شناسایی شده اند:

 	. ساردینیا در ایتالیا؛ سرزمین مردانی با بیشترین طول عمر
اوکیناوا در ژاپن؛ سرزمین زنانی با عمری طولانی.	 
لومــا لینــدا در کالیفرنیــا؛ جامعــه ای کــه مردمانــش یــک دهــه از 	 

میانگیــن ســایر آمریکایی هــا بیشــتر عمــر می کننــد.

درس هایی از ساکنان مناطق آبی

راز سالم زیستن در ۱۰۰ سالگی
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ایکاریــا در یونــان؛ جزیــره ای کوچــک کــه در آن بیماری هــای 	 
مزمــن معمــول کاهــش قابل توجهــی داشــته اســت.

نیکویــا در کاســتاریکا؛ منطقــه ای کــه در آن مــردم بیــش از دو 	 
برابــر آمریکایی هــا بــه ســن ۹۰ ســالگی می رســند.

اصلــی  آبــی  مناطــق  فــوق،  مناطــق  کــه  می گوینــد  متخصصــان 
هســتند. بااین حــال بــرای ایجــاد جوامــع ســالم تر، در برخــی مناطــق 
دیگــر نیــز از اصــول رعایــت شــده در مناطــق آبــی اســتفاده می شــود.

ــا  ــه م ــالم ب ــری س ــورد پی ــی در م ــق آب مناط
می آموزنــد؟ چــه 

محققــان می گوینــد: »هــدف از مطالعــه پنــج منطقــه آبــی، کشــف 
نقــاط مشــترکی میــان ایــن مناطــق بــود کــه می توانــد توضیــح دهــد، 
میــزان  چــرا  و  دارنــد  طولانی تــری  زندگــی  مناطــق  ایــن  مــردم  چــرا 
ــده در  ــزان مشاهده ش ــر از می ــق کمت ــن مناط ــن در ای ــای مزم بیماری ه

ســایر مناطــق اســت.«
گــروه تحقیقاتــی فــوق کــه بــر روی ایــن پنــج منطقــه آبــی تحقیــق 
می کردنــد، ۹ اصــل ســلامت را شناســایی کردنــد. آن هــا معتقدنــد کــه 
ایــن ۹ اصــل در هســته زندگــی ســاکنین منطقــه آبــی رعایــت می شــود. 
شــما نیــز می توانیــد از ایــن اصــول پیــروی کنیــد تــا دوران ســالمندی 

ــد: ــه کنی ســالمی را تجرب
۱- حرکت را به بخشی طبیعی از روز خود تبدیل کنید

۲- اهداف خود را بشناسید
3- به کاهش استرس در خود اولویت دهید

۴- تا زمانی که حدود ۸۰ درصد سیر شوید، غذا بخورید
۵- رژیم غذایی عمدتاً گیاهی داشته باشید

۶- مراقب مصرف الکل باشید
۷- با جامعه ارتباط داشته باشید

۸- خانواده خود را  )چه زیستی یا انتخابی( اولویت قرار دهید.
کــه از رفتارهــای ســالم  کنیــد  ۹- حلقه هــای اجتماعــی  را انتخــاب 

ــد ــت می کنن حمای

ــی  ــه آب ــول منطق ــدن اص ــرای گنجان ــی ب نکات
ــما ــی ش در زندگ

کشــورهایی  در  کــه  مــواردی  بیشــترین  می گوینــد  متخصصــان 
نظیــر آمریــکا بــرای آن تــلاش می شــود؛ حرکــت، عاقلانــه غــذا خــوردن و 

مدیریــت اســترس اســت.
بزرگ ســالان  بیشــتر  کــه  می دهــد  نشــان  نظرســنجی ها  اگرچــه 
را بهبــود بخشــند، ولــی معمــولًا  می خواهنــد عــادات ســلامت خــود 
بیــش از ۹۰ درصــد آن هــا پــس از هفــت مــاه اول رژیــم را کنــار می گذارنــد، 
۷۰ درصــد عضویــت در باشــگاه ورزشــی را پــس از تنهــا دو ســال لغــو 
می کننــد و بیــش از 3۰ درصــد گــزارش می دهنــد کــه علائــم اضطــراب و 

را تجربــه می کننــد. افســردگی 
متخصصــان می گوینــد کــه وقتــی صحبــت از تغییــرات موفقیت آمیــز 

در ســبک زندگــی می شــود، شــروع کوچــک مهــم اســت.

را  زندگی تــان  یک شــبه  نیســت  »نیــازی  می کننــد:  تأکیــد  آن هــا 
اصــلاح کنیــد. بــا گنجانــدن تنهــا یــک یــا دو اصــل از ایــن اصــول شــروع 
واقع بیــن  اســت  قابل دســتیابی  شــما  بــرای  آنچــه  مــورد  در  و  کنیــد 

باشــید.«
اگــر می دانیــد به انــدازه کافــی حرکــت نمی کنیــد،  به عنوان مثــال، 
در  بــار  پنــج  شــدید  ورزش هــای  انجــام  بــرای  تــلاش  بــا  نیســت  لازم 
هفتــه شــروع کنیــد. در عــوض، اولیــن هــدف شــما می توانــد ۱۵ دقیقــه 

پیــاده روی در روز باشــد و از همان جــا تمریــن کنیــد.
همچنیــن مهــم اســت کــه تمرکــز خــود را پیــدا کنیــد و یــک برنامــه 

ایجــاد کنیــد.
متخصصــان می افزاینــد: »اصولــی را کــه می خواهیــد روی آن کار 
ــه کاری  ــام چ ــه از انج ــید ک ــود بپرس ــپس از خ ــد و س ــاب کنی ــد انتخ کنی
لــذت می بریــد، بــه چــه چیــزی دسترســی داریــد، چــه زمانــی می توانیــد 
بــرای آن وقــت بگذاریــد و چــه چیــزی بــرای شــما واقع بینانــه اســت. 
ــید،  ــته باش ــاندن کاری داش ــام رس ــه انج ــرای ب ــی ب ــه و مبنای ــی پای وقت

ــود.« ــد ب ــان تر خواه ــیار آس ــه آن بس ــدی ب پایبن

در اینجا چند ایده زندگی سالم برای شروع آورده شده است:
کنیــد یــا فعالیــت بدنــی 	  کنیــد، باغبانــی  کنیــد، شــنا  پیــاده روی 

کــه از آن لــذت می بریــد کنیــد  دیگــری را پیــدا 
یک دوست همراه پیدا کنید	 
ــا هــر ســاعت 	  کنیــد ت ــا ســاعت خــود را تنظیــم  یــادآور گوشــی ی

کنیــد یک بــار بایســتید و حرکــت 
در هــر وعــده غذایــی میــزان ســبزیجات موجــود در بشــقاب 	 

خــود را افزایــش دهیــد
گیاهی بخورید	  کنید هفته ای یک بار غذای  سعی 
برای کاهش استرس وقت بگذارید	 
تمرین مراقبه و خودگفتاری مثبت داشته باشید	 
اقداماتی را برای بهبود کیفیت خواب خود انجام دهید	 
بازی فکری انجام دهید	 
بــا 	  را  خــود  ارتبــاط  هســتید،  دوســتان  و  خانــواده  بــا  وقتــی 

کنیــد قطــع  فنــاوری 
برای گذراندن زمان با عزیزان خود برنامه ریزی کنید	 
فعالیت اجتماعی داوطلبانه داشته باشید	 
دوســتان، 	  گــروه  بــا  پیــاده روی  ماننــد  محلــی  فعالیت هــای 

فعالیت هــای باغبانــی یــا فعالیت هــای مذهبی داشــته باشــید.

تمرکــز  پیشــگیری  بــر  می خواهیــد  »اگــر  می افزاینــد:  متخصصــان 
کنید،ایــن کار بــا ایجــاد تغییــرات کوچــک برای خودتان شــروع می شــود. 
مــا جوامعــی را دیده ایــم کــه بــا ایجــاد ایــن رفتارهــا، سلامتشــان ارتقــاء 
یافتــه اســت، پــس چــرا ســعی نکنیــم چنــد تغییــر را در خــود ایجــاد کنیــم 

و ببینیــم کــه آیــا آن هــا بــرای مــا نیــز کار می کننــد یــا خیــر.« 
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ســید حســین میرشمســی از چهره هــای مانــدگار و دانشــمندان 
کســن  معاصــر ایــران بــود. نــام دکتــر ســید حســین میرشمســی بــا نــام وا
ســید  می تــوان  به حــق  و  اســت  خــورده  گــره  ایــران  کسن ســازی  وا و 

کسن ســازی ایــران نامیــد. حســین میرشمســی را پــدر علــم وا
دکتــر میرشمســی تلاش هــای بســیاری بــرای تولیــد و انتقــال دانــش 
 ، کــزاز دیفتــری،  ســرم  و  کســن  وا دامــی،  کســن های  وا ســاخت  فنــی 
کســن بــرای بیماری هــای ویروســی  سیاه ســرفه و همچنیــن تولیــد وا
کــرد. به عبارت دیگــر ایشــان  ســرخک، فلــج اطفــال، ســرخجه و اوریــون 
و  تحقیقــات  مؤسســه  در  انســانی  کســن های  وا تولیــد  بنیان گــذار 
ایــران  دامپزشــکان  افتخــار  به عنــوان  او  از  بودنــد.  رازی  سرم ســازی 
یــاد می شــود. دکتــر میرشمســی هم زمــان عضــو پیوســته فرهنگســتان 

علــوم و عضــو پیوســته فرهنگســتان علــوم پزشــکی بــود.

زندگی و تحصیلات در ایران
پروفســور ســید حســین میرشمســی در ســال ۱۲۹3 در اصفهــان 
در خانــواده ای مذهبــی متولــد شــد. افســانه میرشمســی دختــر ایشــان 
بــا  و  داد  دســت  از  را  خــود  پــدر  هشت ســالگی  در  »پــدرم  می گویــد: 
کار زیــاد و بــا  تنگناهــای مالــی زیــادی درگیــر بــود. ایشــان بــا ســختی و 
ــود  ــرود و خ ــه ب ــه مدرس ــت ب ــرادرش توانس ــادر و ب ــر م ــی نظی ــک برخ کم
ایشــان می گفتنــد کــه در بــرف و یــخ اصفهان کیلومترها می رفتــم تا کتاب 
حل المســائل را از یکــی از دوســتانم بگیــرم و پیــاده برگــردم و تا نیمه شــب 
مطالعــه کنــم و دوبــاره فــردا تحویــل دهــم و ایــن بــه دلیــل آن بــود که پول 
نداشــتم کتــاب بخــرم. گرچــه ایشــان بــا مشــکلات زیــادی روبــرو بودنــد، 

کــه هیچ چیــز جلودارشــان نبــود.« ولــی عشــقی چنــان قــوی داشــتند 
ــا تمــام ایــن مشــکلات دکتــر میرشمســی پــس از دریافــت مــدرک  ب
دامپزشــکی  دانشــکده  در  را  خــود  دانشــگاهی  تحصیــلات  دیپلــم، 
ــال ۱3۲۰  ــرا در س ــدرک دکت ــذ م ــس از اخ ــرد و پ ک ــاز  ــران آغ ــگاه ته دانش
در  رازی  کسن ســازی  وا و  ســرم  موسســه  در  فنــی  کارمنــد  به عنــوان 

کار شــد. حصــارک مشــغول بــه 

ادامه تحصیلات در خارج از ایران
دکتــر ســید حســین میرشمســی پس ازآنکــه ۹ســال در موسســه 
آزمایشــگاه فعالیــت  کارمنــد فنــی، کارورز و دســتیار  بــا عناویــن  رازی 
کــرد، در ســال ۱3۲۹ بــرای کســب تخصــص عــازم کشــور فرانســه شــد. 
دکتــر حســین میرشمســی در انســتیتو پاســتور پاریــس پــس از طــی دوره 
کــرد.  میکرب شناســی و ایمنی شناســی، دیپلــم ایــن رشــته را دریافــت 
ســپس، در همیــن ســال در دانشــکده دامپزشــکی آلفــرد وابســته بــه 
ــات  ــرکت در امتحان ــی دوره و ش ــس از ط ــام و پ ــس ثبت ن ــگاه پاری دانش
مــدرک دیپلــم دکتــرای دامپزشــکی دانشــگاه  آن دانشــکده،  نهایــی 
پاریــس را اخــذ نمــود. دکتــر ســید حســین میرشمســی در ســه موسســه 
و  میکربــی  کســن های  وا تهیــه  زمینــه  در  را  دوره هایــی  آمریــکا  در 

گذرانــد. توکســوئیدی 

بازگشت به کشور
ــه تولیــد  ــه ایــران به عنــوان رئیــس بخــش ب وی پــس از مراجعــت ب
کتریایــی، توکســوئیدی و ســرم های درمانــی بــه خدمــت  کســن های با وا
در موسســه رازی ادامــه داد. ایشــان در ســال ۱33۴ بــه ســمت معــاون 
فنــی و مســئول واحــد تولیــد مــواد زیســتی موسســه رازی منصــوب شــد. 
کســن های  ــا ســال ۱33۹ وا ــه ت ک ایشــان و همکارانشــان موفــق شــدند 

ضــد دیفتــری، کــزاز و سیاه ســرفه را بــه مــرز تولیــد انبــوه برســانند.

گذرانــدن دوره هــای کوتــاه پژوهشــی در خــارج 
از ایــران

کــه بــه پژوهــش در زمینــه ویروس هــا  ایشــان بــا توجــه بــه علاقــه ای 
داشــت بــا اســتفاده از بورســیه عــازم آمریــکا شــد. طــی یــک ســال اول بــا 
اســتفاده از بــورس موسســه بهداشــت آمریــکا و در چهــار مــاه بعــد بــا 
ــه  ــی )F.A.O( ب ــار و کشــاورزی جهان ــورس ســازمان خوارب اســتفاده از ب
گیــری علــوم جدیــد در زمینــه ویروس شناســی پرداخــت. پــس ازآن،  فرا
بــه مــدت ۴ مــاه در شــورای پژوهــش پزشــکی لنــدن در یــک برنامــه 

شیدای کاوش و خدمت

پروفسور سید حسین 
میرشمسی
 پدر واکسن سازی ایران
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از  پــس  میرشمســی  دکتــر  کــرد.  شــرکت  ویروس شناســی  پژوهشــی 
بازگشــت بــه ایــران، فعالیت هــای وســیعی را در زمینــه پژوهش هــای 
ویروس شناســی انجــام داد و مجــدد به منظــور ادامــه تحقیقــات خــود 
کســن ضــد ســرخک، بــا اســتفاده  و همچنیــن تهیــه مقدمــات تولیــد وا
از بــورس پژوهشــی ســازمان جهانــی بهداشــت دوره ای ۹ ماهــه ای را در 
دانشــکده پزشــکی دانشــگاه بایلــور در شــهر هیوســتون آمریــکا گذرانــد و 
کسن ســازی شــیبا  ســپس 3 مــاه دیگــر در دانشــگاه توکیــو و موسســه وا

کــرد. کارآمــوزی 

بازگشت مجدد به ایران
گذرانــدن دوره هــای آموزشــی مختلــف  دکتــر میرشمســی بعــد از 
کسن ســازی و بازگشــت بــه ایــران از اواســط  در حوزه هــای مرتبــط بــا وا
کســن ضــد ســرخک در موسســه رازی پرداخــت  ســال ۱3۴۸ بــه تولیــد وا
کســن ضــد فلــج اطفــال را  و از ســال ۱3۵۲ پژوهــش در زمینــه تولیــد وا
ــه فهرســت  ــز ب کســن نی ــه تولیــد انبــوه ایــن وا ــرد، به طوری ک ک ــز آغــاز  نی

کســن های تهیه شــده در ایــن موسســه افــزوده شــد.  وا
همچنیــن دکتــر میرشمســی در ســال های ۱3۶۵ و ۱3۶۶ موفــق بــه 
کســن جدیــد ضــد اوریــون و ضــد ســرخجه در ایــن موسســه  تولیــد دو وا

. شد

فعالیت های بین المللی
کاری  دوره  طــول  در  میرشمســی  حســین  ســید  دکتــر  مرحــوم 
خــود بارهــا به عنــوان نماینــده و مشــاور ســازمان بهداشــت جهانــی 
کســن در کشــورهای  کــز تولیــد وا مســئولیت مشــاوره و یــا راه انــدازی مرا
کــه در ایــن میــان می تــوان بــه ایــن مــوارد  مختلــف را بــر عهــده داشــت 
کــرد: دکتــر میرشمســی در ســال ۱۹۶۲ میــلادی بــه نمایندگــی از  اشــاره 
ــور اردن را  ــن کش کس ــد وا ــز تولی ــی، مرک ــت جهان ــازمان بهداش ــرف س ط
کــرد. همچنیــن از ســال ۱۹۸۰ میــلادی در انســتیتو پاســتور  تأســیس 
کارشــناس ســازمان بهداشــت جهانــی  کشــور تونــس به عنــوان مشــاور و 
همــکاری داشــت و از ســال ۱۹۷۰ نیــز به عنــوان نماینــده ایــن ســازمان 
اســتانداردهای  کمیتــه  در  نزدیــک  خــاور  و  خاورمیانــه  منطقــه  در 
کــرد. دکتــر میرشمســی  بیولوژیــک وابســته بــه ایــن ســازمان فعالیــت 
ــوم نیویــورک و مجمــع بین المللــی  کادمــی عل ــه عضویــت آ همچنیــن ب
بــرای  یونیســف  طــرف  از   ۱۹۸۴ ســال  در  و  درآمــد  زیست شناســان 
کــره شــمالی واقــع در  کسن ســازی کشــور  بررســی مشــکلات موسســه وا

یافــت. مأموریــت  پیونگ یانــگ، 

سایر فعالیت های علمی
دکتــر میرشمســی هفــت ســال به عنــوان اســتاد مدعــو در دانشــکده 
آمــوزش  امــر  بــه  تهــران  دانشــگاه  کشــاورزی  و  دامپزشــکی  پزشــکی، 
ایــران  کسن ســازی  وا علــم  پــدر  داشــت.  اشــتغال  ویروس شناســی 

کتاب هایــی را نیــز بــه رشــته تحریــر درآورده بــود.
در  عمومــی«  »ویروس شناســی  کتــاب  کتاب هــا،  ایــن  میــان  از   
به عنــوان   ۱3۵۲ ســال  در  ایمنی شناســی«،  »اصــول  و   ۱3۴۸ ســال 
ــوان  ــا عن ــز ب ــی نی کتاب ــن  ــدند. همچنی ــی ش ــال معرف ــف س ــن تألی بهتری

کــه دانشــجویان از  کــرد  کســن و ســرم« تألیــف  »پیشــگیری و درمــان بــا وا
کردنــد. آن اســتقبال 

جوایز و افتخارات
خدمــت  ســال   ۵۴ از  پــس   ۱3۷۴ ســال  در  میرشمســی  دکتــر 
رئیس جمهــور  ســوی  از  پژوهشــی،  علمــی-  زمینه هــای  در  صادقانــه 
ــرد. ایشــان  ک ــر و نشــان درجــه اول پژوهشــی دریافــت  ــوح تقدی وقــت ل
همچنیــن به دفعــات در جشــنواره خوارزمــی شــرکت و جوایــزی اخــذ 
پژوهشــی  طــرح  همــکار  به عنــوان   ۱3۷۰ ســال  در  مثــال  بــرای  کــرد؛ 
ــزه دوم پژوهــش، در  ــده جای ــد ضــد اوریــون«، برن کســن جدی »تهیــه وا
بــر  به عنــوان مجــری طــرح پژوهشــی »ایمن ســازی  نیــز  ســال ۱3۷3 
ــا توکســوئیدهای مایــع ضــد ایــن دو  ــزاز ب ک ضــد دو عفونــت دیفتــری و 
کســن« برنــده جایــزه اول پژوهــش شــد و در  عفونــت از راه خورانیــدن وا
ســال ۱3۷۴ به عنــوان همــکار طــرح پژوهشــی »تهیــه آنتــی ژن ســرخجه 
جهــت آزمایشــگاه های تشــخیص طبــی« برنــده جایــزه دوم پژوهــش 

شــد.
آذرمــاه ۱3۸۷  ســرانجام دکتــر ســید حســین میرشمســی در ۲3 
و در دهــه نــود زندگــی خــود بعــد از ســال ها تــلاش و فعالیــت علمــی 
چشــم از جهــان فروبســت و از ایــن دیــار فانــی راهــی دیــار باقــی شــد و 
گفتــه همکارانــش  ــه  ــرد. ب ــم فــرو ب جامعــه علمــی کشــور را در غــم و مات
وی همیشــه عاشــق تحقیــق بــود و دل شــیدایی بــرای تحقیــق و تولیــد 

کســن داشــت. وا

از  میرشمســی  دکتــر  خصوصیــات  برخــی 
دختــرش زبــان 

ــان  ــرادر ایش ــدر و ب ــی و پ ــواده ای روحان ــی از خان ــتاد میرشمس »اس
خطیب بودند و این اعتقادات به رگ و ریشــه وی آمیخته بود و اولین 
خصوصیــت اخلاقــی دکتــر میرشمســی، اعتقــاد راســخ بــه نظــم و نظامــی 
کــه خالــق بــرای مــا آفریــده اســت بــود. از خصوصیــات دیگــر ایشــان ایــن 
کــه انســانی عاشــق و دارای هدفــی بــزرگ در زندگــی بــود و تــا جایــی  بــود 
کــه خــودش را به زحمــت بینــدازد دنبــال آن هــدف بــزرگ می رفــت و 
کــرد. دکتــر میرشمســی انســانی بســیار  تمــام زندگــی اش را وقــف هدفــش 
کــه حتــی بــا  دقیــق و ذاتــاً پژوهشــگر بــود و بــه کوچک تریــن چیزهایــی 

رشــته اش ارتبــاط نداشــت بــا چشــم کنجکاوانــه می نگریســت.«

گرامی و راهش پررهرو باد. روحش شاد، نامش 

منابع:
healthlib.ir
همشهری آنلاین؛ 2۸ آذر 13۸۷
سردیس؛ اثر نادیا جوادی پاشاکی
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دیابت
بخش پنجم؛ دیابت نوع 1
قسمت دوم:  عوارض و درمان 
دکتر محمدرضا  قرائتی

منابع:
Masharani U; Diabetes Demystified, McGraw-Hill, doi: 
10.1036/0071477950
cdc.gov
healthline.com
diabetesaustralia.com.au
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در شــماره قبلــی مجلــه نــدای تندرســتی علــل و علائــم دیابــت 
کــه ذکــر شــد دیابــت نــوع ۱ را یــک  نــوع ۱ بررســی شــد. همان گونــه 
کــه در اثــر حملــه سیســتم ایمنــی بــدن بــه  بیمــاری مزمــن می داننــد 
می شــود.  ایجــاد  پانکــراس  در  انســولین  تولیدکننــده  ســلول های 
علائــم دیابــت نــوع ۱ می توانــد شــامل تشــنگی و ادرار بیش ازحــد، 
علائــم  و  دیــد  تــاری  و  خســتگی  ضعــف،  بی دلیــل،  وزن  کاهــش 
گلوکــز  انســولین،  نبــود  دلیــل  بــه  بیمــاری  ایــن  در  باشــد.  دیگــر 
خــون  در  آن  میــزان  و  شــود  ســلول ها  وارد  نمی توانــد  به خوبــی 
افزایــش می یابــد. ایــن قنــد خــون بــالا بــرای بــدن بســیار زیــان آور 
اســت و بســیاری از علائــم و عــوارض دیابــت را ایجــاد می کنــد. در 
ایــن شــماره نگاهــی بــه عــوارض، درمــان و زندگــی بــا دیابــت نــوع ۱ 

خواهیــم داشــت.

عوارض دیابت نوع ۱
دو عارضــه شــایع دیابــت نــوع ۱، افــت قنــد خــون )هیپوگلیســمی( 
کــه  کتواســیدوز دیابتــی )DKA( هســتند. افــراد مبتــلا بایــد بداننــد  و 
دســتورالعمل های  دریافــت  بــرای  کننــد.  مدیریــت  را  آن هــا  چگونــه 
کــرد. در اغلــب مــوارد بهتــر اســت،  ــا پزشــک مشــورت  ــد ب ــه گام بای گام ب
کنــد  دســت کم یکــی از اعضــای خانــواده نیــز ایــن آموزش هــا را دریافــت 

تــا آن هــا نیــز مراحــل را یــاد بگیرنــد.
کــه قنــد  افــت قنــد خــون یــا هیپوگلیســمی زمانــی روی می دهــد 
اتفــاق  به ســرعت  می توانــد  عارضــه  ایــن  بــرود.  پاییــن  بســیار  خــون 
بیفتــد و نیــاز بــه درمــان ســریع دارد. افــت قنــد خــون معمــولًا زمانــی 
کــه انســولین زیــادی وارد بــدن شــود. ایــن عارضــه اغلــب  رخ می دهــد 

ناشــی از مــوارد ذیــل اســت:
انسولین بیش ازحد	 
انتظار بسیار طولانی برای وعده غذایی یا میان وعده	 
کافی	  نخوردن غذا به اندازه 
فعالیت بدنی اضافی	 

خــون  قنــد  افــت  دچــار  هفتــه  در  بــار  چنــد  فــرد  درصورتی کــه 
کنــد. در ایــن مــوارد ممکــن  می شــود بایــد بــا پزشــک خــود صحبــت 

باشــد. تغییــر داشــته  بــه  نیــاز  برنامــه درمانــی  اســت 
کــه  اســت  دیابــت  در  دیگــر  مهــم  عارضــه  دیابتــی  کتواســیدوز 
کــه  می توانــد مرگبــار باشــد. کتواســیدوز دیابتــی زمانــی ایجــاد می شــود 
انســولین کافــی بــرای وارد کــردن قنــد خــون بــه ســلول ها وجود نداشــته 
گلوکــز را  باشــد. در نبــود انســولین، بــدن بــه دلیــل اینکــه نمی توانــد 
کنــد چربی هــای خــود را به عنــوان جایگزیــن می ســوزاند. ایــن  مصــرف 
کــه مــواد شــیمیایی خاصــی در خــون آزاد شــود  مســئله ســبب می شــود 
ــد. بــدون تزریــق مــداوم انســولین، ایــن مــواد شــیمیایی  و افزایــش یاب
ک انباشــته شــده و در صــورت عــدم درمــان می توانــد مــرگ آور  خطرنــا
تزریــق  عــدم  و  بیمــاری  بــروز  عارضــه  ایــن  شــایع  علــت  دو  باشــد. 
کتواســیدوز  انســولین اســت. بیمــار بــرای آمــوزش پیشــگیری از بــروز 
کنــد.  دیابتــی و نیــز درمــان آن حتمــاً بایــد بــا پزشــک خــود صحبــت 

: علائــم ایــن عارضــه عبارت انــد از

تنفس تند  •
خشکی پوست و دهان  •

صورت برافروخته  •
بوی تنفس میوه ای  •

حالت تهوع  •
استفراغ یا درد معده  •

سایر عوارض دیابت نوع ۱
قســمت های  بــه  می توانــد  درازمــدت  در  خــون  قنــد  بیش بــود 
مختلــف بــدن آســیب برســاند. ایــن عــوارض می توانــد شــامل مــوارد 

زیــر باشــد:
افزایش خطر حمله قلبی	 
مشکلات چشمی، از جمله نابینایی	 
آسیب عصبی	 
کــه در مــوارد جــدی 	  عفونت هــای پوســتی، به ویــژه در پاهــا 

ممکــن اســت نیــاز بــه قطــع عضــو داشــته باشــند
کلیوی	  آسیب 

کــه اشــاره شــد، آســیب بــه اعصــاب یکــی از عــوارض  همان گونــه 
بــه  اثــر دیابــت اســت. صدمــه دیــدن اعصــاب منجــر  بلندمــدت در 
پاهــا  ایــن مســئله در  نوروپاتــی دیابتــی می شــود.  نــام  بــه  وضعیتــی 
پاییــن  کوچــک، به خصــوص در قســمت  شــایع اســت. بریدگی هــای 
کنتــرل نشــود، می تواننــد  پــا، به ویــژه هنگامی کــه میــزان قنــد خــون 
به ســرعت بــه زخم هــا و عفونت هــای شــدید تبدیــل شــوند. دلیــل ایــن 
کــه فــرد نمی توانــد بریدگی هــا را احســاس یــا مشــاهده  امــر آن اســت 
کنــد، بنابرایــن اقدامــی بــرای درمــان آن هــا نمی کنــد. بــه همیــن دلیــل 
کــه فــرد مبتــلا بــه دیابــت، بایــد به طــور مرتــب پاهــای خــود را  اســت 
را  اقدامــات درمانــی  فــوراً  آســیب دیدگی،  تــا در صــورت  کنــد  بررســی 
انجــام دهــد. افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ بایــد بــه ســایر تغییــرات بــدن 

کننــد. ــز توجــه  خــود نی

درمان دیابت نوع ۱
گــر دیابــت نــوع ۱ در فــردی تشــخیص داده شــود، بــه دلیــل اینکــه  ا
بــدن وی نمی توانــد انســولین مــورد نیــازش را بســازد، بــرای کمــک بــه 
بــدن در اســتفاده از قنــد موجــود در خــون، بایــد انســولین مصــرف کــرد. 
کنتــرل علائــم دیابــت  البتــه درمان هــای امیدبخــش دیگــری نیــز بــرای 
نــوع ۱ وجــود دارد؛ بااین حــال درمــان اصلــی بــرای دیابــت نــوع ۱ تزریــق 
کــه بــرای درمــان دیابــت نــوع ۲  کــی  انســولین اســت. داروهــای خورا
اســتفاده می شــود، معمــولًا بــرای مبتلایــان بــه دیابــت نــوع ۱ کارایــی 
کــه پانکــراس  ندارنــد؛ زیــرا ایــن داروهــا بــرای افــرادی تجویــز می شــوند 
در آن هــا فعــال اســت و مقادیــر قابل توجهــی انســولین تولیــد می کنــد. 
در ابتــدای بیمــاری دیابــت نــوع ۱ بــدن بیمــار هنــوز مقــداری انســولین 
تولیــد می کنــد و بــه همیــن دلیــل فــرد تنهــا بــه میــزان اندکــی انســولین 
مــاه  را دوره  ابتدایــی  ایــن دوره  نیــاز دارد.  قنــد خــون  کنتــرل  بــرای 
عســل می نامنــد و ممکــن اســت از چندیــن مــاه تــا چندیــن ســال طــول 
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بکشــد. در نهایــت هنگامی کــه بیشــتر ســلول های بتــای پانکــراس از 
ــه  ــته ب ــلًا وابس کام ــولین  ــه انس ــود ب ــاز خ ــع نی ــرای رف ــرد ب ــد، ف ــن برون بی
ــار  ــا تزریــق انســولین چنــد ب ــوع ۱ ب تزریــق انســولین می شــود. دیابــت ن

کنتــرل می شــود. ــا اســتفاده از پمــپ انســولین  در روز ی
انسولین

کننــد.  افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ بایــد هــر روز انســولین مصــرف 
کــرد  کــی مصــرف  در حــال حاضــر نمی تــوان انســولین را بــه شــکل خورا
کــه اســید موجــود در معــده پیــش از آن کــه وارد جریــان خــون شــود،  چرا
آن را از بیــن می بــرد. معمــولًا انســولین از طریــق تزریــق بــه بــدن رســانده 
می شــود. برخــی افــراد از پمــپ انســولین اســتفاده می کننــد. پمــپ، 
انســولین را از طریــق دریچــه ای در پوســت بــه بــدن تزریــق می کنــد. 
بــرای برخــی افــراد ایــن روش ممکــن اســت ســاده تر از فروکــردن روزانــه 
ــه  ــه بــدن باشــد. همچنیــن اســتفاده از پمــپ ممکــن اســت ب ســوزن ب

کنــد. کــردن میــزان قنــد خــون کمــک  یکنواخــت 
میــزان انســولین مــورد نیــاز بــدن در طــول روز متفــاوت اســت. افــراد 
مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ به طــور مرتــب قنــد خون خــود را آزمایــش می کنند 
تــا دریابنــد بــه چــه میــزان انســولین نیــاز دارنــد. هــم رژیــم غذایــی و هــم 
ورزش می تواننــد بــر میــزان قنــد خــون تأثیــر بگذارنــد. چندیــن نــوع 
کــه بیــش  انســولین وجــود دارد. ممکــن اســت پزشــک از بیمــار بخواهــد 
از یــک مــورد را امتحــان کنــد تــا بهتریــن نــوع بــرای فــرد مشــخص شــود.

متفورمین
ســالیان  بــرای  اســت.  دیابــت  خوراکــی  داروی  نوعــی  متفورمیــن 
متمــادی، ایــن دارو تنهــا بــرای مبتلایــان بــه دیابــت نــوع ۲ تأییــد شــده 
بــود. بااین حــال، برخــی مبتلایــان بــه دیابــت نــوع ۱ ممکــن اســت دچــار 
مقاومــت بــه انســولین شــوند؛ بــدان معنــی کــه انســولینی کــه از تزریــق 
ــه کــه بایــد کار نمی کنــد. اکنــون گاهــی پزشــکان  دریافــت می کننــد آن گون
بــرای بیمــاران نــوع ۱ نیــز متفورمیــن را تجویــز می کننــد. متفورمیــن بــا 

ــد. ــک می کن ــون کم ــد خ ــش قن ــه کاه ــد ب ــد در کب ــد قن ــش تولی کاه
کسن ها وا

بــرای  درمانــی  به عنــوان  اســت  ممکــن   ) )توبرکلــوز ســل  کســن  وا
مبتلایــان بــه دیابــت نــوع ۱ فوایــدی داشــته باشــد، امــا داده هــا ایــن 
کــه  مســئله بســیار محــدود اســت. مطالعــه ای در ســال ۲۰۱۲ نشــان داد 
ممکــن اســت باســیلوس کالمت-گوریــن )bacillus Calmette-Gurin( یا 
به اختصــار ب ث ژ )BCG( بــر پاســخ خــود ایمنــی کــه ممکــن اســت ســبب 
ایجــاد دیابــت نــوع ۱ شــود تأثیراتــی داشــته باشــد. از آن زمــان، تحقیقــات 
کســن ب ث ژ و اســتفاده بالقــوه آن به عنــوان ابــزاری  بیشــتری در مــورد وا
درمانــی بــرای دیابــت و ســایر بیماری هــا انجــام شــده اســت. بااین حــال، 
کســن در دیابــت بحث برانگیــز اســت.  شــواهد مربــوط بــه اســتفاده از وا
مطالعــه ای در ســال ۲۰۱۸ نشــانگر امیدهایــی اســت، امــا دســت کم یــک 

مطالعــه در ســال ۲۰۲۰ چنیــن چیــزی را نشــان نمی دهــد.
سایر داروها

کــی جدیــدی بــرای افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ تولیــد  داروی خورا
کــی طراحی شــده بــرای  شــده اســت. ایــن دارو نخســتین داروی خورا

کنــار انســولین در افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ اســت. اســتفاده در 

گلیفلوســین )Sotagliflozin( نــام دارد بــا وادار  کــه سوتا ایــن دارو 
گلوکــز در روده،  کاهــش جــذب  گلوکــز در ادرار و  کــردن بــدن بــه دفــع 
میــزان آن را در خــون کاهــش می دهــد. در حــال حاضــر بــرای افــراد مبتلا 
بــه دیابــت نــوع ۲ داروهــای مشــابه وجــود دارد، امــا هیچ کــدام بــرای 
افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ تأییــد نشــده اســت. بااین حــال ســازمان 
گلیفلوســین را  غــذا و داروی ایالات متحــده )FDA( در ســال ۲۰۱۹ سوتا
 ، کــرد. از ســوی دیگــر بــه دلیــل برخــی نگرانی هــا بــرای دیابــت نــوع ۱ رد 
ایــن  اســت.  کــرده  تأییــد  را  دارو  ایــن   )EMA( اروپــا  دارویــی  آژانــس 

موضــوع احتمــال تأییــد آن به وســیله FDA را افزایــش می دهــد.

دیابت نوع ۱ در کودکان
دیابــت نــوع ۱ زمانــی به عنــوان دیابــت نوجوانــان شــناخته می شــد؛ 
داده  تشــخیص  جــوان  بزرگ ســالان  و  کــودکان  در  اغلــب  کــه  چرا
می شــود. در مقابــل، دیابــت نــوع ۲ معمــولًا در افــراد مســن تشــخیص 
داده می شــود. بااین حــال، هــر دو نــوع تقریبــاً در هــر ســنی ممکــن 

ــروز یابنــد. اســت ب
طبــق مطالعــه ای در ســال ۲۰۱۵  کــه بــر اســاس خوداظهــاری افــراد 

: کــودکان عبارت انــد از تهیه شــده اســت، علائــم دیابــت در 
کاهش وزن	 
کردن رختخواب یا تکرر ادرار	  خیس 
احساس ضعف یا خستگی	 
گرسنگی یا تشنگی در بیشتر اوقات	 
تغییرات خلقی	 
تاری دید	 

کــودکان مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ نیــز ماننــد بزرگ ســالان بــا انســولین 
درمــان می شــوند.

کــودکان  به تازگــی نســل اول پانکــراس مصنوعــی بــرای اســتفاده در 
مــورد تأییــد قــرار گرفتــه اســت. ایــن دســتگاه زیــر پوســت قــرار می گیــرد و 
قنــد خــون را به طــور دائــم اندازه گیــری می کنــد؛ ســپس در صــورت نیــاز 
به طــور خــودکار مقــدار مناســب انســولین را آزاد می کنــد. البتــه هنــوز 
کــودکان از روش هــای دســتی بــرای تزریــق انســولین و پایــش  بیشــتر 
کــودکان خردســال،  گلوکــز خــون اســتفاده می کننــد. ایــن امــر به ویــژه در 
مســتلزم تــلاش بســیار والدیــن بــرای حفــظ امنیــت و ســلامت آن هــا 
و  ســالم  زندگــی  می تواننــد   ۱ نــوع  دیابــت  بــه  مبتــلا  کــودکان  اســت. 

رضایــت بخشــی داشــته باشــند.

امید به زندگی در دیابت نوع ۱
، بیــش از ۱/۶ میلیــون آمریکایــی از جملــه حــدود  در حــال حاضــر
بــر  می کننــد.  زندگــی   ۱ نــوع  دیابــت  بــا  نوجــوان  و  کــودک  هــزار   ۱۸۷
، دیابــت )نــوع ۱ و نــوع ۲( هفتمیــن علــت  اســاس آمــار منابــع معتبــر
مرگ ومیــر در آمریــکا اســت. دیابــت نــوع ۱ شــیوع کمتــری نســبت بــه 
دیابــت نــوع ۲ دارد و حــدود ۵ تــا ۱۰ درصــد از افــراد مبتــلا، دیابــت نــوع 
کاهــش عــوارض و  ۱ دارنــد. مدیریــت صحیــح ایــن بیمــاری می توانــد بــه 

کنــد. افزایــش طــول عمــر کمــک 
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حدود نیمی از مرگ ومیرهای ناشی 
از سرطان قابل پیشگیری هستند

میــزان  بیــن  ارتبــاط  مــورد  در  مطالعــه  بزرگ تریــن  اســاس  بــر 
، نزدیــک بــه 5۰ درصــد از مرگ ومیرهــای  ســرطان و عوامــل خطــر
ناشــی از ســرطان در سراســر جهــان ناشــی از عوامــل خطــر قابــل 

الــکل اســت. کشــیدن و نوشــیدن  پیشــگیری ماننــد ســیگار 
بــا اســتفاده از بــرآورد مــوارد ســرطان و مرگ ومیــر در بیــش از ۲۰۰ 
کــه عوامــل خطــر قابــل پیشــگیری، مســئول  ، محققــان دریافتنــد  کشــور
تقریبــاً چهــار و نیــم میلیــون مــرگ ناشــی از ســرطان در ســال ۲۰۱۹ 
بــوده اســت. ایــن میــزان شــامل بیــش از ۴۴ درصــد از مرگ ومیرهــای 
جهانــی ســرطان در آن ســال اســت. ســیگار کشــیدن، مصــرف الــکل و 
کــه می توانــد نشــان دهنده چاقــی   - )BMI( شــاخص تــوده بدنــی بــالا

باشــد - بزرگ تریــن عوامــل ایجــاد ســرطان بودنــد.
مرکــز  در  ســرطان،  همه گیرشناســی  متخصــص  کــس،  کا رودولــف 
کــه  تحقیقــات ســرطان آلمــان در هایدلبــرگ، می گویــد ایــن یافته هــا 
در مجلــه معتبــر The Lancet منتشــر شــده اســت تــا حــد زیــادی نتایــج 
می دهــد  نشــان  و  می کنــد  تأییــد  را  کوچک تــر  مطالعــات  از  حاصــل 
گرفتــن در معــرض عوامــل خطــر می توانــد بــه  کاهــش قــرار  کــه چگونــه 

کنــد. کمــک  پیشــگیری از بخــش قابل توجهــی از ســرطان ها 
نکشــید«،  »ســیگار  اســت:  ســاده  اصلــی  پیــام  می گویــد  کــز  کا

نکنیــد.« مصــرف  »الــکل  و  نگیریــد«  »اضافــه وزن 
متخصــص  مطالعــه،  ایــن  ارشــد  نویســنده  لانــگ،  جاســتین 
کــه  می گویــد  کانــادا  عمومــی  بهداشــت  آژانــس  در  همه گیرشناســی 
تعییــن تعــداد واقعــی مــوارد ســرطان و مرگ ومیــر در سراســر جهــان 
دشــوار اســت، زیــرا برخــی کشــورها چنیــن داده هایــی را ثبــت نمی کنند. 

داده هــای  از  همکارانــش  و  لانــگ  مشــکل،  ایــن  بــر  غلبــه  بــرای 
کــه بــه مــرگ و ناتوانــی در بیــش از 3۵۰ بیمــاری و جراحــت  مطالعــه ای 
کردنــد. از ایــن داده هــا، آن هــا  در ۲۰۴ کشــور پرداختــه بــود، اســتفاده 
تأثیــر 3۴ عامــل خطــر را بــر ســلامت ضعیــف و مرگ ومیــر ناشــی از ۲3 

نــوع ســرطان تخمیــن زدنــد.
یک ســوم  از  بیــش  و  مــردان  مرگ ومیــر  از  نیمــی   ،۲۰۱۹ ســال  در 
کــه همگــی ناشــی از ســرطان بودنــد، بــه دلیــل  مرگ ومیــر در زنــان 
عوامــل خطــر قابــل پیشــگیری رخ داده بودنــد. ایــن عوامــل خطــر 
عبــارت از مصــرف دخانیــات و الــکل، رژیم هــای غذایــی ناســالم، رابطــه 
گرفتــن در معــرض محصــولات مضــر در محــل  جنســی ناایمــن و قــرار 
ناشــی  مرگ ومیــر   ،۲۰۱۹ تــا   ۲۰۱۰ ســال  از  بودنــد.  آزبســت  ماننــد  کار 
، حــدود ۲۰ درصــد  از ســرطان در جهــان ناشــی از ایــن عوامــل خطــر
کــه اضافــه وزن به ویــژه در کشــورهای کم درآمــد،  افزایــش یافتــه اســت 

بیشــترین درصــد افزایــش را بــه خــود اختصــاص داده بــود.
بــا  ترکیــب  نتایــج، در  ایــن مطالعــه می گوینــد: »ایــن  نویســندگان 
دانــش محلــی می توانــد بــرای سیاســت گذاران در تعییــن عوامــل خطــر 
کنتــرل ســرطان مفیــد باشــد.« قابــل پیشــگیری به منظــور برنامه هــای 
افزایــش  دخانیــات،  بــدون  »سیاســت های  می افزاینــد:  آن هــا 
مالیــات بــر دخانیــات و ممنوعیــت تبلیغــات آن در کــم کــردن قرارگیــری 
بــرای  مشــابهی  تلاش هــای  و  اســت  بــوده  مؤثــر  ســیگار  معــرض  در 

الــکل توصیــه می شــود.« کاهــش مصــرف  بــه  کمــک 
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بــا کاهــش  بــا اســید فولیــک  مطالعــه جدیــدی نشــان می دهــد درمــان 
خطــر اقــدام بــه خودکشــی و آســیب زدن بــه خــود ارتبــاط دارد.

در ایــن مطالعــه کــه نتایــج آن در نشــریه JAMA Psychiatry منتشــر شــده، 
نشــان داده شــده اســت بیمارانــی کــه بــرای آن هــا اســید فولیــک تجویــز شــده بــود 

ــد.  ــه کردن ــر حــوادث خودکشــی را تجرب ۴۴ درصــد کمت
میلیــون   ۱۲/۲ حــدود  آمریــکا،  در  بهداشــتی  مراجــع  گــزارش  اســاس  بــر 
بزرگ ســال آمریکایــی در ســال ۲۰۲۰ به طــور جــدی بــه خودکشــی فکــر کرده انــد. 
از ایــن تعــداد، 3/۲ میلیــون نفــر بــرای ایــن عمــل برنامه ریــزی و ۱/۲ میلیــون نفــر 
اقــدام بــه خودکشــی کردنــد. در ســال ۲۰۲۰ میــزان خودکشــی 3۰ درصــد بیشــتر از 

ســال ۲۰۰۰ بــود.
مطالعــه فــوق از داده هــای بیمــه ســلامت مربــوط بــه بیــش از ۸۶۰ هــزار بیمــار 
اســتفاده کــرده بــود و رابطــه بیــن درمــان اســید فولیــک و اقــدام بــه خودکشــی را در 
دوره ای دو ســاله بررســی کــرد. همان گونــه کــه اشــاره شــد، آن هــا دریافتنــد بیمارانــی 

خودکشــی یکی از علل اصلی 
مرگ و میر در برخی کشــورها اســت. 

بــرای مثال در کشــوری مانند آمریکا 
نزدیک به ۴۶ هزار نفر در ســال 

۲۰۲۰ جان خود را بر اثر خودکشــی 
از دست دادند.

برای کاهش خطر خودکشــی، 
متخصصــان راهبردها و 

درمان هــای زیادی از جمله 
روان درمانــی، حمایت اقتصادی، 

حمایت همســالان و داروهایی 
مانند داروهای ضد افســردگی را 
توصیــه می کنند. در لیســت فوق 

هیچ گاه مصــرف مکملی وجود 
نداشته است.

 خبــر خــوش این که مطالعه 
گی در دانشــگاه  جدیدی به تاز
گو انجام شــده که ممکن  شــیکا

اســت این دیدگاه را تغییر دهد.

اسید فولیک تلاش برای 
خودکشی و خودآزاری را 
کاهش می دهد
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رویدادهــای  کمتــر  درصــد   ۴۴ می کردنــد،  مصــرف  فولیــک  اســید  کــه 
خودکشــی )اقــدام بــه خودکشــی و خــودآزاری عمــدی( را تجربــه کردنــد. 
دکتــر رابــرت گیبونــز، نویســنده ایــن مطالعــه امیــدوار اســت کــه ایــن 
یافته هــا بتوانــد تلاش هــای پیشــگیری از خودکشــی را بهبــود بخشــد، 

به ویــژه بــه دلیــل این کــه اســید فولیــک بســیار در دســترس اســت.
هزینــه  نــدارد،  وجــود  واقعــی  جانبــی  عارضــه  »هیــچ  گفــت:  وی 
زیــادی نــدارد، شــما می توانیــد آن را بــدون نســخه دریافــت کنیــد. ایــن  
مکمــل به طــور بالقــوه می توانــد جــان ده هــا هــزار نفــر را نجــات دهــد.«
روابــط  مطالعــه ای،  طــی  پیش ازایــن  گروهــش  و  متخصــص  ایــن 
بیــن خطــر اقــدام بــه خودکشــی و ۹۲۲ داروی مختلــف تجویــز شــده 
را بررســی کــرده بودنــد، بــه همیــن دلیــل وی بــه بررســی اســید فولیــک 
در زمینــه خودکشــی علاقه منــد شــد. در آن مطالعــه به طــور هم زمــان 
هــر دارو از نظــر ارتبــاط بــا افزایــش و کاهــش اقــدام بــه خودکشــی غربــال 
شــد. به طــور شــگفت آوری، اســید فولیــک همــراه بــا داروهایــی از جملــه 
داروهــای ضــد افســردگی، ضــد اضطــراب و ضــد روان پریشــی کــه انتظــار 
می رفــت بــا خطــر خودکشــی مرتبــط باشــند، بــا کاهــش خطــر اقــدام بــه 

خودکشــی همــراه بــود.
دکتــر رابــرت گیبونــز  گفت:»ایــن راه حــل به طــور بالقــوه می توانــد 

ــد.« ــات ده ــر را نج ــزار نف ــا ه ــان ده ه ج
در مطالعــه قبــل اثــرات مصــرف داروهــای مختلــف در مجموعــه 
کــه کاری چالــش برانگیــز و دشــوار  از داده هــا بررســی می شــد  بزرگــی 
اســت. بســیاری از افــراد بیــش از یــک دارو مصــرف می کننــد و داروهــا 
بــه  نســبت  اســت  ممکــن  می شــوند  مصــرف  یکدیگــر  بــا  هنگامی کــه 
زمانــی کــه به تنهایــی مصــرف شــوند، اثــرات متفاوتــی داشــته باشــند. 
همچنیــن هنگامی کــه در مجموعــه بزرگــی از داده هــا ارتباط هــا بررســی 
آزمایــش  شــدن  مخــدوش  ســبب  عواملــی  اســت  ممکــن  می شــود، 
کرده انــد،  کــه خودکشــی  شــوند؛ مثــلًا ممکــن اســت در بررســی افــرادی 
ســبب  ضدافســردگی  داروی  مصــرف  کــه  برســد  به نظــر  اشــتباه  بــه 
داروی  و  خودکشــی  یعنــی  متغیــر  دو  ایــن  و  اســت  شــده  خودکشــی 

ضدافســردگی رابطــه علــت و معلولــی مســتقیم دارنــد.
گیبونــز و گروهــش توانســتند تــا حــدی ایــن پیچیدگی هــا را برطــرف 
کننــد. بــرای ایــن کار محققــان به جــای مقایســه افــرادی کــه دارو مصــرف 
می کردنــد بــا کســانی کــه دارو مصــرف نمی کردنــد، هــر فــرد را بــا خــودش 

قبــل و بعــد از تجویــز دارو مقایســه کردنــد.
در  فولیــک  اســید  کــه  می کردنــد  فکــر  ابتــدا  در  آن هــا  واقــع،  در 
مطالعــه آن هــا تنهــا بــه دلیلــی ســاده ظاهــر شــده اســت، امــا معلــوم 
»هنگامی کــه  می گویــد:  محققیــن  از  یکــی  نیســت.  این طــور  کــه  شــد 
بــرای نخســتین بــار ایــن نتیجــه را دیدیــم، فکــر کردیــم دلیــل آن بــارداری 
اســت. زنــان بــاردار اســید فولیــک مصــرف می کننــد و زنــان بــاردار تمایــل 
نادرســتی  ارتبــاط  تنهــا  ایــن  بنابرایــن  دارنــد،  پایینــی  بــه خودکشــی 
اســت. بــه همیــن دلیــل، مــا فقــط یــک تجزیه وتحلیــل ســریع انجــام 
دادیــم تــا آن را بــه مــردان محــدود کنیــم؛ امــا مــا دقیقــاً همیــن تأثیــر را 

در مــردان دیدیــم.«
پژوهشــگران بــرای بررســی و تأییــد بیشــتر رابطــه بیــن اســید فولیــک 

و خطــر خودکشــی، ایــن مطالعــه جدیــد را انجــام دادنــد و به طــور خــاص 
ــز شــدند و بســیاری از عوامــل مخدوش کننــده  ــر اســید فولیــک متمرک ب
احتمالــی، از جملــه ســن، جنســیت، تشــخیص ســلامت روان، ســایر 
داروهــای سیســتم اعصــاب مرکــزی، شــرایطی کــه بــر متابولیســم اســید 
فولیــک تأثیــر می گذارنــد و مــوارد دیگــر را در نظــر گرفتنــد. حتــی پــس از 
در نظــر گرفتــن تمامــی ایــن عوامــل، تجویــز اســید فولیــک همچنــان بــا 

کاهــش خطــر اقــدام بــه خودکشــی همــراه بــود.
آن هــا حتــی دریافتنــد کــه هرچــه افــراد بــه مــدت طولانی تــری اســید 
فولیــک مصــرف کننــد، خطــر اقــدام بــه خودکشــی کمتــر می شــود. در 
طــول دوره پیگیــری ۲۴ ماهــه مطالعــه آن هــا، هــر مــاه از تجویــز اســید 

فولیــک بــا ۵ درصــد کاهــش خطــر اقــدام بــه خودکشــی همــراه بــود.
کــه  افــرادی  شــاید  کــه  رســید  نویســندگان  ذهــن  بــه  همچنیــن 
می خواهنــد  کلــی  طــور  بــه  می کننــد،  مصــرف  ویتامیــن  مکمل هــای 
ســلامت خــود را بهبــود بخشــند و در نتیجــه کمتــر احتمــال دارد بــه 
خودکشــی اقــدام کننــد. بــرای رفــع ایــن احتمــال، آن هــا تجزیه وتحلیــل 
بــه  ب۱۲،  ویتامیــن  دیگــری،  ویتامینــی  مکمــل  یــک  بــا  را  مشــابهی 
عنــوان کنتــرل منفــی انجــام دادنــد؛ امــا بــر خــلاف اســید فولیــک، بــه 
نظــر می رســد هیــچ رابطــه ای بیــن ویتامیــن ب۱۲ و خطــر اقــدام بــه 

نــدارد. وجــود  خودکشــی 
محققــان تــلاش کردنــد تــا بــا دقــت عوامــل مخدوش کننــده را در 
بررســی خــود در نظــر بگیرنــد، بــا ایــن وجــود هنــوز نمی تواننــد بــه طــور 
قطعــی بگوینــد کــه آیــا رابطــه بین اســید فولیک و رویدادهای خودکشــی 
ــا خیــر؛ بــه عبــارت دیگــر آنهــا هنــوز نمی داننــد  ــی اســت ی علــت و معلول
کــه آیــا مصــرف اســید فولیــک مســتقیماً ســبب کاهــش خطــر خودکشــی 
را  موضــوع  ایــن  اینکــه  بــرای  نویســندگان  خیــر.  یــا  می شــود  فــرد  در 
تصادفــی  کارآزمایــی  یــک  بــا  را  مطالعــه  ایــن  دریابنــد،  اطمینــان  بــا 
کنترل شــده در مقیــاس بــزرگ دنبــال می کننــد تــا آزمایــش کننــد کــه آیــا 
اســید فولیــک بــه طــور مســتقیم خطــر رویدادهــای خودکشــی، از جملــه 
افــکار، تلاش هــا و کامــل کــردن آن را کاهــش می دهــد یــا خیــر. ایــن کار 
شــامل تقســیم تصادفــی افــراد بــه دو گــروه، دادن دارونمــا بــه یــک گــروه 
و اســید فولیــک بــه گــروه دیگــر و مقایســه میــزان رویدادهــای خودکشــی 

در طــول زمــان اســت.
اســید فولیــک ویتامینــی از خانــواده ویتامیــن ب )B( اســت کــه بــه 
بــدن شــما کمــک می کنــد تــا ســلول های جدیــد ســالم بســازد. ایــن ماده 
ــا  ــبزیجات، میوه ه ــه س ــا از جمل ــیاری از غذاه ــی در بس ــورت طبیع به ص
و آب میوه هــا، جگــر گاو، آجیــل، لوبیــا و نخــود وجــود دارد. همچنیــن بــا 
ــا مصــرف مکمل هــای  ــا اســید فولیــک ی خــوردن غذاهــای غنی شــده ب

می توانیــد اســید فولیــک را دریافــت کنیــد.
ــک  ــید فولی ــود، اس ــد ش ــد تأیی ــات جدی ــا در تحقیق ــج آن ه ــر نتای اگ
یــک راهــکار ایمــن، ارزان و در دســترس بــرای پیشــگیری از خودکشــی 
خواهــد بــود. بهتــر از همــه، ایــن توانایــی را دارد کــه بــه نجــات جــان 

ــد. ــک کن ــر کم ــزاران نف ه
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و  اســت  چینــی  گیاهــی   
ً
اصالتــا خرمالــو  درخــت 

کــه بــه دلیــل میوه هــای خوشــمزه  هــزاران ســال اســت 
میوه هــای  می شــود.  کشــت  خــود  زیبــای  چــوب  و 
عســل  و  شــیرین  طعــم  دلیــل  بــه  آن  نارنجی رنــگ 

هســتند. معــروف  خــود  ماننــد 
هاچیــا  انــواع  دارد،  وجــود  خرمالــو  نــوع  صدهــا 
خرمالــو  هســتند.  آن هــا  محبوب تریــن  از  فویــو  و 
گــس اســت؛ یعنــی دارای مــواد  هاچیــا، قلبــی شــکل و 
کــه بــه میــوه  گیاهــی بــه نــام تانــن اســت  شــیمیایی 
نــوع  ایــن  می دهــد.  تلخــی  و  خشــک  طعــم  نــارس 
کامــلًا رســیده شــوند.  خرمالــو بایــد پیــش از مصــرف 
خرمالــو فویــو نیــز حــاوی تانــن اســت، امــا غیرگــس در 
گرفتــه می شــود. برخــلاف خرمالــو هاچیــا، از رقــم  نظــر 
گوجه فرنگــی شــکل اســت می تــوان  کــه تــرد و  فویــو 
کامــل رســیده شــود، لــذت بــرد.  حتــی پیــش از اینکــه 
یــا پختــه مصــرف  تــازه، خشــک  را می تــوان  خرمالــو 
کــرد. در سرتاســر جهــان از ایــن میــوه دوست داشــتنی 
پودینــگ  و  کاری  پــای،  نوشــیدنی،  ژلــه،  تهیــه  در 
ــت،  ــمزه اس ــا خوش ــو نه تنه ــود. خرمال ــتفاده می ش اس
کــه از جنبه هــای  بلکــه مملــو از مــواد مغــذی اســت 
گــون بــرای ســلامت شــما مفیــد اســت. در اینجــا ۷  گونا
گنجانــدن آن در رژیــم  فایــده خرمالــو و نیــز چگونگــی 

غذایــی آورده شــده اســت.

۷ فایده تغذیه ای 
خرمالو برای سلامت

۱- خرمالو سرشار از مواد مغذی است
خرمالــو انــدازه کوچکــی دارد، امــا سرشــار از  مقادیــر قابل توجهــی از مــواد 
مغــذی اســت. در واقــع، یــک خرمالــو )حــدود ۱۶۸ گــرم( حــاوی مــوارد زیــر 
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مصــرف  میــزان  از  نیمــی  از  بیــش  حــاوی  خرمالــو  یــک  تنهــا 
در  محلــول  ویتامیــن  ایــن  دارد.  خــود  در  را  آ  ویتامیــن  توصیه شــده 
جنیــن  تکویــن  و  بینایــی  ایمنــی،  سیســتم  عملکــرد  بــرای  چربــی، 
حیاتــی اســت. به غیــراز ویتامین هــا و مــواد معدنــی، خرمالــو حــاوی 
از ترکیبــات گیاهــی از جملــه تانن هــا، فلاونوئیدهــا و  طیــف وســیعی 
ــر مثبــت داشــته  ــر ســلامت شــما اث کاروتنوئیدهــا اســت کــه می توانــد ب
باشــد. بــرگ میــوه خرمالــو نیــز سرشــار از ویتامیــن ســی، تانــن و فیبــر و 

اســت. درمانــی  چای هــای  در  رایــج  عنصــری  همچنیــن 

۲- خرمالو منبعی عالی از آنتی اکســیدان های 
قوی است

دارای  کــه  اســت  مفیــدی  گیاهــی  ترکیبــات  حــاوی  خرمالــو 
مقابلــه  بــا  کســیدان ها  آنتی ا هســتند.  کســیدانی  آنتی ا خــواص 
ســلولی  آســیب  کــردن  کنــد  یــا  جلوگیــری  بــه  کســیداتیو  ا تنــش  بــا 
به وســیله  کــه  اســت  فرآینــدی  کســیداتیو،  ا تنــش  می کننــد.  کمــک 
مولکول هــای ناپایــداری بــه نــام رادیکال هــای آزاد ایجــاد می شــود.
جملــه  از  خاصــی  مزمــن  بیماری هــای  بــا  کســیداتیو  ا تنــش 
ماننــد  عصبــی  بیماری هــای  و  ســرطان  دیابــت،  قلبــی،  بیمــاری 
غذاهــای  مصــرف  خوشــبختانه،  اســت.  شــده  داده  ارتبــاط  آلزایمــر 
کســیدان ماننــد خرمالــو می توانــد بــه مبــارزه بــا تنــش  غنــی از آنتی ا
از  برخــی  بــه  ابتــلا  خطــر  اســت  ممکــن  و  کنــد  کمــک  کســیداتیو  ا

دهــد. کاهــش  را  مزمــن  بیماری هــای 
کمتــر بیمــاری  رژیم هــای غذایــی سرشــار از فلاونوئیدهــا، بــا میــزان 
قلبــی، زوال ذهنــی مرتبــط بــا ســن و ســرطان ریــه مرتبــط هســتند. 
کــه در پوســت  کســیدان های قدرتمنــدی هســتند  فلاونوئیدهــا آنتی ا
ــا غلظت هــای بالایــی یافــت می شــوند. همچنیــن  ــو ب گوشــت خرمال و 
ماننــد  کاروتنوئیــدی  کســیدان های  آنتی ا از  سرشــار  خرمالــو 

اســت.  کاروتــن  بتا
و  ســبزی ها  از  بســیاری  در  کــه  اســت  رنگ دانــه ای  کاروتــن  بتا
رژیم هــای  مطالعــات،  می شــود.  یافــت  روشــن  رنــگ  بــا  میوه هــای 
کمتــر بیمــاری قلبــی، ســرطان  کاروتــن را بــا خطــر  غذایــی سرشــار از بتا
ریــه، ســرطان روده بــزرگ و بیمــاری متابولیــک مرتبــط دانســته اند. 
نشــان داد  نفــر  هــزار   3۷ از  بیــش  روی  ایــن، مطالعــه ای  بــر  عــلاوه 
می کننــد،  دریافــت  کاروتــن  بتا از  غنــی  غذایــی  رژیــم  کــه  افــرادی 
کاهــش  خطــر ابتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ در آن هــا به طــور قابل توجهــی 

بــد. می یا

۳- خرمالــو ممکــن اســت بــرای ســلامت قلــب 
مفیــد باشــد

بیمــاری قلبــی علــت اصلــی مرگ ومیــر در سراســر جهــان اســت و بــر 
ــوان  زندگــی میلیون هــا نفــر تأثیــر منفــی می گــذارد. خوشــبختانه می ت
، ماننــد رژیــم غذایــی ناســالم از بــروز بســیاری  کاهــش عوامــل خطــر بــا 

کــرد. از انــواع بیماری هــای قلبــی پیشــگیری 
ترکیــب قدرتمنــد مــواد مغــذی موجــود در خرمالــو آن را بــه انتخابــی 

بــرای تقویــت ســلامت قلــب تبدیــل می کنــد. خرمالــو حــاوی  عالــی 
کامفــرول  و  کورســتین  جملــه  از  فلاونوئیــدی  کســیدان های  آنتی ا
اســت. در چندیــن مطالعــه مصــرف رژیــم غذایــی سرشــار از فلاونوئیــد 
به عنــوان  اســت.  داشــته  ارتبــاط  قلبــی  بیمــاری  خطــر  کاهــش  بــا 
کــه  نمونــه، مطالعــه ای روی بیــش از ۹۸ هــزار نفــر نشــان داد افــرادی 
کــه  بیشــترین مصــرف فلاونوئیدهــا را داشــتند در مقایســه بــا افــرادی 
کمتــر بــه  کمتریــن میــزان مصــرف ایــن مــاده را داشــتند، ۱۸ درصــد 
دلیــل مشــکلات مربــوط بــه قلــب دچــار مرگ ومیــر شــدند. رژیم هــای 
خــون،  فشــار  کاهــش  بــا  می تواننــد  فلاونوئیــد  از  سرشــار  غذایــی 
کاهــش التهــاب از ســلامت  کلســترول بــد یــا همــان LDL و  کاهــش 

کننــد. قلــب پشــتیبانی 
تلخــی  نــارس،  خرمالــوی  بــه  کــه  تانن هایــی  ایــن،  بــر  عــلاوه 
کاهــش  را  جمع کننــده دهــان می دهنــد ممکــن اســت فشــار خــون 
اســید  کــه  داده انــد  نشــان  حیوانــی  مطالعــات  از  بســیاری  دهنــد. 
در  می شــوند  یافــت  خرمالــو  در  دو  هــر  کــه  گالیــک  اســید  و  تانیــک 
کاهــش پرفشــاری خــون مؤثــر هســتند. پرفشــاری خــون عامــل خطــر 

اســت. قلبــی  بیماری هــای  بــرای  مهمــی 

التهــاب  کاهــش  بــه  می توانــد  خرمالــو   -۴
کمــک کنــد

ســرطان  دیابــت،  آرتریــت،  قلبــی،  بیمــاری  ماننــد  بیماری هایــی 
خوشــبختانه،  هســتند.  مرتبــط  مزمــن  التهــاب  بــا  همگــی  چاقــی  و 
کــه دارای ترکیبــات ضــد التهابــی زیــادی هســتند  انتخــاب غذاهایــی 
کمــک  کاهــش خطــر ایــن بیماری هــا  کاهــش التهــاب و  می توانــد بــه 

ــد. کن
کســیدانی  آنتی ا کــه  اســت  ث  ویتامیــن  از  عالــی  منبعــی  خرمالــو 
ــو حــاوی ۲۰ درصــد از  قــوی محســوب می شــود. در واقــع، یــک خرمال

مصــرف روزانــه توصیه شــده ایــن ویتامیــن اســت.
ویتامیــن ث بــه حفاظــت از ســلول ها در برابــر آســیب های ناشــی 
مبــارزه  بــدن  در  التهــاب  بــا  و  می کنــد  کمــک  آزاد  رادیکال هــای  از 
مولکول هــای  ایــن  بــه  الکتــرون  دادن  بــا  ویتامیــن  ایــن  می کنــد. 
نتیجــه  در  می دهــد،  کاهــش  را  آزاد  رادیکال هــای  آســیب   ، ناپایــدار
آن هــا را خنثــی می کنــد و از ایجــاد آســیب بیشــتر جلوگیــری می کنــد.
 C  کنشــی کنــش بــه التهــاب، پروتئینــی به نــام پروتئیــن وا بــدن در وا
یــا )C-reactive protein( و اینترلوکیــن ۶ تولیــد می کنــد. مطالعــه ای 
کــه مصــرف مکمــل  نشــان داد  فــرد چــاق   ۶۴ هشــت هفته ای روی 
دارای ۵۰۰ میلی گــرم ویتامیــن ث دو بــار در روز به طــور قابل توجهــی 
کنشــی C و اینترلوکیــن ۶ می شــود.  کاهــش ســطح پروتئیــن وا ســبب 
ث  ویتامیــن  بیشــتر  مصــرف  بــزرگ،  مطالعــات  ایــن،  بــر  عــلاوه 
ماننــد  التهابــی  بیماری هــای  خطــر  کاهــش  بــا  را  غذایــی  رژیــم  در 
بیماری هــای قلبــی، ســرطان پروســتات و دیابــت همــراه دانســته اند.
کاروتنوئیدهــا، فلاونوئیدهــا و ویتامیــن  خرمالــو همچنیــن حــاوی 
کــه  کســیدان های قــوی هســتند  ایــی اســت. تمامــی ایــن مــواد آنتی ا

ــد. ــارزه می کنن ــدن مب ــاب در ب ــا الته ب
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۵- خرمالو سرشار از فیبر است
کلســترول بیش ازحــد در خــون، به ویــژه کلســترول بــد LDL، می توانــد 
خطــر بیمــاری قلبــی، ســکته مغــزی و حملــه قلبــی را افزایــش دهــد. 
غذاهــای سرشــار از فیبــر محلــول، ماننــد میوه هــا و ســبزی ها، می تواننــد 
بــا کمــک بــه بــدن در دفــع مقادیــر اضافــی کلســترول، بــه کاهــش میــزان 

کلســترول بــالا کمــک کننــد.
خرمالــو میــوه ای بــا فیبــر بــالا اســت کــه نشــان داده شــده اســت میــزان 
اســت  داده  نشــان  مطالعــه ای  می دهــد.  کاهــش  را   LDL کلســترول 
کــه ســه بــار در روز بــه مــدت ۱۲ هفتــه، کلوچه هــای دارای  بزرگ ســالانی 
کــه کلوچه هــای  ــا کســانی  ــو مصــرف می کردنــد در مقایســه ب فیبــر خرمال
در  قابل توجهــی  کاهــش  می کردنــد،  مصــرف  خرمالــو  فیبــر  بــدون 

کلســترول LDL داشــتند.
همچنیــن فیبــر بــرای حــرکات منظــم روده مهــم اســت و می توانــد 
از  غنــی  غذاهــای  کنــد.  کمــک  خــون  قنــد  بــالای  میــزان  کاهــش  بــه 
ــو هضــم کربوهیــدرات و جــذب قنــد را کنــد  فیبــر محلــول، ماننــد خرمال
کمــک  می کننــد. ایــن امــر بــه جلوگیــری از افزایــش ســریع قنــد خــون 
کــه  داد  نشــان  دیابــت  بــه  مبتــلا  فــرد   ۱۱۷ روی  مطالعــه ای  می کنــد. 
افزایــش مصــرف فیبــر غذایــی محلــول ســبب بهبــود قابل توجهــی در 

میــزان قنــد خــون می شــود.
در  »خــوب«  کتری هــای  با بــه  سوخت رســانی  بــه  فیبــر  به عــلاوه، 
ــر  روده هــای شــما کمــک می کنــد. ایــن مســئله می توانــد تأثیــر مثبتــی ب

کلــی شــما داشــته باشــد. گــوارش و ســلامت 

پشــتیبانی  از ســلامت چشــم ها  خرمالــو   -۶
می کنــد

کســیدان هایی اســت  خرمالــو حــاوی مقــدار زیــادی ویتامیــن آ و آنتی ا
کــه بــرای ســلامت چشــم بســیار حیاتــی هســتند.  در واقــع، یــک خرمالــو 
آ را تأمیــن می کنــد. ایــن  ۵۵ درصــد از مصــرف توصیه شــده ویتامیــن 

ویتامیــن از عملکــرد غشــاهای ملتحمــه و قرنیــه حمایــت می کنــد.
 گذشــته از ایــن، ویتامیــن فــوق بخــش مهمــی از رودوپســین به عنــوان 
پروتئینــی ضــروری بــرای بینایی طبیعی اســت. همچنیــن خرمالو حاوی 
کســیدان های کاروتنوئیــدی  گزانتیــن اســت. ایــن مــواد آنتی ا لوتئیــن و زآ
هســتند کــه بینایــی ســالم را تقویــت می کننــد. ایــن مــواد به میــزان زیادی 

در شــبکیه یافــت می شــوند.
 شــبکیه لایــه ای از بافــت حســاس بــه نــور در پشــت چشــم اســت. 
گزانتیــن می تواننــد خطــر ابتــلا  رژیم هــای غذایــی سرشــار از لوتئیــن و زآ

کــولا مرتبــط بــا  بــه برخــی بیماری هــای چشــمی، از جملــه تخریــب ما
ــرار  ــر ق ــت تأثی ــم را تح ــبکیه چش ــاری ش ــن بیم ــد. ای ــش دهن ــن را کاه س

می دهــد و می توانــد ســبب از بیــن رفتــن بینایــی شــود.
 در واقــع، مطالعــه ای روی بیــش از صــد هــزار نفــر نشــان داد افــرادی 
گزانتیــن را مصــرف می کننــد، ۴۰ درصــد  کــه بیشــترین مقــدار لوتئیــن و زآ
کمــی از ایــن مــواد را مصــرف می کننــد، در  کــه مقــدار  کمتــر از افــرادی 

کــولا مرتبــط بــا افزایــش ســن قــرار دارنــد. معــرض ابتــلا بــه تخریــب ما

به ســادگی  و  اســت  خوشــمزه  خرمالــو   -۷
اضافــه کــرد رژیــم غذایــی  بــه  را  آن  می تــوان 
کــرد تــا تغذیــه ای بهتــر بــه  خرمالــو را می تــوان بــه انــواع غذاهــا اضافــه 
وجــود آورد. ایــن میــوه را می تــوان به عنــوان یــک میــان وعــده ســاده 
خوشــمزه  غذایــی   دســتورهای  در  را  آن  یــا  کــرد  میــل  تــازه  به صــورت 
کــرد. در واقــع، خرمالــو به خوبــی بــا غذاهــای شــیرین و شــور  اســتفاده 
کــردن خرمالــو بــه  ترکیــب می شــوند.  در اینجــا چندیــن راه بــرای اضافــه 

ــت: ــده اس ــر ش ــی ذک ــم غذای رژی

خرمالو را روی سالاد برش دهید تا طعمی خوش به آن دهد.	 
روی بلغــور جــو دوســر یــا ماســت صبحگاهــی خــود خرمالــوی 	 

تــازه یــا پخته شــده بریزیــد تــا حســی از یــک شــیرینی طبیعــی 
داشــته باشــید.

دســری 	  تــا  بریزیــد  عســل  آن  روی  و  دهیــد  تفــت  فــر  در  را  خرمالــو 
شــود. تهیــه  ســالم  و  خوشــمزه 

خرمالو خشک یا تازه را با خمیر مافین، نان یا کیک مخلوط کنید.	 
خرمالــو را بــا انــواع توت هــا و مرکبــات بــرای تهیــه یــک ســالاد میــوه 	 

کنیــد. خوشــمزه ترکیــب 
خرمالــو را آب پــز کنیــد و بــا بــری )نوعــی پنیــر( تنــوری شــده به عنــوان 	 

یــک پیش غــذای خوشــمزه ســرو کنیــد.
غ یــا گوشــت تنــوری کنیــد تــا طعــم بی نظیــری داشــته 	  خرمالــو را بــا مــر

باشــید.
خرمالوهــای یــخ زده را در بــرای بــه دســت آوردن مــواد مغــذی اضافــی 	 

در اســموتی مــورد علاقــه خــود بریزیــد.
خرمالو را برش داده و در فر خشک کنید.	 

منبع:
Healthline.com
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تحقیقــات نشــان می دهــد کــه کیفیــت رژیــم غذایــی در پیشــگیری 
از ســرطان ســینه اهمیــت دارد. مطالعــه ای جدیــد نشــان می دهــد کــه 
یــک رژیــم غذایــی گیاهــی ســالم می توانــد خطــر ابتــلا بــه ســرطان ســینه 

را تــا ۱۴ درصــد کاهــش دهــد.
شــواهدی وجــود دارد کــه نشــان می دهــد غذاهایــی کــه می خوریــم 
می تواننــد بــر میــزان احتمــال ابتــلا بــه ســرطان مؤثــر باشــد، امــا همیشــه 
روشــن نیســت کــه کــدام غذاهــا یــا عــادات تغذیــه ای بیشــترین تأثیــر را 
ــه  ــر اســاس یافته هــای مطالعــه ای ک ــد. ب در کاهــش خطــر ســرطان دارن
به تازگــی انجــام شــده اســت، کیفیــت یــا ســلامت کلــی غــذای فــرد ممکــن 

اســت بســیار مهــم باشــد.
از دو دهــه  بیــش  از  اســاس داده هــای حاصــل  بــر  ایــن مطالعــه 
دنبــال کــردن عــادات غذایــی حــدود ۶۵ هــزار خانــم یائســه انجــام شــده 
اســت. ایــن مطالعــه مشــخص کــرد کــه مصــرف رژیــم غذایــی گیاهــی 
ســالم، خطــر ابتــلا بــه ســرطان ســینه را ۱۴ درصــد کاهــش می دهــد؛ 
درحالی کــه رژیــم غذایــی گیاهــی ناســالم ایــن خطــر را ۲۰ درصــد افزایــش 
می دهــد. در تمــام زیرگروه هــای ســرطان ســینه، یافته هــا مشــابه بــود.
ســلامت  و  همه گیرشناســی  تحقیقــات  مرکــز  محققــان  از  یکــی 
جمعیــت در دانشــگاه پاریس-ســاکلی در فرانســه گفــت: »ایــن یافته هــا 
تأکیــد بــر آن دارد کــه افزایــش مصــرف غذاهــای گیاهــی ســالم و کاهــش 
مصــرف غذاهــای گیاهــی و غذاهــای حیوانــی کمتــر ســالم می توانــد 
ــنده  ــه نویس ــد.« وی ک ــک کن ــینه کم ــرطان س ــواع س ــه پیشــگیری از ان ب
نخســت ایــن مطالعــه اســت، ایــن نتایــج را در نشســت ســالانه شــاخص 

ــرد. ــه ک ــکا ارائ ــه آمری ــن تغذی انجم
الگوهــای غذایــی متعــددی، از جملــه رژیــم غذایــی غربــی، رژیــم 
غذایــی مدیترانــه ای و رژیــم غذایــی گیاهخــواری، موضــوع پژوهش های 
برخــی  هرچنــد  اســت.  بــوده  ســرطان  خطــرات  بررســی  در  پیشــین 
مطالعــات ادعــا می کننــد کــه رژیم هــای غذایــی بــا مصــرف کــم یــا بــدون 
هســتند.  متناقــض  نســبتاً  مــدارک  هســتند،  مفیــد  گوشــت  مصــرف 
محققــان در مطالعــه جدیــد، بــر تفکیــک بیــن آن دســته از غذاهــای 
ماننــد  می شــدند،  طبقه بنــدی  ســالم  کمتــر  به عنــوان  کــه  گیاهــی 
آب میــوه، غــلات تصفیه شــده، ســیب زمینی، نوشــیدنی های شــیرین 
شــده بــا شــکر و دســرها و غذاهــای گیاهــی ســالم، ماننــد غــلات کامــل، 

میــوه، ســبزی ها، آجیــل، حبوبــات، روغن هــای گیاهــی و چــای یــا قهــوه 
ــد. ــز کردن تمرک

محقــق ایــن مطالعــه گفــت: »آنچــه در مطالعــه مــا متفــاوت اســت 
ایــن اســت کــه می توانیــم اثــرات کیفیــت غذاهــای گیاهــی را از هــم جــدا 
کنیــم. در مطالعــات پیشــین روی ســایر الگوهــای غذایــی، ایــن مســئله 
مرکــز توجــه نبــوده اســت.« وی افــزود: »مــا بــا امتیازدهــی بــه غذاهــای 
ســالم، ناســالم و حیوانــی، به طــور جامــع مصــرف غــذا را بــا لحــاظ کــردن 

ــم.« ــل کردی ــی تجزیه وتحلی ــای غذای ــلامت« گروه ه »س
پژوهشــگران داده هــای بیــش از ۶۵ هــزار زن یائســه ســاکن فرانســه 
را کــه پرسشــنامه های رژیــم غذایــی مصرفــی را در ســال های ۱۹۹3 و 
۲۰۰۵ پــر کردنــد تجزیه وتحلیــل کردنــد. ایــن افــراد به طــور میانگیــن بــه 
مــدت ۲۱ ســال تحــت نظــر بودنــد. طــی مــدت ایــن مطالعــه، 3۹۶۸ نفــر 
از شــرکت کنندگان در ایــن مطالعــه بــه ســرطان ســینه مبتــلا شــدند. 
غذایــی  کیفیــت  بــا  زنــان  میــان  در  ســینه  ســرطان  میــزان  مقایســه 
متفــاوت، نشــانگر تفاوت هــای قابل توجهــی در خطــر ابتــلا بــه ســرطان 

ــود. ــالم ب ــالم و ناس ــی س ــم غذای ــان دارای رژی ــان زن در می
محققــان از ۱۸ گــروه غذایــی بــرای دســته بندی میــزان پایبنــدی 
شــرکت کنندگان بــه رژیــم غذایــی گیاهــی در مقابــل رژیــم غذایــی حیوانی 
و خــوردن غذاهــای ســالم در مقابــل غذاهــای کمتــر ســالم اســتفاده 
کردنــد. نویســنده نخســت مقالــه فــوق بــه ایــن نکتــه اشــاره کــرد کــه یــک 
رژیــم غذایــی گیاهــی بــا رژیــم کامــلًا گیاهخــواری )عــدم مصــرف گوشــت و 
فراورده هــای حیوانــی ماننــد تخم مــرغ و لبنیــات( یــا رژیــم گیاهخــواری 
کــه در آن فقــط گوشــت مصــرف نمی شــود معــادل نیســت، بلکــه بیان گــر 

تأکیــد کلــی بــر غذاهــای گیاهــی نســبت بــه غذاهــای حیوانــی اســت.
غذاهــای  انتخــاب  کــه  می دهــد  نشــان  یافته هــا  ایــن  هرچنــد 
ایــن  اســت،  مفیــد  ســرطان  از  پیشــگیری  در  احتمــالًا  ســالم  گیاهــی 
محقــق خاطرنشــان کــرد کــه تحقیقــات بیشــتری بــرای ارزیابــی ارتبــاط 
بیــن رژیــم غذایــی و خطــر ابتــلا بــه ســرطان در جمعیت هــای مختلــف، 

به ویــژه بــرای تعییــن رابطــه علــت و معلولــی آن لازم اســت.

کاهش خطر سرطان 
در زنان میان سال
 با رژیم غذایی گیاهی 
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حتی اندکی ورزش 
اندازه مغز را 
افزایش می دهد



کــه از  بــر اســاس ایــن مطالعــه، مناطــق خاصــی از مغــز در افــرادی 
نظــر فیزیکــی فعــال هســتند بزرگ تــر از افــراد کم تحــرک اســت. اثــرات 
کســیژن زیــادی  کــه بــه ا ورزش در نواحــی از مغــز چشــمگیرتر اســت 

نیــاز دارنــد.
ورزش بــدن و ذهــن را ســالم نگــه مــی دارد، امــا اطلاعــات اندکــی در 
کــدام قســمت  ــه و در  کــه ورزش چگون مــورد ایــن موضــوع وجــود دارد 

مغــز مــا تأثیــر می گــذارد.
مطالعــه،  ایــن  اصلــی  نویســنده  و  عصب شــناس  کــس،  فا فابیــن 
ــدی  ــوان واح ــولًا به عن ــز معم ــین، مغ ــای پیش ــد: »در پژوهش ه می گوی
گرفتــه می شــد.« وی ادامــه می دهــد: »هــدف مــا ایــن  کامــل در نظــر 
کــه فعالیــت بدنــی  کــه نگاهــی دقیق تــر بــه مغــز بیندازیــم و دریابیــم  بــود 

ــذارد.« ــر می گ ــتر تأثی ــز بیش ــق مغ ــدام مناط ک روی 
پژوهشــگران داده هــای فعالیــت بدنــی بیــش از ۲۵۰۰ فــرد بیــن 3۰ 
. آی )MRI( را  ــت آمده از ام. آر ــزی به دس ــر مغ ــز تصاوی ــال و نی ــا ۹۴ س ت
کردنــد. شــرکت کنندگان در ایــن تحقیــق بــه مــدت هفــت روز  بررســی 
یــک شتاب ســنج در قســمت بــالای ران خــود قــرار دادنــد تــا داده هــای 
 . مربــوط بــه فعالیــت بدنی شــان جمــع آوری شــود. اســکن های ام. آر
آی جزئیــات جدیــدی را به ویــژه در مــورد حجــم مغــز و ضخامــت قشــر 

کردنــد. مغــز آشــکار 

فعالیت بیشتر، تأثیرات بیشتر
کــس خلاصــه ای از نتایــج ایــن تحقیــق را این گونــه بیــان  دکتــر فا
می کنــد: »مــا توانســتیم نشــان دهیــم کــه فعالیــت بدنــی تقریبــاً بــر تمــام 
ــی  ــر قابل توجه ــت تأثی ــه اس گرفت ــرار  ــی ق ــورد بررس ــه م ک ــزی  ــی مغ نواح
کــه هــر چــه فعالیــت بدنــی بیشــتر  دارد. به طورکلــی، می توانیــم بگوییــم 
و شــدیدتر بــود، مناطــق مغــز چــه از نظــر حجــم یــا ضخامــت قشــر مغــز 
بزرگ تــر بودنــد.« وی می افزایــد: »به ویــژه، مــا ایــن امــر را در هیپوکامــپ 
گرفتــه می شــود.  کنتــرل حافظــه در نظــر  کــه مرکــز  کردیــم  مشــاهده 
، محافظــت بهتــری در برابــر  حجــم بیشــتر مغــز نســبت بــه حجــم کمتــر

تخریــب عصبــی ایجــاد می کنــد.«
کــه  گــروه پژوهشــی فــوق بــا مقایســه شــرکت کنندگان در مطالعــه 
داشــتند،  متوســطی  بدنــی  فعالیــت  کــه  افــرادی  و  بودنــد  کم تحــرک 
کردنــد. ایــن امــر به ویــژه در  بزرگ تریــن تفــاوت افزایــش حجــم را کشــف 

افــراد مســن بــالای ۷۰ ســال قابل توجــه بــود.
و  »جمعیــت  پژوهشــی  گــروه  سرپرســت   ، عزیــز احمــد 
بســیار  خبــر  ایــن  »به طورکلــی،  می گویــد:  بالینــی«  نورواپیدمیولــوژی 
کــه از ورزش بیــزار هســتند.« وی  خوبــی اســت؛ به ویــژه بــرای کســانی 
تغییــرات  حتــی  کــه  می دهــد  نشــان  مــا  مطالعــه  »نتایــج  می افزایــد: 
از  رفتــن  یــا  روز  در  پیــاده روی  دقیقــه   ۱۵ ماننــد  کوچــک،  رفتــاری 
بــر  اثــر مثبــت قابل توجهــی  ، ممکــن اســت  آسانســور پله هــا به جــای 
از دســت دادن مــواد مغــزی  بــا  مغــز داشــته باشــد و به طــور بالقــوه 
کنــد.  افزایــش ســن و پیشــرفت بیماری هــای عصبــی مقابلــه  اثــر  در 
اندکــی فعالیــت بدنــی ســبک  از  افــراد مســن می تواننــد  به خصــوص 

ببرنــد.« ســود  بیشــتر 

معمــولًا  کــه  شــرکت کننده  ورزشــکار  حــدودی  تــا  و  جــوان  افــراد 
فعالیــت بدنــی متوســط تــا شــدید داشــتند، حجــم مغــز نســبتاً بالایــی 
، ایــن مناطــق  ــر داشــتند. بااین حــال، حتــی در شــرکت کنندگان فعال ت
مغــزی قــدری بزرگ تــر بودنــد. همچنیــن در ایــن تحقیــق مشــخص 
گرچــه در  شــد: هرچــه فعالیــت بیشــتر باشــد، اثــر آن بیشــتر اســت، ا

کاهــش می یابــد. صــورت فعالیــت بدنــی بســیار زیــاد، اثــرات مفیــد 

مناطــق مغــزی کــه بیشــترین ســود را از ورزش 
می برنــد

کــه بیشــترین  کــردن مناطــق مغــزی  پژوهشــگران بــرای مشــخص 
به دنبــال  داده هــا  پایگاه هــا  در  می بردنــد  بدنــی  فعالیــت  از  را  ســود 
کــه بیشــتر در ایــن نواحــی مغــز فعــال هســتند. دکتــر  ژن هایــی گشــتند 
ــرای عملکــرد  ــه ب ک ــد  ــاً، این هــا ژن هایــی بودن ــد: »عمدت کــس می گوی فا
ایــن  هســتند.«  ضــروری  مــا،  ســلول های  نیروگاه هــای  میتوکنــدری، 
کــه به طــور خــاص تعــداد زیــادی میتوکنــدری در  بــدان معنــی اســت 
ایــن نواحــی مغــزی وجــود دارد. میتوکندری هــا انــرژی بــدن مــا را تأمیــن 
کســیژن نیــاز دارنــد. احمــد  می کنــد کــه بــرای ایــن کار  بــه میــزان زیــادی ا
، نیــاز بــه  عزیــز می گویــد: »ایــن نواحــی در مقایســه بــا ســایر نواحــی مغــز
جریــان خــون بیشــتری دارنــد.« هنــگام فعالیــت بدنــی بــه شــکل مؤثــری 
ایــن خون رســانی بهتــر می توانــد  بــه مغــز می رســد.  خــون بیشــتری 

کــه چــرا ایــن مناطــق مغــزی از ورزش نفــع می برنــد. توضیــح دهــد 

ورزش حفاظت کننده است
بررســی داده هــای زیســتی نشــانگر آن اســت کــه بیــن ژن هــای تحت 
تأثیــر فعالیــت بدنــی و ژن هــای تحــت تأثیــر بیماری هــای تخریب کننــده 
، پارکینســون یــا هانتینگتــون ژن هــای مشــترک  عصبــی ماننــد آلزایمــر
کــه  می گیرنــد  نتیجــه  این گونــه  پژوهشــگران  دارنــد.  وجــود  زیــادی 
ایــن امــر می توانــد توضیحــی باشــد بــر اینکــه چــرا فعالیــت بدنــی اثــر 
محافظت کننــده عصبــی دارد. احمــد عزیــز می گویــد: »مــا بــا مطالعــه 
کــه از فعالیــت بدنــی بهــره می برنــد  خــود توانســتیم مناطقــی از مغــز را 
می دهــد:  ادامــه  وی  کنیــم.«  مشــخص  بی ســابقه ای  جزئیــات  بــا 
آتــی  بــرای تحقیقــات  مــا ســرنخ های مهمــی  نتایــج  کــه  »امیدواریــم 

ــد.« کن ــم  فراه
کــه نتایجشــان رویکردهایــی را  همچنیــن پژوهشــگران امیدوارنــد 
کــس می گویــد: »بــا نتایجمــان،  بــرای اســتفاده روزمــره ارائــه دهــد: دکتــر فا
می خواهیــم انگیــزه بیشــتری بــرای فعال تــر شــدن از نظــر بدنــی به منظور 
ارتقــای ســلامت مغــز و جلوگیــری از بیماری هــای تخریب کننــده عصبــی 
ایجــاد کنیــم.« وی می افزایــد: »حتــی فعالیــت بدنــی متوســط می توانــد 
ــزرگ  ــری ب ــا تأثی ــا ب ــک ام ــی کوچ ــا تلاش ــن تنه ــن، ای ــد؛ بنابرای ــک کن کم

اســت.«
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ــر  ــتر در ه ــواب بیش ــاعت خ ــک س ــدود ی ــه ح ــد ک ــر می رس ــه نظ ب
شــب بــه کاهــش وزن افــراد کمــک می کنــد.

طــی آزمایشــی، یک جلســه مشــاوره در مــورد عــادات بهتــر خــواب 
بــه افــراد کمــک کــرد تــا بــدون تغییــر در آنچــه می خورنــد یــا انجــام ورزش 
ــزان  ــه می ــود را ب ــی خ ــرژی دریافت ــرل، ان ــروه کنت ــا گ ــه ب ــتر، در مقایس بیش

ــری در روز کاهــش دهنــد. ۲۷۰ کال
نتایــج  ایــن  بریتانیــا،  رژیــم غذایــی  انجمــن  بــه گفتــه ســخنگوی 
و  بزرگ تــر  آزمایش هــای  تــا  اســت  لازم  امــا  هســتند،  امیدوارکننــده 
طولانی تــری انجــام شــود تــا تأییــد شــود کــه آیــا ایــن رویکــرد بــه افــراد 
همچنیــن  خیــر؛  یــا  می کنــد  کمــک  طولانی مــدت  در  وزن  کاهــش  در 
کافــی  از پیــش خــواب  کــه  افــرادی  ایــن روش در  آیــا  مشــخص شــود 

داشــته اند نیــز مؤثــر اســت یــا خیــر.
مطالعــات پیشــین نشــان داده انــد کــه محــدود کــردن خــواب افــراد 
کننــد.  پیــدا  اضافــه وزن  و  بخورنــد  بیشــتری  غــذای  می شــود  ســبب 
دلیــل ایــن امــر احتمــالًا مختــل شــدن ســازوکارهای کنتــرل اشــتها اســت، 

ــر معکــوس داشــته باشــد. ــر اث امــا معلــوم نبــود کــه خــواب طولانی ت
ایــن  همکارانــش  و  شــیکاگو  دانشــگاه  از  مطالعــه  ایــن  پژوهشــگر 
ایــده را بــا به کارگیــری ۸۰ نفــر آزمایــش کردنــد. ایــن افــراد به طورمعمــول 
بیــش از ۶/۵ ســاعت در شــب نمی خوابیدنــد کــه کمــی کمتــر از ۷ تــا 
۸ ســاعت خــواب شــبانه توصیــه شــده اســت. شــاخص تــوده بدنــی 

میــزان  ایــن  بــود.   ۲۸ میانگیــن  به طــور  آزمایــش  در  شــرکت کنندگان 
می شــود. طبقه بنــدی  متوســط  اضافــه وزن  به عنــوان 

نیمــی از ایــن گــروه به طــور تصادفــی انتخــاب شــدند تــا در مــورد 
چگونگــی خــواب طولانی تــر بــا هــدف ۸/۵ ســاعت در شــب مشــاوره 
دریافــت کننــد. ایــن مــوارد شــامل نکاتــی در مــورد رعایــت زمــان خــواب 
ثابــت و خــودداری از اســتفاده از تلفــن، رایانــه و تماشــای تلویزیــون در 

ــود. ــواب ب ــش از خ ــاعت پی ــن س آخری
شــرکت کنندگان طــی دو هفتــه بعــد، از ردیــاب فعالیــت اســتفاده 
می کردنــد کــه زمــان خــواب و نوشــیدن آب نشــان دار شــده بــا مــواد 
اختیــار  در  ادرار  نمونــه  چهــار  ســپس  می کــرد.  ثبــت  را  شــیمیایی 
پژوهشــگران قــرار دادنــد کــه از روی آن هــا میــزان کالــری دریافتــی آن هــا 
تعییــن شــد. آن هــا هــر روز صبــح نیــز خــود را وزن می کردنــد و در پایــان 

آزمایــش اســکن ترکیــب بــدن انجــام دادنــد.
افــراد گــروه کنتــرل هیــچ تغییــری در الگــوی خــواب خــود نداشــتند و 
در طــول ایــن دو هفتــه اضافــه وزن اندکــی داشــتند؛ امــا کســانی کــه ایــن 
مشــاوره را دریافــت کردنــد، به طــور متوســط ۷۲ دقیقــه بیشــتر در شــب 
می خوابیدنــد. کاهــش کالــری مربوطــه در ایــن افــراد بــدان معنــا بــود کــه 
ــن  ــق ای ــه محق ــه گفت ــد. ب ــم کردن ــرم وزن ک ــم کیلوگ ــه نی ــک ب ــا نزدی آن ه
مطالعــه، افــراد گــزارش دادنــد کــه قطــع اســتفاده از صفحه نمایــش در 

شــب بیشــترین تأثیــر را بــر خــواب بیشــتر دارد.

خواب کافی و کاهش وزن
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