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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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رایـــــــــگان قابـــــــــل دریافـــــــــت هســـــــــتند.
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سرمقاله

ندای تندرستی دوماهنامه پزشکی و سلامت
سال چهارم، شماره ۱۴ و ۱۵- دی و اسفند ماه 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

خندان و ســلامت باشید

حتماً شــنیده اید که می گویند خنده بر هر درد بی درمان دواســت. در 
مطالعات متعددی نشــان داده شــده که به واقع این حرف درســت اســت. در 

این شــماره از مجله به یکی از این مطالعات پرداخته شــده اســت.
خنــده بــه ایجاد ارتباط انســانی و پیونــد عاطفی کمک می کند و یکی از 

قوی ترین ابزارها در برابر افســردگی و تنهایی اســت. شــوخی و خنده درمانی 
یک گزینه ســاده و در دســترس اســت که نیاز به تمرین دارد و با شــیوه های 

مختلــف می تــوان آن را تمریــن کرد. به عبارت دیگــر باید تمرین کنیم تا کودک 
بازیگــوش درون خــود را بیــدار کنیــم و از موقعیت های جدی اطراف خود، 

شــوخی های بامزه بســازیم و از مزایای موهبت خنده، خود و دیگران را 
بهره منــد کنیــم. عــلاوه بر آن، گوش دادن یا تماشــای کمدی و انجام تمرینات 

یــوگا یــا شــرکت در جمع هــای خانوادگی می تواند از موارد دیگر تمرین برای 
خنده باشد.

متخصصــان می گوینــد خنده درمانی برای افراد تنها و افرادی که مشــکلات 
جســمی دارند مانند افراد دارای معلولیت و نیز ســالمندان عالی اســت. 

به عــلاوه خنده درمانــی می توانــد دردها و زخم ها را تســکین دهد. با خندیدن 
کســید نیتریک در بدن تولید  بتا اندورفین از مغز ترشــح شــده و نهایتاً ا

کت و کاهش  کســید نیتریک باعث اتســاع عروق، کاهش تجمع پلا می شــود. ا
التهاب در بدن می شــود. 

پس با خنده دردها و زخم های مزمن خود را تســکین دهید.

مدیر مسئول و سردبیر

کنید برای ما ایمیل ارسال 
info@tandorostimag.com

با ما در 
ارتباط 
باشید از وب سایت ندای تندرستی بازدید فرمایید

www.tandorostimag.com

کنید ما را در شبکه های اجتماعی  دنبال 
@tandorostimag
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محصولات صاف کننده مو با خطر 
سرطان رحم ارتباط دارد

بــر اســاس تحقیقــات جدیــد مؤسســه ملــی ســلامت آمریــکا، 
کننــده مــو اســتفاده  کــه از محصــولات شــیمیایی صــاف  زنانــی 

می کننــد، در معــرض خطــر ابتــلا بــه ســرطان رحــم هســتند.
زن  هــزار  بــه ۳۴  نزدیــک  روی  بــر  کــه  ۱۱ ســاله  ایــن مطالعــه 
کــه بیــش  کــرد زنانــی  گرفــت، مشــخص  بیــن ۳۵ تــا ۷۰ ســاله انجــام 
اســتفاده  مــو  کننــده  صــاف  محصــولات  از  ســال  در  بــار  چهــار  از 
کــه از ایــن محصــولات اســتفاده  کســانی  می کننــد در مقایســه بــا 
نمی کننــد، بیــش از دو برابــر بیشــتر در معــرض ابتــلا بــه ســرطان 
کــه هــر چنــد ســرطان  گفــت  رحــم هســتند. نویســنده ایــن مطالعــه 
رحــم نــوع نســبتاً نــادری از ســرطان اســت، ولــی ایــن نــرخ دو برابــری 

اســت. نگران کننــده 
کــه اســتفاده از محصــولات  تحقیقــات قبلــی نشــان داده بــود 
مــو ماننــد رنــگ مــو بــا افزایــش خطــر ابتــلا بــه ســرطان های وابســته 
بــه هورمــون ماننــد ســرطان ســینه ارتبــاط دارد. محققــان معتقدنــد 
کــه اســتفاده از صاف کننــده مــو را در  ایــن نخســتین تحلیلــی اســت 

رابطــه بــا ســرطان رحــم بررســی می کنــد. 

منبع:
Mayo Clinic Proceedings (2022); 
doi:10.1016/j.mayocp.2022.08.013

منبع:
Journal of the National Cancer Institute (2022); 
doi:10.1093/jnci/djac165

مشکل خواب دارید؟ این روش را امتحان 
کنید

افــراد دارای تناســب بدنــی بــه احتمــال کمتــری بــه قرص هــای 
خــواب نیــاز پیــدا می کننــد. به عبارت دیگــر ســلامت جســمانی 

خــوب می توانــد کیفیــت خــواب را بهبــود بخشــد.
مطالعــه ای روی بیــش از ۳۴ هــزار بزرگ ســال در نــروژ نشــان داد 
کــه ورزش نســبت بــه داروهــای خــواب آور می توانــد راه حــل مؤثرتــری 
کــه دچــار بی خوابــی  بــرای بی خوابــی باشــد. بســیاری از افــرادی 
نشــان  تــازه  پژوهــش  ایــن  امــا  می آورنــد،  روی  دارو  بــه  می شــوند 

ــد. ــری باش ــن بهت ــد جایگزی ــی می توان ــت بدن ــه فعالی ک ــد  می ده
کــه تأثیــر مفیــد ورزش بــرای مــردان  نکتــه قابل تأمــل ایــن اســت 

بیشــتر از زنــان اســت.
کــه مــردان دارای انــدام متناســب بــرای   نتایــج نشــان می دهــد 

مشــکلات خــواب ۱۵ درصــد کمتــر بــه دارو نیــاز دارنــد.
از  حاصــل  کــه  یافته هــا  ایــن  می کننــد  نتیجه گیــری  محققــان 
مطالعــه ای طولانی مــدت بــر روی جمعیتــی بــزرگ اســت، بایــد بــر 
کــه پزشــکان بــه بیمــاران خــود می دهنــد تأثیــر  توصیه هــای خوابــی 

بگــذارد.
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مــردم خواســت، هنــگام  از  بیمــار  از چشــم  لنــز  برداشــتن 23  از  پــس  کالیفرنیایــی  چشم پزشــکی 
اســتفاده از لنزهــای تماســی هوشــیارتر باشــند. او هشــدار داد: »بــا لنزهــای تماســی خــود نخوابیــد!«

اســتفاده از لنزهــای تماســی خطــر ابتــلا بــه عفونت هایــی ماننــد کراتیــت میکروبــی را افزایــش می دهــد. در 
مــوارد شــدید، کراتیــت میکروبــی می توانــد باعــث کــوری شــود یــا پیونــد قرنیــه نیــاز باشــد.

ایــن پزشــک گفــت: »لنزهــای ایــن بیمــار پــس از یــک مــاه نشســتن زیــر پلــک بــه هــم چســبیده بودنــد.« وی 
ادامــه داد کــه بیمــار خــوب اســت و می خواهــد بــه اســتفاده از لنزهــای تماســی ادامــه دهــد. او خاطرنشــان کــرد 

کــه بیمــار نمی دانســت کــه چــرا فرامــوش کــرده  کــه لنزهایــش را بیــرون بیــاورد!
حساســیت زدایی  قرنیــه  تماســی،  لنزهــای  از  اســتفاده  ســال ها  از  بعــد  کــه  گفــت  چشم پزشــک  ایــن 
می شــود. وی ادامــه داد: »ایــن امــر یــک ویژگــی محافظتــی اســت، زیــرا در غیــر ایــن صــورت اســتفاده روزانــه از 
لنزهــای تماســی فــرد را واقعــاً آزار می دهــد. به هرحــال، لنــز یــک جســم خارجــی در چشــم اســت. بنابرایــن وقتــی 
قرنیــه حساســیت خــود را از دســت می دهــد، ایــن نوعــی تنظیــم اســت؛ امــا ممکــن اســت در ایــن شــرایط چــون 
فــرد احســاس جســم خارجــی در چشــم خــود نمی کنــد، متوجــه اشــتباه خــود یعنــی خــارج نکــردن لنــز نشــود.«

او افراد را تشویق کرد تا در استفاده و نگه داری از لنزهای تماسی، ایمنی را رعایت کنند.

افــراد ســیگاری کــه پیــش از رســیدن بــه 3۵ ســالگی ســیگار خــود را تــرک کننــد می تواننــد هماننــد افــراد 
غیرســیگاری به طــور کامــل از خطــرات ســیگار دور باشــند.

در مطالعــه کــه بــر روی بیــش از ۵۵۰ هــزار آمریکایــی طــی بیــش از ۲۰ ســال صــورت گرفــت، محققــان مزایــای 
تــرک ســیگار پــس از ۳۵ ســالگی را اندازه گیــری کردنــد. پیــش از ایــن مشــخص شــده بــود کــه ســیگار ســبب افزایــش 
ــرک ســیگار پیــش از ۴۵ ســالگی خطــر  ــه ت ــر در ســیگاری ها می شــود. بررســی محققــان نشــان داد ک خطــر مرگ ومی
اضافه شــده مرگ ومیــر در اثــر ســیگار را ۹۰ درصــد کاهــش می دهــد. همچنیــن تــرک ســیگار در ســنین ۴۵ تــا ۶۴ 

ــد. ــش می ده ــد کاه ــزان ۶۶ درص ــه می ــط ب ــور متوس ــر را به ط ــن خط ــز ای ــالگی نی س
ــا جوانــان ســیگاری  ازآنجایی کــه عــوارض ســیگار در درازمــدت رخ می دهــد، بــرای متخصصــان دشــوار اســت ت
را بــرای تــرک ســیگار متقاعــد و ترغیــب کننــد. در ایــن مطالعــه مشــخص شــد احتمــال مــرگ افــراد ســیگاری بــه هــر 

دلیلــی در طــول مطالعــه در مقایســه بــا گروهــی کــه هرگــز ســیگار نمی کشــیدند دو برابــر بیشــتر بــود.
لازم بــه ذکــر اســت کــه در پژوهــش فــوق افــرادی کــه کمتــر از ۱۰۰ نــخ ســیگار در طــی زندگی شــان کشــیده بودنــد، 

به عنــوان افــرادی کــه غیرســیگاری محســوب شــدند.
نتایــج ایــن بررســی یافته هــای قبلــی را تأییــد می کنــد. البتــه عــلاوه بــر آن نشــان می دهــد 

کــه آیــا مزیت هــای تــرک ســیگار در افــراد نژادهــا و جنســیت مختلــف مشــابه اســت یــا خیــر. 
ایــن نکتــه از آن نظــر اهمیــت دارد کــه در بســیاری از زمینه هــای تحقیقــات ســلامت، نــژاد و 

جنســیت ســبب تغییــر میــزان مخاطــرات در فــرد می شــود.
کــه در میــان افــرادی کــه ســیگار را تــرک کــرده بودنــد در هــر نــژاد و قومــی، چــه  محققــان گفتنــد 

مــرد و چــه زن، تــرک ســیگار خطــر مرگ ومیــر مرتبــط بــا ســیگار را نزدیــک بــه ۸۰ درصــد کاهــش داد.

بهترین سن برای ترک سیگار 

پزشکی 23 لنز تماسی را
 از چشم یک زن خارج کرد
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قارچ هــا  باکتری هــا،  جملــه  از  میکروب هــا  از  مختلفــی  انــواع 
میکروبــی  ترکیــب  ایــن  می کننــد.  زندگــی  مــا  روده  در  ویروس هــا  و 

دارد. نــام  روده«  »میکروبیــوم  یــا  روده«  میکروبــی  »جمعیــت 
ایــن میکروب هــا، اثــرات قابل توجهــی بــر ســلامت و تندرســتی مــا 
دارنــد. در واقــع، میکروبیــوم بــه دلیــل ارتبــاط گســترده ای کــه بــا اندام هــا و 
دســتگاه های بــدن دارد، اغلــب به عنــوان »مغــز دوم« شــناخته می شــود.

یکــی از نقش هــای خــاص میکروب هــای موجــود در روده، حمایــت 
از عملکــرد سیســتم ایمنــی اســت. آن هــا بــه کنتــرل التهــاب موضعــی و 
سیســتمی کمــک می کننــد، فراینــدی کــه در آن سیســتم ایمنــی از مــا در 
برابــر میکروب هــای مضــر محافظــت می کنــد؛ بنابرایــن تعجــب آور نیســت 
کــه تحقیقــات نشــان داده کــه تقویــت جمعیــت میکروب هــای موجــود در 

روده می توانــد ســبب کاهــش شــدت عفونــت کوویــد شــود.
شــواهد علمــی جدیــد نشــان می دهــد کــه عفونــت کوویــد می توانــد 
بــر تعــادل باکتری هــای روده تأثیــر بگــذارد. به این ترتیــب کوویــد می توانــد 
عــلاوه بــر اثــر بــر اندام هایــی ماننــد ریــه و مغــز، بــا اثــر بــر روده نیــز بــه ســلامت 
انســان آســیب بزنــد. ایــن امــر می توانــد تــا حــدودی توضیــح دهــد کــه چــرا 

برخــی از افــراد پــس از عفونــت کوویــد علائــم پایــدار دارنــد.
بــا برهــم خــوردن تعــادل جمعیــت میکروبــی روده، فرصت برای رشــد 

باکتری هــای خطرنــاک مقــاوم بــه آنتی بیوتیــک ایجــاد می شــود.
محقــق ارشــد ایــن مطالعــه جدیــد گفــت: »یافته هــای مــا نشــان 
می دهــد کــه عفونــت کروناویــروس مســتقیماً بــا تعــادل میکروب هــا در 

روده تداخــل دارد و بیمــاران را در ایــن فراینــد بــه خطــر می انــدازد.«

ــه  ــر اســهال ناشــی از باکتری هــای مضــر ک روده ناســالم، فــرد را در براب
تهدیدکننــده زندگــی اســت، آســیب پذیر می کنــد. همچنیــن می توانــد 

باعــث ســایر مشــکلات گــوارش ماننــد نفــخ و برگشــت اســید شــود. 
همان گونــه کــه اشــاره شــد میکروب هــای روده پیام هــای ضــروری را 
بــرای پاســخ های ایمنــی در کل بــدن از جملــه در ریه هــا مخابــره می کننــد.

ایــن موضــوع که نشــان داده شــده کووید خــود به تنهایی به جمعیت 
میکروبــی روده آســیب می زنــد، نخســتین یافتــه در ایــن زمینــه اســت، زیــرا 
پیش ازایــن پزشــکان گمــان می کردنــد کــه اســتفاده از آنتی بیوتیک هــا 

بــرای درمــان کوویــد ســبب آســیب بــه باکتری هــای روده می شــود.
در ایــن مطالعــه نزدیــک بــه ۱۰۰ مــرد و زن بستری شــده بــه علــت 
کوویــد در بیمارســتان طــی ســال ۲۰۲۰ بررســی شــدند. ایــن بررســی نشــان 
داد کــه بیشــتر بیمــاران تنــوع میکروبیــوم روده کمــی داشــتند. محققــان 
دریافتنــد در واقــع، یک چهــارم کل روده آن هــا تحــت ســلطه تنهــا یک نوع 
باکتــری بــود. ایــن در حالــی اســت که شــرط ســلامت روده وجــود جمعیت 
ــواع باکتری هاســت. ایــن کاهــش تنــوع باکتری هــای  میکروبــی حــاوی ان
مفیــد روده ســبب شــده بــود جمعیــت چندیــن میکــروب مضــر در روده 
افــراد موردبررســی افزایــش یابــد. در ۲۰ درصــد از بیمــاران برخــی از ایــن 
بــه  آنتی بیوتیــک  بــه  از جملــه باکتری هــای مقــاوم  باکتری هــای مضــر 

جریــان خــون ایــن بیمــاران مهاجــرت کــرده بودنــد.
ــا ایــن کشــف، پزشــکان می تواننــد آن دســته  ــه ب ک محققــان گفتنــد 
از بیمــاران کرونایــی را کــه بیشــتر در معــرض خطــر عفونــت جریــان خــون 

ثانویــه هســتند، شناســایی کننــد.

عفونت کووید میکروبیوم 
روده را مختل می کند 
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داروهایی پرمصرف با عوارض 
جانبی دائمی در کودکان

ایمنــی  پاســخ های  آنتی بیوتیک هــا  بــا  زودهنــگام  مواجهــه 
می کنــد. ایجــاد  دائمــی  آلــرژی  و  آســم  ماننــد  ناخواســته ای 

از مدت هــا پیــش مشــاهده شــده بــود کــه بیــن قرارگیــری زودهنــگام در 
معــرض آنتی بیوتیــک بــا آســم و آلــرژی ارتبــاط وجــود دارد. ایــن پژوهــش تــا 
بــه امــروز قوی تریــن شــواهد را ارائــه داده اســت کــه مواجهــه زودهنــگام بــا 
آنتی بیوتیک هــا، باکتری هــای مفیــد سیســتم گــوارش را از بیــن می بــرد و 

می توانــد ســبب آســم و آلــرژی شــود.
محقــق ایــن پژوهــش می گویــد: »مفهــوم کاربــردی نتایــج ایــن تحقیــق 
ســاده اســت: هــر زمــان کــه می توانیــد از مصــرف آنتی بیوتیــک در کــودکان 
خردســال خــودداری کنیــد، زیــرا ممکــن اســت خطــر مشــکلات مهــم و 

طولانی مــدت آلــرژی و/یــا آســم را افزایــش دهــد.«
بنــا بــر اظهــارات محققــان ایــن مطالعــه آنتی بیوتیک هــا از جملــه 
رایج تریــن داروهــای مــورد اســتفاده در کــودکان هســتند. آنتی بیوتیک هــا 
بــر جمعیــت میکروبــی روده یــا همــان میکروبیــوم روده و عملکردهــای 
روده  میکروبیــوم  در  تغییــرات  ایــن  می گذارنــد.  تأثیــر  بــدن  متابولیــک 

می توانــد بــر ایمنــی میزبــان تأثیــر بگــذارد.
طــی ایــن پژوهــش، در مرحلــه نخســت بــه موش هــای پنــج روزه آب، 
آزیترومایســین یــا آموکسی ســیلین داده شــد. پس ازآنکــه موش هــا بــه بلــوغ 
رســیدند، آن هــا در معــرض یــک ماده حساســیت زای رایج قرار داده شــدند 
کــه به وســیله کنه هــای گردوغبــار خانگــی تولیــد می شــود. موش هایــی کــه 
هــر یــک از ایــن آنتی بیوتیک هــا بــه آن هــا داده شــده بــود به ویــژه آن هایــی 
که آزیترومایســین مصرف کرده بودند، پاســخ های حساســیتی شــدیدتری 

بــه ایــن مــاده نشــان دادنــد.
در مراحــل دوم و ســوم ایــن پژوهــش آزمایش هایــی انجــام شــد تــا 
ــرای  ایــن فرضیــه بررســی شــود کــه برخــی از باکتری هــای مفیــد روده کــه ب
توســعه سیســتم ایمنی حیاتی هســتند، با قرارگیــری زودهنــگام در معرض 
آنتی بیوتیک هــا )و نــه مواجهــه دیرتــر بــا آنتی بیوتیک هــا(، از بیــن می رونــد 

کــه ایــن امــر منجــر بــه آلــرژی و آســم می شــود.
محققــان ابتــدا نمونه هــای مدفــوع حــاوی میکروب هــای روده ای را از 

موش هــای گــروه اول بــه گــروه دوم منتقــل کردنــد. گــروه دوم موش هایــی 
بالــغ بودنــد کــه هیچ گونــه مواجهــه قبلــی بــا باکتــری یــا میکروبــی نداشــتند. 
بعضــی موش هــای گــروه دوم نمونه هایــی از مدفــوع موش هایــی را دریافت 
آموکسی ســیلین  یــا  آزیترومایســین  نــوزادی  دوران  در  آن هــا  کــه  کردنــد 
دریافــت کــرده بودنــد. برخــی دیگــر نمونه هــای مدفوعــی را از موش هــای 
معمولــی دریافــت کردنــد کــه به جــای آنتی بیوتیــک، آب دریافــت کــرده 

بودنــد.
احتمــال ایجــاد پاســخ ایمنــی و حساســیت بــه کنه هــای گردوغبــار 
بــا  تغییریافتــه  مدفــوع  نمونه هــای  کــه  بالغــی  موش هــای  در  خانگــی 
آنتی بیوتیــک دریافــت کــرده بودنــد، نســبت بــه ســایر موش ها بیشــتر نبود. 
همیــن امــر در مــورد انســان های کــه در بزرگ ســالی آنتی بیوتیــک دریافــت 
می کننــد نیــز صــادق اســت و احتمــال ابتــلای آن هــا بــه آســم یــا آلــرژی 
نســبت بــه کســانی کــه آنتی بیوتیــک دریافــت نمی کننــد افزایــش نمی یابــد.

فرزنــدان  بــود.  متفــاوت  بعــد  نســل  بــرای  همه چیــز  بااین حــال، 
موش هایــی کــه نمونه هــای تغییریافتــه بــا آنتی بیوتیــک دریافــت کــرده 
بودنــد، نســبت بــه موش هایــی کــه والدینشــان نمونه هــای بــدون تغییــر 
آنتی بیوتیک هــا را دریافــت کــرده بودنــد، بیشــتر بــه کنه هــای گردوغبــار 
نــوزادی  ابتــدای  در  کــه  موش هایــی  هماننــد  دادنــد،  نشــان  واکنــش 
آنتی بیوتیــک گرفتــه بودنــد، نســبت بــه آن هایــی کــه تنهــا آب دریافــت کــرده 

بودنــد، واکنــش بیشــتری بــه مــاده حساســیت زا نشــان دادنــد.
محقــق ارشــد ایــن مطالعــه گفــت: »ایــن آزمایشــی به دقت کنترل شــده 
گرفتــن در معــرض  قــرار  اول  بخــش  »تنهــا متغیــر در  افــزود:  بــود.« وی 
آنتی بیوتیــک بــود. تنهــا متغیــر در دو بخــش دوم ایــن بــود کــه آیــا مخلــوط 
ــر.  ــا خی ــر آنتی بیوتیک هــا قــرار گرفتــه اســت ی باکتری هــای روده تحــت تأثی

همه چیزهــای دیگــر در مــورد موش هــا یکســان بــود.«
وی اضافــه کــرد: »ایــن آزمایش هــا شــواهدی قــوی ارائــه می دهنــد 
ســبب  روده  باکتری هــای  بــر  تأثیرشــان  طریــق  از  آنتی بیوتیک هــا  کــه 
ــه  ــا درصورتی ک ــه تنه ــوند، البت ــته می ش ــی ناخواس ــخ های ایمن ــاد پاس ایج

باکتری هــای روده در اوایــل کودکــی تغییــر کننــد.«
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کــه طبــق  تــا جایــی  کمبــود ویتامیــن D در جهــان بســیار شــایع اســت 
گزارش هــا بیــش از یک ســوم بزرگ ســالان در کشــوری ماننــد آمریــکا، ایــن ویتامیــن 
را بــه مقــدار کافــی دریافــت نمی کننــد. کمبــود ایــن ویتامیــن به ویــژه در ماه هــای 
زمســتان کــه افــراد به انــدازه کافــی در معــرض نــور خورشــید قــرار نمی گیرنــد، اتفــاق 
می افتــد؛ زیــرا نــور ماوراءبنفــش جذب شــده از طریــق پوســت، باعــث تولیــد 
ویتامیــن D می شــود و بــه همیــن دلیــل اســت کــه گاهــی اوقــات بــه آن »ویتامیــن 
آفتــاب« می گوینــد. ویتامیــن D چنــد شــگفتی دیگــر نیــز دارد کــه در ایــن مقالــه 

متوجــه خواهیــد شــد:

ویتامین D چیست؟
ویتامیــن D ترکیبــی آلــی اســت کــه در واقــع اصــلًا ویتامیــن نیســت! 
ایــن مــاده نوعــی پیش هورمــون )پروهورمــون( اســت. پیش هورمون هــا 
ــه  ــا اســتفاده از اعمــال متابولیکــی، آن هــا را ب ــه بــدن ب مــوادی هســتند ک
یــک  D در نقــش خــود به عنــوان  هورمــون تبدیــل می کنــد. ویتامیــن 
پیش هورمــون، در سیســتم غــدد درون ریــز عمــل کــرده و بــه تنظیــم میزان 
می کنــد.  کمــک  بــدن  نورآدرنالیــن  و  آدرنالیــن  دوپامیــن،  ســروتونین، 
ــرای  ــم ب ــری مه ــفر، عناص ــیم و فس ــذب کلس ــه ج ــاده ب ــن م ــن ای همچنی
ــرده و حتــی طبــق شــواهد باعــث  ــدان، کمــک ک ســلامت اســتخوان و دن
ســلامت طولانی مــدت سیســتم ایمنــی نیــز می شــود. پوســت، کلیه هــا و 
کبــد بــرای ســاخت شــکل فعــال ویتامین D، معــروف به »کلســی تریول« کار 
می کننــد. پزشــکان از ایــن فــرم بــرای اندازه گیــری میــزان ایــن ویتامیــن در 
بــدن اســتفاده می کننــد. به منظــور حفــظ میــزان طبیعــی ویتامیــن D در 
بــدن، مؤسســه ملــی بهداشــت آمریــکا مقــدار مصــرف روزانه زیر را برحســب 

میکروگــرم )mcg( یــا واحدهــای بین المللــی )IU( توصیــه می کنــد:
نوزادان تا سن ۱۲ ماهگی: ۴۰۰ واحد بین المللی یا ۱۰ میکروگرم

کودکان و بزرگ سالان ۱ تا ۷۰ سال: ۶۰۰ واحد یا ۱۵ میکروگرم
بزرگ سالان ۷۱ سال و بالاتر: ۸۰۰ واحد بین المللی یا ۲۰ میکروگرم

ســامت  بــر   D ویتامیــن  کمبــود  اثــرات 
؟ چیســت

گیرنده هــای ویتامیــن D تقریبــاً در هــر ســلول بــدن یافــت می شــود، از 
ایــن رو ایــن ویتامیــن بــرای حفــظ ســلامت بــدن و ذهــن ضــروری اســت؛ 
کمبــود آن می توانــد منجــر بــه انــواع مشــکلات جســمی و  به طوری کــه 
روانــی شــود، از جملــه: افســردگی، اختــلال خلقی فصلی، پوکی اســتخوان، 
شکســتگی اســتخوان، راشیتیســم )اســتخوان های ضعیــف و بدشــکل( 
در کــودکان، عضــلات ضعیــف شــده، خــود ایمنــی، افزایــش خطــر ابتــلا بــه 
ســرطان، دیابــت و پرفشــاری خــون، افزایــش خطــر ابتــلا بــه کروناویــروس. 
 D پزشــک بــا یــک آزمایــش خــون می توانــد مشــخص کنــد آیــا ویتامیــن
کافــی در بــدن شــما وجــود دارد یــا خیــر. علائــم کمبــود ویتامیــن D ممکــن 

اســت شــامل ضعــف، درد اســتخوان و گرفتگــی عضلانــی باشــد.

D ۴ راه سریع برای افزایش ویتامین
توصیــه می شــود هــر روز حــدود ۱۰ تــا ۳۰ دقیقــه در معــرض آفتــاب قــرار 
بگیریــد )در زمســتان حــدود اواســط روز( تــا میــزان ویتامیــن D بــدن خــود 
را ثابــت نگه داریــد، امــا اگــر در منطقــه ای ســرد زندگــی می کنیــد، انجــام ایــن 

کار دشــوار اســت. خوشــبختانه راه هــای زیــادی بــرای دریافــت کافــی ایــن 
پیش هورمــون حیاتــی، حتــی در فصــل زمســتان وجــود دارد. 

۱- ماهی، تخم مرغ و قارچ بیشتری مصرف کنید.
نواعــی از ماهی هــا و غذاهــای دریایــی ماننــد ماهــی ســالمون، تیلاپیــا، 
ــلاوه  ــتند. به ع ــن D هس ــی از ویتامی ــو غن ــاردین و میگ ــی، س ــن، کاد ماه ت
روغــن کبــد ماهــی، تخم مــرغ و گوشــت گاو نیــز از منابــع عالــی ویتامیــن 
D هســتند. بــرای گیاه خــواران و وگان هــا، قــارچ بهتریــن گزینــه طبیعــی 
اســت. بااین حــال، درســت ماننــد انســان ها، ایــن قارچ هــا نیــز بــرای تولیــد 
ویتامیــن D بایــد در معــرض نــور خورشــید قــرار گیرنــد، بنابراین حتمــاً آن ها 

را کنــار پنجــره یــا مقابــل پرتوهــای طبیعــی رهــا کنیــد.

2- از لامپ فرابنفش )UV( استفاده کنید. 
UVB ســاطع می کنــد  نــام  بــه  فرابنفــش  پرتــوی  نوعــی  خورشــید 
و پوســت بــا کمــک ایــن نــور تولیــد ویتامیــن D را در بــدن آغــاز می کنــد. 
ــا اســتفاده از همــان نــوع تشعشــعات خورشــیدی کار  یــک لامــپ UVB ب
می کنــد. شــما می توانیــد به خصــوص در روزهــای زمســتانی نیــز در داخــل 
خانــه بمانیــد و از مزایــای یــک روز آفتابــی تابســتانی بهره منــد شــوید. 
مشخص شــده کــه برخــی از چراغ هــای LED در طــول موج هــای خــاص، 
در تحریــک تولیــد ویتامیــن D پوســت مؤثرتــر از خورشــید هســتند. توصیــه 
می شــود قبــل از شــروع اســتفاده روزانــه از اشــعه ماوراءبنفــش بــا پزشــک 
خــود مشــورت کنیــد، زیــرا برخــی عوامــل ماننــد محتــوای ملانیــن پوســت 
و ســن می توانــد بــر میــزان جــذب اشــعه و تولیــد ویتامیــن D تأثیــر بگــذارد.

3- مکمل های غذایی را امتحان کنید. 
انســان و حیوانــات ویتامیــن D3 تولیــد می کننــد، درحالی کــه گیاهــان 
ماننــد قــارچ ویتامیــن D2 تولیــد می کننــد. برخــی شــواهد علمــی نشــان 
 D تأثیــر کمتــری در افزایــش میــزان ویتامیــن D2 می دهــد کــه ویتامیــن
و گوشــت می خوریــد،  و ماهــی  نیســتید  گیاه خــوار  اگــر  انســان دارد.  در 
کنیــد. گیاهــان و  می توانیــد مکمل هایــی حــاوی ویتامیــن D3 مصــرف 
مکمل هــای گیاهــی ممکــن اســت حــاوی ویتامیــن D2 باشــند، اگرچــه 
برخــی از تولیدکننــدگان شــروع بــه تولیــد ویتامیــن D3 بــا پایــه گیاهــی 
قطــره،  کپســول،  پــودر،  بــه صــورت   D ویتامیــن  کرده انــد. مکمل هــای 

آدامــس، ژل نــرم، جویدنی هــا و افشــانه ها در بــازار عرضــه می شــوند.

۴- غذاهای غنی شده با ویتامین D مصرف کنید. 
غذاهایــی در بــازار هســتند کــه بــا ایــن ویتامیــن غنــی شــده اند ماننــد 
شــیر، ماســت، کــره، غــلات و آب میــوه غنی شــده کــه به شــما کمک می کنند 
تــا ویتامیــن D موردنیــاز خــود را در کل ســال دریافــت کنیــد. ازآنجــا  کــه ایــن 
ویتامیــن محلــول در چربــی اســت، مــواد غذایــی غنی شــده بــدون چربــی 
را انتخــاب نکنیــد. مقــدار ویتامیــن D نیــز ممکــن اســت بیــن محصــولات 

مختلــف، متفــاوت باشــد، پــس حتمــاً برچســب ها را بررســی کنیــد!
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بیماری های کبدی 
و روش های پیشگیری از آن ها

بخــش  در  پیشــین  شــماره های  از  تندرســتی  نــدای  مجلــه 
بیماری هــای کبــدی مقالاتــی در ارتبــاط بــا انــواع هپاتیت هــا ارائــه 
معرفــی   C و   A، B هپاتیــت  شــماره،  پیش ازایــن  تــا  اســت.  داده 
پرداختــه   D هپاتیــت  عفونــت  بــه  نیــز  شــماره  ایــن  در  شــده اند. 
می شــود. هپاتیــت D یــک عفونــت کبــدی اســت کــه توســط ویــروس 
هپاتیــت HDV( D( ایجــاد می شــود. ایــن ویــروس بــرای تکثیــر بــه 
ویــروس هپاتیــت B یــا HBV نیــاز دارد و از ایــن نظــر یــک ســوپر 
جهــان  در   D هپاتیــت  ویــروس  می شــود.  گرفتــه  نظــر  در  عفونــت 
 B حــدود ۵ درصــد از افــرادی کــه عفونــت مزمــن بــا ویــروس هپاتیــت
 B و D دارنــد را تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. ترکیبــی از عفونــت هپاتیــت
بــا پیامــد نامطلوبــی همــراه اســت. روش هــای درمانــی بــرای کنتــرل 
 B وجــود دارد، ولــی بــا واکسیناســیون هپاتیــت D عفونــت هپاتیــت

نیــز، ایــن عفونــت قابل پیشــگیری اســت.

هپاتیت D را بیشــتر بشناسیم
 HDV یــا D التهــاب کبــدی ناشــی از ویــروس هپاتیــت D هپاتیــت
ــروس  ــه وی ــدی ب ــلول های کب ــردن س ــوده ک ــر و آل ــرای تکثی ــه ب ــت ک اس
ــاز دارد؛ به عبارت دیگــر عفونــت هپاتیــت D در  ــا HBV نی هپاتیــت B ی
ــد رخ دهــد و ازایــن رو یــک ســوپر  غیــاب ویــروس هپاتیــت B نمی توان
هم زمــان،  عفونــت  ایــن  بالینــی  ســیر  می شــود.  شــناخته  عفونــت 
متنــوع اســت و از عفونــت حــاد، خــود محــدود شــونده تــا نارســایی 
حــاد و برق آســای کبــدی متغیــر اســت. عفونــت مزمــن کبــدی در ایــن 
حالــت می توانــد شــدیدترین شــکل عفونــت مزمــن کبــدی باشــد و 
ســبب گرفتــار شــدن کبــد و در نهایــت فیبــروز و ســرطان ســلول های 

کبــدی شــود. 
واکسیناســیون علیــه هپاتیــت B تنهــا روش پیشــگیری از عفونــت 

هپاتیــت D اســت. 

D قسمت دهم: هپاتیت
دکتر مهدیه زکی خان
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زده  تخمیــن  جهانــی  بهداشــت  ســازمان  گــزارش  اســاس  بــر 
می شــود کــه ویــروس هپاتیــت D تقریبــاً ۵ درصــد از افــرادی را کــه در 
ــا ویــروس هپاتیــت B هســتند،  سراســر جهــان دارای عفونــت مزمــن ب
فــوق،  ســازمان  نظــر  طبــق  همچنیــن  می دهــد.  قــرار  تأثیــر  تحــت 
 ۵ از  مــورد   ۱ B می توانــد در حــدود  و   D عفونــت هم زمــان هپاتیــت 

بــه نارســایی حــاد کبــدی شــود. مــورد بیمــاران، منجــر 

D نحــوه انتقال عفونت هپاتیت
طریــق  از   ،B هپاتیــت  ماننــد   ،D هپاتیــت  انتقــال  راه هــای 
از  یــا  غیــره(  و  خال کوبــی  تزریــق،  طریــق  )از  آســیب دیده  پوســت 
ــد.  ــوده رخ می ده ــی آل ــای خون ــا فرآورده ه ــون ی ــا خ ــاس ب ــق تم طری
کــه  اســت. همان گونــه  نــادر  امــا  کــودک ممکــن  بــه  مــادر  از  انتقــال 
عفونــت  از   B هپاتیــت  علیــه  واکسیناســیون  شــد،  اشــاره  بــالا  در 
ازایــن رو  و  می کنــد  جلوگیــری   D هپاتیــت  بــا  عفونــت  و  هم زمــان 
گســترش برنامه هــای ایمن ســازی بــا واکسیناســیون علیــه هپاتیــت 
D در سراســر  بــروز هپاتیــت  کاهــش  بــه  B در دوران کودکــی، منجــر 

اســت. شــده  جهــان 
هپاتیــت  بــه  ابتــلا  خطــر  معــرض  در   B هپاتیــت  مزمــن  ناقلیــن 
مصــون   B هپاتیــت  بــه  نســبت  کــه  افــرادی  همچنیــن  هســتند.   D
نیســتند و خطــر ابتــلا بــه هپاتیــت B در آن هــا وجــود دارد، ایــن افــراد 

D قــرار دارنــد. نیــز در معــرض خطــر عفونــت هپاتیــت 
افــرادی کــه احتمــال بیشــتری بــرای ابتــلا بــه عفونــت هم زمــان 
هپاتیــت B و D دارنــد، شــامل افــراد بومــی مناطقــی کــه شــیوع ایــن 
مخــدر  مــواد  کــه  افــرادی  اســت،  بیشــتر  آنجــا  در  هپاتیت هــا  از  نــوع 
تزریــق می کننــد و افــراد مبتــلا بــه ویــروس هپاتیــت C یــا عفونــت ایــدز 
)HIV( هســتند. همچنیــن بــه نظــر می رســد خطــر ابتــلا بــه عفونــت 
هم زمــان در دریافت کننــدگان همودیالیــز، مردانــی کــه بــا هم جنــس 
خــود رابطــه دارنــد و افــرادی کــه رابطــه جنســی خــارج از چارچــوب 

دارنــد به طــور بالقــوه بالاتــر اســت.

D عائــم ابتا به عفونت هپاتیت
 D و B عفونــت حــاد ناشــی از ابتــلا بــه عفونــت هم زمــان هپاتیــت
می توانــد منجــر بــه هپاتیــت خفیــف تــا شــدید بــا علائــم و نشــانه هایی 
غیرقابــل تشــخیص از ســایر انــواع عفونت هــای هپاتیــت حــاد ویروســی 
شــود. ایــن ویژگی هــا معمــولًا ۳ تــا ۷ هفتــه پــس از عفونــت اولیــه ظاهــر 
تهــوع،  اشــتها،  دادن  دســت  از  خســتگی،  تــب،  شــامل  و  می شــوند 
اســتفراغ، ادرار تیــره، مدفــوع رنگ پریــده، زردی )زرد چشــم( و حتــی 
هپاتیــت برق آســا اســت. بااین حــال، بهبــودی معمــولًا کامــل اســت، 
ایجــاد هپاتیــت برق آســا نیــز نــادر اســت. بــروز هپاتیــت مزمــن ناشــی 
ــر از ۵ درصــد هپاتیــت  ــادر اســت )کمت ــه هپاتیــت D معمــولًا ن از ابتــلا ب

حــاد(.
 D کــه اشــاره شــد، در یــک ســوپر عفونــت، هپاتیــت همان گونــه 
گرفتــار شــده را   B کــه قبــلًا به طــور مزمــن بــه هپاتیــت می توانــد فــردی 
کبــدی در ۷۰ تــا ۹۰  کنــد. در چنیــن حالتــی پیشــرفت بیمــاری  آلــوده 
درصــد بیمــاران در تمــام ســنین بــه ســمت شــدیدتر شــدن وضعیــت 

ــاً  ــیروز را تقریب ــرفت س ــت D پیش ــت هپاتی ــوپر عفون ــی رود. س ــش  م پی
هپاتیــت  بــه  تنهــا  کــه  می کنــد  تســریع  افــرادی  از  زودتــر  دهــه  یــک 
اســت.  ناشــناخته  هنــوز  امــر  ایــن  دقیــق  علــت  شــده اند.  آلــوده    B
ــت D در  ــت هپاتی ــی از عفون ــیروز ناش ــه س ــلا ب ــاران مبت ــن بیم همچنی
بــه ســرطان ســلول های کبــدی  ابتــلا  بــرای  معــرض خطــر بیشــتری 

هســتند.  )HCC(

تشخیص
)IgG( G ایمونوگلوبولیــن  بــالای  میــزان  بــا   D هپاتیــت  عفونــت 

داده  تشــخیص   )IgM( M ایمونوگلوبولیــن  و   D هپاتیــت  علیــه 
می شــود و بــا تشــخیص مــاده ژنتیکــی ویــروس هپاتیــت D در ســرم 
خــون کــه از نــوع اســید ریبونوکلئیــک )RNA( اســت، تأییــد می شــود.

D به طــور گســترده در دســترس  بااین حــال، تشــخیص هپاتیــت 
ژنتیکــی  مــاده  ارزیابــی  بــرای  اســتانداردی  هیــچ  و  نیســت  همــگان 
ــروس  ــه وی ــر علی ــان مؤثرت ــرای درم ــتفاده از آن ب ــور اس ــروس به منظ وی

ــدارد. ــود ن وج

درمان
آلفــا )شــکل پگیلــه شــده( به عنــوان درمــان  از اینترفــرون  نوعــی 
بــدون  D اســت.  بــرای عفونــت ویــروس هپاتیــت  کلــی توصیه شــده 
توجــه بــه پاســخ بیمــار، درمــان بایــد حداقــل ۴۸ هفتــه طــول بکشــد. 
ایــن ویــروس تمایــل دارد تــا میــزان پاســخ کمــی بــه درمــان بدهــد. 

کمتــر می کنــد. را  بیمــاری  احتمــال پیشــرفت  بااین حــال، درمــان 
و  اســت  همــراه  قابل توجهــی  جانبــی  عــوارض  بــا  درمــان  ایــن 
نبایــد بــه بیمــاران مبتــلا بــه ســیروز، افــراد درگیــر بــا بیماری هــای روان 

شــود. داده  خودایمنــی  بیماری هــای  و 
تولیــد  و  مزمــن   B هپاتیــت  بــه  ابتــلا  جهانــی  کاهــش  بــرای 
داروهایــی کــه در برابــر هپاتیــت D ایمــن و مؤثــر بــوده و به انــدازه کافــی 

اســت. نیــاز  بیشــتری  تلاش هــای  بــه  باشــند،  مقرون به صرفــه 

پیشگیری
درحالی کــه ســازمان بهداشــت جهانــی توصیــه خاصــی در مــورد 
پیشــگیری از ابتــلا بــه هپاتیــت D نــدارد، ولــی به طورکلــی پیشــگیری 
از ابتــلا بــه هپاتیــت B از طریــق واکسیناســیون، رعایــت بهداشــت در 
مواجهــه بــا خــون و روش هــای تزریــق ایمــن در مراکــز بهداشــتی، در 

جلوگیــری از انتقــال هپاتیــت D نیــز مؤثــر اســت. 
ــه  ــرادی ک ــت B در اف ــیون هپاتی ــه واکسیناس ک ــت  ــر اس ــه ذک لازم ب
قبــلًا بــه ویــروس هپاتیــت B آلــوده شــده اند، در برابــر ابتــلا بــه هپاتیــت 

D محافظــت ایجــاد نمی کنــد.

منابع:
who.int
mayoclinic.org
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چگونه بیش اندیشی را متوقف کنیم 
و تصمیمات بهتری بگیریم
همراه با ۹ راه کارهای عملی

فکــر  زیــرا  داده ایــد،  دســت  از  را  خوابتــان  تابه حــال  آیــا 
کارتــان یــک شکســت اســت؟ یــا شــاید ســاعت ها  می کردیــد ارائــه 
توهیــن  همکارتــان  بــه  ناخواســته  آیــا  کــه  بوده ایــد  ایــن  نگــران 
کرده ایــد؟ آیــا میــان انتخــاب دو یــا چنــد مســیر در زندگــی خــود 
نظــر  بــه  کامــلًا منطقــی  انتخــاب هرکــدام  به طوری کــه  مانده ایــد، 
احساســی  چــه  بیش ازحــد  تفکــر  کــه  می دانیــد  پــس  نمی رســد. 

دارد.
کــه بــه یــک چالــش، بیش ازحــد  همــه مــا مســتعد ایــن هســتیم 

کــه بیــش اندیشــی  گفــت  کنیــم. بایــد  یــا بــرای مــدت طولانــی فکــر 
قضــاوت  می کنــد،  بیشــتر  را  منفــی  خودگویــی   )Over thinking(
بــه  را مبهــم و ضعیــف می کنــد و حتــی می توانــد  و تصمیم گیــری 

کلــی مــا آســیب برســاند. ســلامت و رفــاه 
کــه  دارد  اســتراتژی هایی وجــود  کــه  اســت  ایــن  خبــر خــوب 
کــردن بیش ازحــد اســتفاده  می توانیــم از آن هــا بــرای دوری از فکــر 
، هــم از نظــر شــخصی و  کنیــم و بــه مــا در تصمیم گیــری مطمئن تــر

کمــک می کنــد. هــم از نظــر حرفــه ای 

منبع:
idealist.org-2 Jul, 2019
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عواقب بیش اندیشی
کــردن می توانــد مــا را بــا تحریــک ترس هایمــان از  بیش ازحــد فکــر 
انجــام عمــل بــازدارد و مــا را در دام دور زدن مــداوم در افکارمــان یــا فلــج 
شــدن تحلیلمــان نگــه دارد. وقتــی بیش ازحــد فکــر می کنیــد، ممکــن 
اســت نتوانیــد حقایــق یــا آنچــه را کــه مطمئــن هســتید را از داســتان های 
کنیــد. ایــن داســتان ها  کــه بــرای خــود تعریــف می کنیــد جــدا  کی  ترســنا
ــاره  )کــه غیرواقعی انــد( می تواننــد شــما را بــه قضــاوت ســخت گیرانه درب
کــه شــما بــه  کننــد  کاری  کننــد و قادرنــد  افــکار و احساســات خــود وادار 
کنیــد. ایــن وضعیــت نه تنهــا باعــث می شــوند  توانایی هــای خــود شــک 
می توانــد  نهایــت  در  بلکــه  شــود،  تخلیــه  به شــدت  شــما  انــرژی  کــه 

کنــد. توانایــی شــما را بــرای حــل مســئله مختــل 

9 راه کار برای غلبه بر تله بیش اندیشی
ــار شــده اید، اقداماتــی وجــود  گرفت ــر در چرخــه تفکــر بیش ازحــد  گ ا
دارد کــه می توانیــد بــرای بــه دســت آوردن مجــدد دیــدگاه انجــام دهیــد:

از خــود بپرســید: »آیــا ایــن بــه مــن کمــک می کنــد تــا مشــکلم 	 
را حــل کنــم یــا یــک برنامــه عملــی ارائه دهــم؟« افراط اندیشــی 
گــر  ا بنابرایــن  کنیــد،  پیــدا  راه حــل  نمی کنــد  کمــک  شــما  بــه 
ــرار  ــه در آن ق ک ــه ای  ــه چرخ ک ــد  کنی ــادآوری  ــود ی ــه خ ــد ب بتوانی
داریــد بــه شــما کمــک نمی کنــد، ممکــن اســت از خــود بپرســید 

»چــه راهــی واقعــاً کمــک می کنــد؟«

بــا 	  مبــارزه  به جــای  کنیــد.  تصدیــق  را  خــود  احساســات 
احساســات دشــواری کــه فکــر کــردن بیش ازحــد می توانــد ایجاد 
کنــد، درک احســاس خــود بــدون قضــاوت مفیــد اســت. وقتــی 
کــه  مقاومــت را متوقــف می کنیــد، ممکــن اســت متوجــه شــوید 
احساســاتتان ســریع تر از آنچــه انتظــار مــی رود فروکــش می کنــد 
گام هایــی را به ســوی یــک راه حــل مفیــد برداریــد. و می توانیــد 

قــرار 	  کنیــد.  برنامه ریــزی  فکــری  طوفــان  بــرای  را  زمانــی 
از  کــردن می توانــد مانــع  دادن حدومــرز در مــورد زمــان فکــر 
بیش اندیشــی شــود. بــا تنظیــم یــک قــرار منظــم بــا خودتــان 
بــرای طوفــان فکــری، می توانیــد به جــای اینکــه اجــازه دهیــد 
تخیــل خــود را از بیــن ببریــد، بیشــتر روی حــل مســئله و شــکل 

برنامه هــای عملــی متمرکــز شــوید. بــه  دادن 

اینکــه 	  بــرای  بــزرگ  دلیــل  یــک  بنویســید.  را  خــود  مشــکل 
کــه مــا را  بیش اندیشــی این قــدر قدرتمنــد اســت ایــن اســت 
گیــر می انــدازد. نوشــتن در مــورد چالشــی  در درون خودمــان 
کــه بــا آن روبــرو هســتید و اینکــه چــه احساســی در شــما ایجــاد 
شــما  بــه  می توانــد  نوشــتن  باشــد.  مفیــد  می توانــد  می کنــد، 
کنــد تــا از ذهــن خــود خــلاص شــوید، برخــی ناامنی هــا و  کمــک 
ترس هــا را از بیــن ببریــد و ذهنیــت مثبت تــر و فعال تــر را تقویــت 

کنیــد.

کــردن در مــورد مشــکلتان 	  کنیــد. صحبــت  بــا یکــی صحبــت 
کنــد از ذهــن خــود  کمــک  ماننــد نوشــتن، می توانــد بــه شــما 
بیــرون بیاییــد. عــلاوه بــر ایــن، مزیــت صحبــت کــردن ایــن اســت 
کــه می توانیــد دیــدگاه دیگــری را نیــز بــه دســت آوریــد کــه ممکــن 
اســت ذهــن شــما را راحــت کنــد و در نهایــت شــما را بــه قرارگیــری 
از  یکــی  بــا  کنــد. شــما می توانیــد  تشــویق  در مســیر صحیــح 
ــر  ــک درمانگ ــا ی ــکار ی ــک هم ــت، ی ــک دوس ــواده، ی ــای خان اعض

ــید. ــک نترس ــت کم ــد. از درخواس کنی ــت  صحب

گــر بارهــا و بارهــا و بــدون هیــچ تصمیمــی در 	  کنیــد. ا اســتراحت 
کــه  ــا فعالیتــی  افــکار خــود غوطــه ور هســتید، حــواس خــود را ب
ذهــن شــما را از چالشــتان دور می کنــد، پــرت کنیــد. پیــاده روی، 
مــورد  غــذای  تهیــه  یــا  کمــدی،  تماشــای  تمریــن،  بــه  رفتــن 
کنــد خلق وخــوی بهتــر و  علاقه تــان می توانــد بــه شــما کمــک 

ــید. ــته باش ــری داش متمرکزت

بــه خودتــان مســلط باشــید. تفکــر بیش ازحــد معمــولًا دیوانــه 	 
تفــاوت  می توانــد  ذهــن  کــردن  آرام  بنابرایــن  اســت،  کننــده 
کنــد. مدیتیشــن و تنفــس عمیــق، ابزارهــای قدرتمنــدی  ایجــاد 
بــرای دور شــدن از مشــکل و بازســازی مجــدد خــود هســتند تــا 

کنیــد. بتوانیــد بــا نگاهــی تــازه بــه چالــش خــود نــگاه 

کــه ناقــص هســتید. بســیاری از افــراط اندیشــی ها 	  کنیــد  قبــول 
کــه خودمــان را بــا یــک اســتاندارد غیرواقعــی  نتیجــه ایــن اســت 
حــل  بــرای  کــه  بپرســید  خــود  از  دارد  ارزش  می کنیــم.  نــگاه 
مشــکل، آیــا به جــای کاری کــه واقعــاً قــادر بــه انجــام آن هســتید، 
کــه  بیش ازحــد بــر رویکــرد ایــده آل خــود متمرکزیــد. مهــم اســت 
بپذیریــد ناقــص هســتید و ایــن از نشــانه هــوش هیجانــی شــما 
کــه  اســت، امــا رســیدن بــه ایــن پذیــرش بــه ایــن معنــی نیســت 

شــما ناتــوان هســتید!

گاهــی 	  خودآ باشــید.  گاه  خــودآ بهتــر،  تصمیم گیــری  بــرای 
کلیــد موفقیــت در هــر یــک از ایــن شیوه هاســت. بــرای متوقــف 
کــردن دور منفــی، بایــد بتوانیــد تشــخیص دهیــد کــه چــه زمانــی 
گاهــی بــه شــما کمــک می کنــد  بیش ازحــد فکــر می کنیــد. خودآ
کنیــد، اقدامــات مثبــت  کار  هوشــیار بمانیــد، هوشــمندانه تر 
گی هــا  ویژ ایــن  باشــید.  آمــاده  و  منطقی تــر  و  دهیــد  انجــام 
چیــزی  از  گــر  ا هســتند.  بهتــر  تصمیم گیــری  اصلــی  عناصــر 
کــه تصمیمــات محکــم و بــا  می ترســید، تقریبــاً غیرممکــن اســت 
کــه بیش اندیشــی می کنــد ایــن  کاری  اعتمادبه نفــس بگیریــد و 
کــه ترس هــای شــما را بیشــتر می کنــد. شــما نمی توانیــد  اســت 
کــرد، امــا  کــه هرگــز زیــاد فکــر نخواهیــد  بــه خــود قــول دهیــد 
کــه وقتــی موضوعــی پیــش  بــه خــود قــول دهیــد  می توانیــد 
کنیــد تــا منفــی بــودن آن را  کنیــد و تــلاش  می آیــد بــه آن توجــه 

ــد. ــل کنی ــازنده تبدی ــزی س ــه چی ب
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کاهش وزن خوب است؛ 
اما نه برای همه

مزایــای  چــاق  افــراد  بــرای  همــواره  وزن  کاهــش 
نــه. لاغــر  افــراد  بــرای  امــا  دارد،  بلندمــدت  ســلامت 

هــزار   ۲۰۰ از  بیــش  روی  کــه  مطالعــه ای  اســاس  بــر 
توجــه  بــدون  گاهانــه  آ وزن  کاهــش  شــده،  انجــام  نفــر 
مزایــای  می توانــد  اســتفاده،  مــورد  راه کار  یــا  رویکــرد  بــه 
ــته  ــراه داش ــه هم ــاق ب ــراد چ ــرای اف ــی ب ــلامت بلندمدت س
کــم کردنــد،  کــه بیــش از ۴/۵ کیلوگــرم وزن  باشــد. افــرادی 
در طولانی مــدت وزن کمتــری اضافــه کردنــد و خطــر ابتــلا 
ــه وزن  ک ــود  ــر از کســانی ب ــوع ۲ در آن هــا کمت ــه دیابــت ن ب
کــم نکردنــد. بااین حــال، افــراد لاغــر از کاهــش وزن ســودی 
نبردنــد، زیــرا تــلاش آن هــا بــرای کاهــش وزن بــا افزایــش 
وزن در درازمــدت همــراه بــود و خطــر دیابــت نــوع ۲ نیــز 

در آنــان بیشــتر بــود.
چاقــی خطــر ابتــلا بــه بیماری هایــی ماننــد دیابــت 
در  وزن  تغییــر  هرچنــد  می دهــد.  افزایــش  را   ۲ نــوع 
کامــل  طولانی مــدت و احتمــال ابتــلا بــه دیابــت به طــور 
شــناخته نشــده، کنتــرل وزن می توانــد بــرای پیشــگیری و 

مدیریــت چاقــی و اختــلالات مرتبــط مفیــد  باشــد.
محققــان آمریکایــی، افــراد ســالم را از ســه مطالعــه 
 ۲۰۱۷ و   ۱۹۸۸ ســال های  بیــن  کــه  آینده نگــر  کوهــورت 
انجــام شــد، تجزیه وتحلیــل کردنــد. این افراد در بازه ســنی 
۲۴ تــا ۷۸ ســال بودنــد. آن هــا روش هــای کاهــش وزن را 
کــه ســبب کاهــش وزن بیــش از ۴/۵ کیلوگــرم می شــود در 
گــروه طبقه بنــدی کردنــد: رژیــم غذایــی کم کالــری،  هفــت 
ورزش، رژیــم کم کالــری بــه همــراه ورزش، روزه داری، برنامه 
کاهــش وزن تجــاری، قرص هــای لاغــری و ترکیبــی از روزه، 

برنامــه تجــاری و قرص هــای لاغــری.
ورزش بــرای کنتــرل وزن و پیشــگیری طولانی مــدت 
ــه  ک ــرادی  ــت و اف ــر را داش ــترین تأثی ــاق بیش ــراد چ در اف
کردنــد، طــی چهــار ســال  کنتــرل  بــا ورزش وزن خــود را 
کمتریــن میــزان افزایــش وزن را داشــتند. ایــن وضعیــت 
کــه از روش ترکیبــی روزه، برنامــه تجــاری و  بــرای افــرادی 
بــود.  برعکــس  می کردنــد  اســتفاده  لاغــری  قرص هــای 
افــراد چــاق متحمــل ۰/۳ درصــد کاهــش وزن، افــراد دارای 
اضافــه وزن متحمــل ۲ درصــد وزن گیــری بیشــتر و افــراد 

لاغــر دچــار ۳/۷ افزایــش وزن بیشــتر شــدند.

کاهــش وزن،  ۲۴ ســال بعــد بــدون توجــه بــه راه کار 
خطــر ابتــلا بــه دیابت بــرای افراد چاق کاهــش یافت. البته 
در افــرادی کــه از ورزش برای کاهش وزن اســتفاده کردند، 
خطــر ابتــلا بــه دیابــت ۲۱ درصــد و در مصرف کننــدگان 
قرص هــای لاغــری ایــن خطــر ۱۳ درصــد کاهــش یافــت. 
کاهــش وزن، هنــوز  کــه پــس از تــلاش بــرای  در افــرادی 
دارای اضافــه وزن بودنــد و ورزش می کردنــد، خطــر ابتــلا 
کــه  بــه دیابــت در آن هــا ۹ درصــد کاهــش یافــت و  افــرادی 
از قــرص اســتفاده می کردنــد، خطــر ابتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ 

در آن هــا ۴۲ درصــد افزایــش یافــت.
در افــراد لاغــر تمامــی کاهــش وزن هــا بــا افزایــش خطــر 
کــه   دیابــت نــوع ۲ همــراه بــود. ایــن افزایــش بــرای کســانی 
کــه قــرص  ورزش می کردنــد ۹ درصــد بــود و بــرای افــرادی 
مصــرف می کردنــد یــا از راه کار ترکیبــی روزه، برنامــه تجــاری 

و قــرص اســتفاده می کردنــد، ۵۴ درصــد بــود.
کاهــش  هرچنــد  کــه  کردنــد  نتیجه گیــری  محققــان 
کــه  وزن می توانــد بــرای افــراد دارای اضافــه وزن و کســانی 
چــاق هســتند مفیــد باشــد، ولــی بــرای افــراد لاغــر منافــع 
نظــر  از  کــه  افــرادی  تنهــا  و  نــدارد  همــراه  بــه  مشــابهی 
کاهــش وزن نیــاز دارنــد، بایــد از راه کارهــای  پزشــکی بــه 

کننــد. کاهــش وزن اســتفاده 
کــه  »زمانــی  می کنــد:  اضافــه  مطالعــه  ایــن  محقــق 
بــرای نخســتین بــار ارتبــاط مســتقیم )مثبــت( تلاش هــای 
ابتــلا  خطــر  و  ســریع تر  وزن  افزایــش  بــا  را  وزن  کاهــش 
بــه دیابــت نــوع ۲ در افــراد لاغــر مشــاهده کردیــم، کمــی 
کــه  می دانیــم  کنــون  ا بااین حــال،  شــدیم.  شــگفت زده 
می کنــد؛  توجیــه  را  مشــاهداتی  چنیــن  زیست شناســی 
ســعی  لاغــر  افــراد  وقتــی  متأســفانه  کــه  بدین صــورت 
کننــد، پیامدهــای نامطلوبــی  کــم  می کننــد عمــداً وزن 
ــرای ســلامت آن هــا بــه دنبــال دارد. خبــر خــوب این کــه  ب
کــردن وزن ســود می برنــد.  کــم  افــراد چــاق به وضــوح از 
کــه ایــن  کــردن وزن حتــی زمانــی  کــم  مزایــای ســلامتی 

کاهــش وزن موقتــی باشــد، بازهــم باقــی می مانــد.«

منبع:
scitechdaily.com- 14 Oct,s 2022

ندای تندرستی 1۴tandorostimag.com



9 فایده ترب سفید برای سامت
نــکات بســیاری بــرای دوســت داشــتن تــرب ســفید وجــود 
کــه از آن جملــه می تــوان بــه فوایــد چشــمگیر آن بــرای  دارد 
کاربردهــای  ــرای  کــرد. مصــرف تــرب ســفید ب تندرســتی اشــاره 
پژوهش هــای  بازمی گــردد.  پیــش  ســال  هــزاران  بــه  دارویــی 
جدیــد نیــز به طــور منظــم بــرای تأییــد برخــی از ایــن ادعاهــا 
در  هیجان انگیــز  کشــف   ۹ بــه  ادامــه  در  می شــود.  منتشــر 
مــورد فوایــد ســلامتی تــرب نگاهــی می اندازیــم. البتــه پیــش 
از اســتفاده از تــرب بــرای دلایــل ســلامتی، حتمــاً بــا پزشــک یــا 

کنیــد. متخصــص مراقبت هــای بهداشــتی خــود صحبــت 

۱- مواد مغذی فراوان
ــه ایــن  ــرب سرشــار از مــواد مغــذی اســت. از جمل ریشــه ت
مــواد می تــوان مــوارد زیــر را نــام بــرد: کلســیم، فیبــر غذایــی، 
، منیزیــم، پتاســیم، ویتامیــن ث، روی. تمامــی  فــولات، منگنــز
ایــن مــواد مغــذی نقــش مهمــی در حفــظ ســلامت بــدن دارند.

2- ضد باکتری طبیعی
ضــد  مــاده ای  تــرب  کــه  اســت  داده  نشــان  مطالعــات 
کتریایــی بــه نــام آلیــل ایزوتیوســیانات دارد. در مطالعــات  با
و  کتری هــا  با مــاده  ایــن  کــه  شــده  داده  نشــان   ، اخیــر
کــه ســبب عفونــت می شــوند، از بیــن  میکروب هــای مضــر را 
می بــرد. همچنیــن، تــرب می توانــد بــرای درمــان عفونت هــای 
دســتگاه ادراری مفیــد باشــد. ایــن امــر هــم بــه دلیــل خاصیــت 

آن اســت. بــودن  ادرارآور  گــی  کتریایــی و هــم ویژ با ضــد 

ــد و  ــت می کن ــون را تقوی ــردش خ 3- گ
ــد ــاک می کن ــاط را پ مخ

می توانــد  تــرب  می کنیــد،  ســرماخوردگی  احســاس  گــر  ا
کــه  اســت  شــده  داده  نشــان  باشــد.  شــما  دوســت  بهتریــن 
ک ســازی مجــاری سینوســی و  گوگــرد آن بــه پا مقادیــر بــالای 
کمــک می کنــد. عــلاوه بــر ایــن، ترکیبــات  ک ســازی مخــاط  پا
گــردش خــون در صــورت  زیســتی موجــود در تــرب می توانــد بــه 

کنــد. کــرده و تخلیــه ترشــحات را بهتــر  کمــک 

۴- کمک به کاهش وزن
ــبب  ــئله س ــن مس ــادی دارد. ای ــر زی ــم و فیب ک ــری  کال ــرب  ت
دســتورهای  در  مناســبی  افزودنــی  بــه  تــرب  کــه  می شــود 
بــدون  می خواهیــد  گــر  ا بنابرایــن،  شــود؛  تبدیــل  غذایــی 
کالــری بــه غــذا طعــم دهیــد، تــرب راه حــل آن اســت.  افــزودن 
کــرد  بــرای ایــن کار می تــوان تــرب را بــه انــواع ســس ها اضافــه 

تــا طعــم و مــزه بهتــری ایجــاد شــود و محتــوای ســالم در ســس 
نیــز افزایــش یابــد.

۵- سوخت وساز را سرعت می بخشد
کــه  یکــی دیگــر از مزایــای تــرب بــرای تندرســتی آن اســت 
مــوادی طبیعــی بــه نــام ایزوتیوســیانات  دارد. ایــن مــواد بــا 
افزایــش طبیعــی سوخت وســاز بــه کاهــش وزن کمــک می کنند.

۶- به هضم کمک می کند
تــرب عــلاوه بــر طعمــی دوست داشــتنی بــه هضــم ســالم 
کبــد  بــه عملکــرد  ایــن مــاده  کمــک می کنــد. به عنوان مثــال 
تحریــک  را  صفــرا  کیســه  تــرب  همچنیــن  می کنــد.  کمــک 
کلیــدی  ــه ایــن امــر از جنبه هــای  ک کنــد  ــا صفــرا آزاد  می کنــد ت
کــه بــه حفــظ ســلامت کل بــدن کمــک می کنــد. گــوارش اســت 

پشــتیبانی  ایمنــی  سیســتم  از   -۷
می کنــد

کســیدانی قــوی اســت کــه ســبب  تــرب دارای خــواص آنتی ا
تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن می شــود. تــرب عــلاوه بــر میــزان 
ــه  ــه ب ک ــت  ــیدان هایی اس کس ــن ث، دارای آنتی ا ــالای ویتامی ب
کمــک  خــون  ســفید  گلبول هــای  فعالیــت  تحریــک  و  تولیــد 
گلبول هــای ســفید بــرای داشــتن سیســتم  می کننــد. فعالیــت 

ایمنــی قدرتمنــد بســیار مهــم اســت.

۸- خواص ضد سرطانی
مطالعــات منتشرشــده در مجــلات پزشــکی معتبــر نتایــج 
امیدوارکننــده ای را در مــورد تــرب و ســرطان یافتنــد. ترکیبــات 
کــه می توانــد بــه بــدن در مبــارزه  زیســتی در تــرب وجــود دارد 
نشــان  مطالعــات  به عنوان مثــال،  کنــد.  کمــک  ســرطان  بــا 
می دهــد کــه ایــن مــاده ســبب کنــد کردن گســترش ســلول های 
کبــد می شــود. تحقیقــات بیشــتری بــرای  ســرطانی، به ویــژه در 
تأییــد ایــن یافته هــا نیــاز اســت و ایــن مطالعــات ادامــه دارنــد.

9- خاصیت ادرارآوری
بــدان  ایــن  اســت.  ادرارآوری  خاصیــت  دارای  تــرب 
منظــم  دفــع  می کنــد.  کمــک  کــردن  ادرار  بــه  کــه  معناســت 
ســموم از بــدن و نیــز تمیــز نگه داشــتن کبــد بســیار مهــم اســت.

منبع:
dennishorseradish.com
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کنــد.  ، کســی نمی دانــد چگونــه از دیابــت نــوع ۱ پیشــگیری  در حــال حاضــر
هرچنــد ســبک زندگــی ســبب دیابــت نــوع ۱ نمی شــود، بااین حــال فــرد مبتــلا 
را  دیابــت  بــا  مرتبــط  عــوارض  تأثیــر  می توانــد  خــود  زندگــی  ســبک  بهبــود  بــا 
گــر به تازگــی دیابــت نــوع ۱ بــرای شــما  کــه ا کاهــش دهــد. نکتــه مهــم اینجاســت 
ــرای  ــان را ب ــا یکــی از عزیزانتــان تشــخیص داده شــده اســت، اطلاعــات خودت ی
کارهــای  مدیریــت دیابــت نــوع ۱ افزایــش دهیــد. بــرای مدیریــت دیابــت بایــد 

ــام داد: ــر را انج زی
پیروی از توصیه های پزشــک برای داشــتن ســبک زندگی ســالم  •

مدیریــت قند خون  •
انجــام منظــم معاینات ســلامت  •

دریافــت آمــوزش و حمایــت در خود-مدیریتــی دیابت  •

دیابت
بخش پنجم؛ دیابت نوع 1
قسمت سوم:   زندگی با دیابت 
دکتر محمدرضا  قرائتی

در شماره های پیشین مجله ندای 
تندرستی علل، علائم، عوارض و درمان 

دیابت نوع ۱ بررسی شد. 
همان گونه که عنوان شد دیابت نوع ۱ 

که در اثر حمله سیستم  بیماری مزمنی است 
ایمنی بدن به سلول های تولیدکننده 

انسولین در پانکراس ایجاد می شود.  این 
بیماری با علائمی نظیر تشنگی، ادرار 

بیش ازحد، کاهش وزن بی دلیل، ضعف، 
خستگی و تاری دید بروز می یابد.  علت 
بروز این علائم، نبود انسولین و افزایش 

که برای بدن بسیار  گلوکز خون است  میزان 
کنترل نشدن  زیان آور است و در صورت 
عوارض دیابت را به همراه دارد. در این 

شماره نگاهی اجمالی به زندگی با دیابت 
نوع ۱ خواهیم داشت.
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مدیریت دیابت
به وســیله  بیشــتر  بیماری هــا،  از  بســیاری  برخــلاف  دیابــت 
ــود.  ــت می ش ــلامت مدیری ــان س ــتیبانی مراقب ــا پش ــار و ب ــخص بیم ش

باشــند: ذیــل  افــراد  شــامل  می تواننــد  ســلامت  مراقبــان 
پزشــک مراقبت هــای اولیه  •

پا پزشک   •
دندان پزشک  •
چشم پزشک  •

متخصــص تغذیه  •
مربــی دیابت  •

داروساز  •
افــراد مهــم  و ســایر  از خانــواده، معلمــان  بایــد  فــرد  همچنیــن 
دیابــت  مدیریــت  کنــد.  دریافــت  پشــتیبانی  و  کمــک  خــود  زندگــی 
بهبــود  بــرای  کــه  کاری  هــر  امــا  باشــد،  چالش برانگیــز  می توانــد 

اســت. ارزشــمند  می شــود  انجــام  ســلامت 
گــر فــردی دیابــت نــوع ۱  کــه پیش ازایــن اشــاره شــد، ا همان گونــه 
کنــد  دارد، بایــد هــر روز انســولین بزنــد یــا از پمــپ انســولین اســتفاده 
ــرژی  ــود ان ــدن خ ــه ب ــد و ب کن ــت  ــود را مدیری ــون خ ــد خ ــزان قن ــا می ت
دهــد. پزشــک بــرای تعییــن مؤثرتریــن نــوع و دوز انســولین بــه بیمــار 
پایــش  منظــم  به طــور  خــون  قنــد  بایــد  همچنیــن  می کنــد.  کمــک 
کــه هرچنــد وقــت یک بــار  شــود. پزشــک بایــد بــه بیمــار اطــلاع دهــد 
خــون  قنــد  میــزان  و  کنــد  اندازه گیــری  را  خــود  خــون  قنــد  بایــد 
مطلــوب چقــدر بایــد باشــد. نگه داشــتن میــزان قنــد خــون تــا حــد 
کمــک می کنــد تــا از عــوارض  امــکان در وضعیــت مطلــوب بــه فــرد 

کنــد یــا آن هــا را بــه تأخیــر بینــدازد. مرتبــط بــا دیابــت جلوگیــری 
مدیریــت  می توانــد  امــا  اســت،  زندگــی  از  بخشــی  اضطــراب 
کنــد. مدیریــت هم زمــان قنــد خــون و مواجهــه  دیابــت را دشــوارتر 
بــا مراقبــت روزانــه از دیابــت دشــوار اســت. فعالیــت بدنــی منظــم، 
کمک کننــده باشــند. در  کافــی و تمرینــات آرامــش می تواننــد  خــواب 
ایــن مــوارد می تــوان از پزشــک و مربــی دیابــت راهنمایــی خواســت. 
کنــد.  بــا مراقبــان ســلامت خــود ملاقــات  بایــد به طــور منظــم  فــرد 
خــود  درمانــی  برنامــه  مســیر  در  تــا  می کننــد  کمــک  فــرد  بــه  آن هــا 
ارائــه  جدیــدی  راهکارهــای  و  ایده هــا  نیــاز  صــورت  در  و  بمانــد 

. هنــد می د
عادت هــای ســبک زندگــی ســالم در مدیریــت دیابــت نیــز بســیار 

مهــم هســتند. مــواردی ماننــد:
انتخاب غذای ســالم  •

فعالیــت بدنی  •
کنترل فشــارخون  •
کلســترول کنترل   •

۱ بــه معنــای حفــظ راهکارهــای ســبک  زندگــی بــا دیابــت نــوع 
کــه هــم شــامل تغییــر در رژیــم غذایــی و هــم یــک  زندگــی ثابــت اســت 

برنامــه ورزشــی ایمــن اســت.

رژیم غذایی
کنــد تــا بــرای نگه داشــتن قنــد  فــرد مبتــلا بــه دیابــت بایــد تــلاش 
وعده هــای  میــان  و  غذایــی  وعده هــای  از  ثابــت  حالــت  در  خــون 
کنــد. در صــورت دسترســی بــه متخصــص تغذیــه ای  منظــم اســتفاده 
برنامــه ای  ایجــاد  در  می توانــد  وی  باشــد،  نیــز  دیابــت  مربــی  کــه 
تدویــن  هنــگام  در  بایــد  کــه  نکاتــی  از  برخــی  کنــد.  کمــک  غذایــی 

: از گرفتــه شــود عبارت انــد  برنامــه تغذیــه در نظــر 
ســبزی ها،  شــامل  کــه  متعــادل  غذایــی  رژیــم  داشــتن   •
لبنیــات بــدون چربــی، گوشــت بــدون چربــی، پروتئین هــای 
باشــد. میوه هــا  و  ســالم  چربی هــای  کامــل،  غــلات  گیاهــی، 
بیشــتر  اســت  بهتــر  کوچــک.  غذایــی  وعده هــای  خــوردن   •
وعده هــای  و  شــود  خــورده  کوچک تــر  وعده هــای  در  غــذا 
غذایــی به طــور مســاوی در طــول روز مصــرف شــود تــا ســطح 

نــرود. بــالا  گلوکــز به شــدت 
هرگــز نبایــد وعده هــای غذایــی را حذف کرد.  •

انجــام ورزش به شــکل ایمن  •

کتوژنیک: رژیــم 
رژیــم کتوژنیــک مزایایــی را بــرای افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ نشــان 
داده اســت. بــر اســاس تحقیقاتــی کــه در ســال ۲۰۱۸ انجــام شــده اســت، 
کربوهیــدرات ممکــن اســت بــه مدیریــت  کــم  رژیــم غذایــی پرچــرب و 
ــش وزن  ــه کاه ــر ب ــد منج ــی می توان ــد. حت کن ــک  ــون کم ــد خ ــطح قن س

کــه بســیاری از افــراد مبتــلا بــه نــوع ۲ دارنــد. شــود. ایــن هدفــی اســت 
به خوبــی  کتوژنیــک  رژیــم   ،۱ نــوع  دیابــت  بــرای  بااین حــال، 
کلــی رژیــم غذایــی بــرای  ، توصیــه  مطالعــه نشــده اســت. تــا بــه امــروز
کربوهیــدرات اســت. بااین حــال،  کــم  ایــن نــوع دیابــت، رژیــم غذایــی 
ــتند  ــی هس ــی رژیم ــی و ایمن ــای احتمال ــی مزای ــال بررس ــان در ح محقق
کربوهیدرات هــا را حتــی بیشــتر بــرای افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱  کــه 

می کنــد. محــدود 
کــه افــراد مبتــلا بــه دیابــت  کوچکــی نشــان داده اســت  مطالعــه 
کرده انــد،  ــرای بیــش از ۲ ســال دنبــال  کتوژنیــک را ب نــوع ۱ کــه رژیــم 
کنتــرل قنــد خــون بهتــری داشــته اند.  نیــز  و   A1C آزمایــش  نتایــج 
بااین حــال، ایــن افــراد همچنیــن چربــی خــون بالاتــر و دوره هــای بــا 
ــن روش در  ــودن ای ــر ب ــتند. بی خط ــتری داش ــن بیش ــون پایی ــد خ قن

درازمــدت شــناخته نشــده اســت.
البتــه افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ کــه علاقه منــد بــه امتحــان 
کتوژنیــک هســتند بایــد بــا پزشــک خــود یــا متخصــص تغذیــه  رژیــم 
کننــد تــا در صــورت صلاحدیــد برنامــه ای مناســب بــه آن هــا  مشــورت 

ارائــه شــود.

ورزش
ایــن  و  می کنــد  کمــک  خــون  قنــد  ســطح  کاهــش  بــه  ورزش 
بــه  مبتــلا  افــراد  بــرای  متعــادل  زندگــی  ســبک  از  ضــروری  بخشــی 
دیابــت نــوع ۱ اســت. بااین حــال، ورزش بــرای افــراد مبتــلا بــه ایــن 
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ــت  ــر آن اس ــن ام ــل ای ــد. دلی ــاز باش ــد مشکل س ــز می توان ــاری نی بیم
کــه مقــدار انســولین بایــد بــا توجــه بــه ســطح ورزش تنظیــم شــود.
ــه در  ــت کم ۱۵۰ دقیق ــد دس کن ــعی  ــد س ــت بای ــه دیاب ــلا ب ــرد مبت ف
کنــد بیــش از ۲ روز متوالــی  کنــد. همچنیــن بایــد تــلاش  هفتــه ورزش 
بــدون ورزش نباشــد. ورزش هــای هــوازی و نیــز تمرینــات قدرتــی و 

مقاومتــی بــرای افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ خــوب هســتند.
گلوکــز خــون در طــول  بااین حــال، بهتریــن روش بــرای مدیریــت 
کــه میــزان قنــد  ورزش به خوبــی مشــخص نیســت. دلیــل آن اســت 
یــا  یابــد  بســیار  افزایــش  ورزش  از  بعــد  و  خــون می توانــد در حیــن 
اســتفاده  بــه  بــدن شــروع  کــه ســلول های  کنــد، چرا حتــی ســقوط 
بااین حــال،  می کننــد.  گلوکــز  کارآمدتــر  انتقــال  یــا  انســولین  از 
کــه بــرای  متخصصــان بــه افــراد مبتــلا بــه دیابــت پیشــنهاد می کننــد 
ممکــن  کار  ایــن  باشــند.  داشــته  منظــم  ورزش  مطلــوب،  ســلامت 
ــب  ــه ای مناس ــن برنام ــرای یافت ــان ب ــا متخصص ــکاری ب ــه هم ــت ب اس

بــرای فــرد نیــاز داشــته باشــد.

الکل نوشیدن 
در  می توانــد  الــکل   ،۱ نــوع  دیابــت  بــه  مبتــلا  افــراد  بــرای 
باشــد.  داشــته  خــون  قنــد  ســطح  بــر  زیــادی  تأثیــر  کوتاه مــدت 
ایجــاد  در  می توانــد  الــکل  بیش ازحــد  مصــرف  زمــان،  گذشــت  بــا 

باشــد. داشــته  نقــش  دیابــت  عــوارض 
در  کبــد  اســت.  بــدن  از  الــکل  حــذف  و  هضــم  مســئول  کبــد   
بــه  مبتــلا  فــرد  گــر  ا دارد.  نقــش  نیــز  خــون  قنــد  میــزان  مدیریــت 
ــون را  ــد خ ــت قن ــدن وی مدیری ــد، ب کن ــرف  ــکل مص ــوع ۱ ال ــت ن دیاب

کنــد. مقابلــه  الــکل  بــا  تــا  می کنــد  کنــد 

بــارداری بــرای مبتایان به دیابت نوع ۱
مبتــلا  افــرادی  بــرای  را  منحصربه فــردی  چالش هــای  بــارداری 
بــه دیابــت نــوع ۱ ایجــاد می کنــد. بااین حــال، به رغــم داشــتن ایــن 

شــرایط، امــکان بــارداری و تولــد نــوزاد ســالم وجــود دارد.
درصورتی کــه فــرد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۱ در انتظــار باردارشــدن 
کــه  اســت یــا بــرای آن تــلاش می کنــد بایــد بــه خاطــر داشــته باشــد 
خــود  کــودک  بــرای  می دهــد،  انجــام  خــود  بــدن  بــرای  کاری  هــر 
کــه میــزان قنــد خــون بالایــی دارنــد،  نیــز انجــام می دهــد. افــرادی 
 ، ــر ــع معتب ــر اســاس اعــلام مناب ــد. ب ــالا دارن ــا قنــد خــون ب ــی ب نوزادان
میــزان قنــد خــون بــالا در دوران بــارداری می توانــد عــوارض زیــر را 

بــه دنبــال داشــته باشــد:
وزن بــالای هنــگام تولد  •

زایمــان ســزارین پیچیده  •
زایمان زودرس  •

قند خــون پایین  •
پرفشــاری خون  •

بــه دنیــا آوردن فرزند مرده  •
بــارداری  قصــد  درصورتی کــه  دارنــد   ۱ نــوع  دیابــت  کــه  افــرادی 

کــه بــاردار هســتند، فــوراً بایــد بــا  داشــته باشــند یــا متوجــه شــوند 
کننــد. پزشــکان و مراقبــان ســلامت می تواننــد  پزشــک خــود صحبــت 
بــرای  را  نیــاز تغییراتــی  تــا در صــورت  کننــد  افــراد توصیه هایــی  بــه 
ســالم  محــدوده  در  وی  جنیــن  و  فــرد  خــون  قنــد  ســطح  تثبیــت 
ــزی  ــارداری برنامه ری ــرای ب ــش ب ــت از پی ــر اس ــه بهت ــد. البت کن ــاد  ایج
بــا پزشــک خــود در  کــرده و وضعیــت دیابــت و قنــد خــون خــود را 
طــول  در  احتمــالًا   ۱ نــوع  دیابــت  بــه  مبتــلا  فــرد  بگذارنــد.  میــان 
بهداشــتی  مراقبــان  بــه  بیشــتر  به دفعــات  کــه  دارد  نیــاز  بــارداری 
کنــد. همچنیــن ممکــن اســت در طــول بــارداری بــه تنظیــم  مراجعــه 

نیــاز داشــته باشــد. انســولین  مجــدد دارو و 

برای والدین
خردســالتان  کــودک  به ویــژه  شــما  فرزنــد  درصورتی کــه  قطعــاً 
را  دیابتــی  مراقبت هــای  روزانــه  به طــور  دارد،   ۱ نــوع  دیابــت 
غذاهــای  کــردن  آمــاده  شــامل  روزانــه  مراقبــت  می دهیــد.  انجــام 
خــون  قنــد  افــت  درمــان  و  مراقبــت  و  انســولین  تزریــق  ســالم، 
)هیپوگلیســمی( خواهــد بــود. همچنیــن بایــد بــا مراقبــان ســلامت 
فرزندتــان در تمــاس نزدیــک باشــید. آن هــا بــه شــما در درک برنامــه 
کمــک می کننــد.  کمــک بــه ســلامت فرزندتــان  درمانــی و چگونگــی 
بــه خاطــر داشــته باشــید درصورتی کــه فرزندتــان بــه مهدکــودک یــا 

دهیــد. اطــلاع  را  فرزندتــان  بیمــاری  موضــوع  مــی رود،  مدرســه 

دریافت آموزش دیابت
دریافــت  بــرای  عالــی  روشــی  دیابــت  مربــی  یــک  بــا  ملاقــات 

چگونــه: اینکــه  جملــه  از  اســت،  راهنمایــی  و  پشــتیبانی 
آن  بــه  و  کــرد  ایجــاد  فعالیــت ســالم  و  برنامــه غذایــی  یــک   •

بــود پایبنــد 
کرد کرد و نتایج را یادداشــت  قنــد خــون خــود را آزمایــش   •

علائــم قنــد خــون بــالا یــا پاییــن را شــناخت و دریافــت در هــر   •
کــرد مــورد بایــد چــه 

بــا ســرنگ، قلــم یا پمــپ انســولین تزریق نمود  •
تــا زودتــر  کــرد  کنتــرل  وضعیــت پاهــا، پوســت و چشــم ها را   •

شــوند داده  تشــخیص  مشــکلات 
لــوازم دیابــت را خریــد و آن هــا را به درســتی نگهداری کرد  •

کــرد و بــا مراقبت هــای روزانــه دیابــت  اضطــراب را مدیریــت   •
را انجــام داد

خدمــات  و  آمــوزش  مــورد  در  خــود  مراقــب  از  بایــد  بیمــار 
کنــد. کســب  را  لازم  اطلاعــات  دیابــت  مدیریتــی  خــود  پشــتیبانی 

منابع:
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مراقبه همانند یک دارو با 
اضطراب مبارزه می کند

یــک  انــدازه  بــه  بــا اضطــراب می توانــد  مبــارزه  مراقبــه در  آیــا 
کــه محققــان در پــی  داروی رایــج مفیــد باشــد؟ ایــن پرسشــی بــود 

پاســخ بــه آن بــه بررســی علمــی پرداختنــد.
کــه یــک برنامــه شــدید و ۸ هفتــه ای مراقبــه ذهــن  آن هــا دریافتنــد 
کاهــش ۲۰ درصــدی علائــم شــدید اضطــراب ماننــد داروی  گاه ســبب  آ

تجویــزی اســیتالوپرام شــد.
اختــلالات  بــه  بزرگ ســال مبتــلا   ۲۷۰ از  بیــش  ایــن مطالعــه،  در 
گــروه روزانــه  گــروه تقســیم شــدند. یــک  اضطرابــی درمان نشــده بــه دو 
۱۰ تــا ۲۰ میلی گــرم اســیتالوپرام دریافــت کردنــد. گــروه دیگــر کلاس هــای 
گاهــی بــه طــول دو و نیــم ســاعته، ۴۵ دقیقــه تمریــن  هفتگــی ذهــن آ
ــه یــک روزه در  ــه؛ و یــک مراســم مراقب ــه مــدت ۸ هفت ــه ب ــه مراقب روزان

حــدود هفتــه پنجــم داشــتند.
شــرکت کنندگان  بــه  گاهــی  آ ذهــن  بــر  مبتنــی  اضطــراب  کاهــش 
کــه تنفــس و توجــه خــود را در هــر زمــان روی یــک بخــش از  می آمــوزد 
کار چــه احساســی دارد  کــه ایــن  کننــد تــا دریابنــد  بــدن خــود متمرکــز 
ــا آینــده،  گذشــته ی کننــد به جــای  و آن هــا را تشــویق می کنــد تــا ســعی 

کننــد. ــز  خ دادن اســت تمرک روی آنچــه در حــال ر
برنامــه تحقیقاتــی اختــلالات اضطرابــی در مرکــز پزشــکی  مدیــر 
کار بــه آن هــا روشــی را پیشــنهاد  گفــت: ایــن  ج تــاون  دانشــگاه جــور

کننــد. کمتــر بــه افــکار منفی شــان نــگاه  کــه بــا قضــاوت  می کنــد 
کــه مضطــرب اســت، گرایــش دارد تــا نگــران  او می گویــد: »کســی 
کــه ممکــن اســت  اتفاقــات بــدی ماننــد رد شــدن در امتحــان باشــد 
ح می شــود،  کــه ایــن فکــر مطــر خ دهنــد.« وی می افزایــد: »زمانــی  ر
کــه آن را تنهــا به عنــوان یــک فکــر تجربــه  فــرد می توانــد یــاد بگیــرد 
کــه بایــد بــر اســاس آن عمــل شــود.« کنــد، نــه حقیقــت یــا هــر چیــزی 
و  مجــرد  سفیدپوســت  زنــان  شــرکت کنندگان،  بیشــتر 
تحصیل کــرده و دارای مشــاغل تمام وقــت بودنــد. همــه نمی تواننــد 
دوره  یــک  گذرانــدن  بپردازنــد.  را  برنامــه ای  چنیــن  هزینــه  یــا  زمــان 
معمولــی یــا اســتفاده از یــک برنامــه در تلفــن همــراه احتمــالًا نتایــج 

داشــت. نخواهــد  همــراه  بــه  را  یکســانی 
مراقبــه  بــا  قرص هــا  جایگزینــی  هــدف،  پژوهشــگران  گفتــه  بــه 
کــه شــکل های جدیــدی از  نیســت. در مقابــل، محققــان امیدوارنــد 
گســترده ای ارائــه شــود  کــه می توانــد به طــور  کننــد  درمــان را پیشــنهاد 

ــرد. گی ــرار  ــه ق ــش بیم ــت پوش و تح
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مکمل هایی که برای کاهش 
کلسترول بی اثر هستند

 بــرای ســلامت قلــب بــه 
ً
در مطالعــه ای شــش مکمــل کــه معمــولا

بــازار عرضــه می شــوند از نظــر تأثیــر بــر کلســترول LDL )لیپوپروتئیــن 
بــا چگالــی کــم یــا همــان کلســترول بد( بررســی شــدند. در ایــن مطالعه 
ایــن مکمل هــا بــا دارونمــا مقایســه شــدند و مشــخص شــد کــه آن ّهــا 

هیــچ تاثیــری بــر کلســترول بــد ندارنــد. 
نتایــج ایــن مطالعــه در مجلــه کالــج قلــب و عروق آمریکا منتشــر شــده 

و هم زمــان در جلســات علمــی انجمــن قلــب آمریــکا ارائــه شــده اســت.
مکمل هــای مــورد ارزیابــی در ایــن مطالعــه شــامل روغن ماهی، ســیر، 

دارچیــن، زردچوبــه، اســترول های گیاهــی و برنج مخمر قرمــز بودند.
ایــن مطالعــه بــاور اشــتباه رایجــی را آزمایــش کــرد کــه در آن، مکمل هــا 
نســبت بــه داروهــای تجویــزی ماننــد اســتاتین ها مزیــت دارنــد. بــر اســاس 
گــزارش انجمــن قلــب آمریــکا، کلســترول تــام شــرکت کنندگانی کــه در طــول 
مطالعــه به جــای مکمل هــا از اســتاتین بــا دوز پاییــن اســتفاده کردنــد، ۲۴ 

درصــد کاهــش یافــت در ایــن افراد تری گلیســیرید 
خــون تــا ۱۹ درصــد کاهــش پیــدا کــرد.

نویســنده ایــن مطالعــه، از کلینیــک کلیولنــد 
گــر مکمل هــای بــدون نســخه را بــرای  گفــت: »ا
مصــرف  کلســترول  کاهــش  یــا  قلــب  ســلامت 
تجدیدنظــر  مــورد  ایــن  در  بایــد  می کنیــد، 
کنیــد.« وی ادامــه داد: »متأســفانه، بســیاری از 
مصرف کننــدگان آمریکایی معتقدند مکمل های 

ســلامت کلســترول بی خطرتــر از داروهــای تجویــزی هســتند و معتقدنــد 
مکمل هــا بــه انــدازه اســتاتین ها مؤثر هســتند یــا از آن ها مؤثرتر هســتند.«
در ایــن مطالعــه ۱۹۰ فــرد بزرگ ســال بیــن ۴۰ تــا ۷۵ ســال مشــارکت 
داشــتند. ایــن افــراد در معــرض خطــر ابتلا به بیماری قلبــی عروقی تصلب 
ک کلســترول در شــریان ها( بودنــد. شــرکت کنندگان  شــرایین )تجمــع پــلا
به طــور تصادفــی بــه مــدت ۲۸ روز یکــی از مــوارد زیــر را مصــرف کردنــد: 
گروهــی یــک دارونمــا یــا قرصــی بــدون مــواد مؤثــر را مصــرف کردنــد. گروهــی 
کــم و در  دیگــر روزانــه ۵ میلی گــرم داروی اســتاتین رزوواســتاتین بــا دوز 

نهایــت گروهــی دیگــر  یکــی از مکمل هــا را دریافــت کردنــد.
شــرکت کنندگانی کــه دارونمــا یــا هــر یــک از مکمل هــا را مصــرف کردند، 

هیــچ تغییــری در کلســترول LDL مشــاهده نکردنــد. شــرکت کنندگانی کــه 
رزوواســتاتین را مصــرف کردنــد کاهــش ۳۸ درصــدی کلســترول LDL را 

مشــاهده کردنــد.
ــترول  ــوع کلس ــی از دو ن ــا بــر اعــلام انجمــن قلــب آمریــکا، LDL یک بن
اســت و میــزان زیــاد آن بــا خطــرات بالاتــر بیمــاری قلبــی و ســکته مغــزی 
کــه می توانــد شــریان ها را تنــگ و ســفت می کنــد. در  ارتبــاط دارد. چرا
ســال ۲۰۲۰، بیــش از چهــار و نیــم میلیــون مــرگ در سراســر جهــان بــه 

کلســترول LDL بــالا نســبت داده شــد.
نــوع دیگــر کلســترول که لیپوپروتئین با چگالی بالا یا HDL نــام دارد و 
کلســترول »خــوب« نیــز نامیــده می شــود؛ زیــرا از قلــب محافظــت می کنــد. 
در ایــن مطالعــه، مکمــل اســترول های گیاهــی بــه میــزان قابل توجهــی 

کلســترول HDL را کاهــش داد.
ایــن مطالعــه همچنیــن نشــان داد کــه مکمــل غذایــی ســیر به طــور 
کلســترول LDL در  قابل توجهــی ســبب افزایــش 

مقایســه بــا دارونمــا شــد.
گرچه مطالعات  نویســنده ایــن مقالــه گفــت: »ا
قرمــز  مخمــر  برنــج  کــه  می دهــد  نشــان  قبلــی 
اســت  ممکــن  گیاهــی  اســترول  مکمل هــای  و 
یافته هــای  دهنــد،  کاهــش  را   LDL کلســترول 
مطالعــه مــا نشــان می دهــد آن هــا کاهــش مــداوم 
کلســترول ایجــاد نمی کننــد.« وی ادامــه داد:  در 
»ایــن مطالعــه پیــام مهمــی بــرای ســلامت عمومــی دارد: مکمل هایــی کــه 
معمــولًا بــرای »کنتــرل کلســترول« یــا »ســلامت قلــب« مصــرف می شــوند، 
بعیــد اســت کــه تأثیــر معنــی داری بــر میــزان کلســترول داشــته باشــند.«

نویســندگان اشــاره کردنــد کــه محدودیــت ایــن مطالعــه دوره درمــان 
۲۸ روزه اســت و خاطرنشــان کردنــد کــه ممکــن اســت بــرای اینکــه تعییــن 
 LDL شــود آیــا مکمل هــا می تواننــد در دوره ای طولانی تــر بــر کلســترول

تأثیــر بگذارنــد، مطالعــات بیشــتری لازم باشــد.
شرکت آسترازنکا تأمین مالی این مطالعه را به عهده داشته است.

مکمل هایــی نظیــر مکمــل ســیر، 
ماهــی  روغــن  و  چوبــه  زرد  دارچیــن، 
 بــرای »کنتــرل کلســترول« یــا 

ً
کــه معمــولا

»ســلامت قلــب« مصــرف می شــوند، 
بــر  کــه تأثیــر معنــی داری  بعیــد اســت 

میــزان کلســترول داشــته باشــند
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بســیار  کی هــای  خورا تأثیــر  چگونگــی  مــورد  در  مطالعــه ای 
کــه خــوردن غذاهایــی ماننــد  فــرآوری شــده بــر ســلامت نشــان داد 
گازدار در وقــوع حــدود ۵۷ هــزار  گ و نوشــابه های  بســتنی، هــات دا

مــرگ زودرس در برزیــل در ســال 2۰۱۹ نقــش داشــته اســت.
کــه در مجلــه طــب پیشــگیری  بــر اســاس یافته هــای ایــن مطالعــه 
ــد  ــه ۱۰ درص ــک ب ــرگ زودرس نزدی ــزان م ــن می ــده، ای ــر ش ــکا منتش آمری
مرگ هــای زودرس در برزیــل در افــراد ۳۰ تــا ۶۹ ســاله در آن ســال بــود. 
بــر اســاس اطلاعــات، خــوردن غذاهــای بســیار فراوری شــده بیــن ۱۳ تــا 
گــروه ســنی ۳۰ تــا ۶۹ ســاله مــورد  ۲۱ درصــد از کل غــذای مصرفــی در 

ایــن مطالعــه بــود.
ــی  ــات همه گیرشناس ــز تحقیق ــه از مرک ــن مطالع ــد ای ــگر ارش پژوهش
کــرد:  در تغذیــه و ســلامت و دانشــگاه ســائوپائولو در بیانیــه ای اعــلام 
»مصــرف غذاهــای بســیار فراوری شــده بــا بــروز بســیاری از بیماری هــا، 
ــرطان ها  ــی س ــت، برخ ــی، دیاب ــی عروق ــای قلب ــی، بیماری ه ــد چاق مانن
مرگ هــای  بــرای  مهمــی  عامــل  و  اســت  مرتبــط  بیماری هــا  ســایر  و 

برزیلــی اســت.« قابل پیشــگیری و زودرس در میــان بزرگ ســالان 
مصــرف غذاهــای بســیار فراوری شــده در بســیاری از کشــورها حتــی 

بیــش از ایــن میــزان اســت.
کــه  کردنــد  پیشــنهاد  »محققــان  اســت:  آمــده  بیانیــه  ایــن  در 
کــه  کشــورهای پردرآمــد ماننــد آمریــکا، کانــادا، بریتانیــا و اســترالیا  در 
کالــری دریافتــی را  غذاهــای بســیار فراوری شــده بیــش از نیمــی از کل 
تشــکیل می دهنــد، تأثیــر تخمیــن زده شــده حتــی بیشــتر خواهــد بــود.«
آمریــکا  بالینــی  کــه در ســال ۲۰۲۱ در مجلــه تغذیــه  در مقالــه ای 
کالــری مصرفــی در  کــه تقریبــاً ۵۷ درصــد از  منتشــر شــده ، آمــده اســت 

آمریــکا از غذاهــای بســیار فــرآوری شــده تأمیــن می شــود.
ارزیابی ّهــای رژیــم  از  ایــن مطالعــه در برزیــل داده هــای حاصــل 
از  یــک  هــر  بزننــد  تخمیــن  تــا  کردنــد  مدل ســازی  را  ملــی  غذایــی 
تعریــف  برزیــل  در  جنــس  و  ســن  اســاس  بــر  کــه  مختلــف  گروه هــای 
ــد.  کرده ان ــرف  ــده مص ــیار فراوری ش ــای بس ــدار غذاه ــه مق ــده اند، چ ش
گروه هــای مختلــف  گــر  کــه ا کردنــد  پژوهشــگران همچنیــن محاســبه 
 ۵۰ و  درصــد   ۲۰ درصــد،   ۱۰ را  فراوری شــده  بســیار  غذاهــای  مصــرف 
از مرگ هــای  تــا چــه میــزان می توانســتند  کاهــش می دادنــد  درصــد 

کننــد. جلوگیــری  زودرس 
کاهــش مصــرف غذاهــای فراوری شــده  گفتــه محققــان، تنهــا بــا  بــه 
کاهــش  کشــورها  می تــوان میــزان مرگ ومیــر را در برزیــل و بســیاری از 

داد.
مصــرف  کاهــش  »حتــی  گفــت:  مطالعــه  ایــن  ارشــد  پژوهشــگر 
ــا میــزان یــک دهــه، مرگ هــای زودرس  غذاهــای بســیار فراوری شــده ت
به نظــر  ضــروری  ایــن رو  از  می دهــد.  کاهــش  درصــد   ۲۱ تــا  را  مرتبــط 
کــه بازدارنــده  گرفتــه شــوند  می رســد تــا سیاســت های فــوری در پیــش 

باشــند.« فراوری شــده  بســیار  غذاهــای  مصــرف 
ــه، ایــن تحقیــق مرگ هــای زودرس  گفتــه یــک متخصــص تغذی ــه  ب
را به طــور مســتقیم بــه غذاهــای بســیار فراوری شــده مرتبــط نمی کنــد. 
گفــت: »احتمــالًا ایــن غذاهــای بســیار فراوری شــده تنهــا یکــی از  وی 
کــه منجــر بــه مــواردی ماننــد پرفشــاری خــون، چربــی  عواملــی هســتند 
خــون نامناســب و انــدازه دور کمــر بیشــتر می شــود و در واقــع بــه همیــن 

دلیــل بــا مرگ ومیــر مرتبــط اســت.«

مواد غذایی بسیار 
فراوری شده با مرگ های 

زودرس ارتباط دارد
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بیمــاری مســری فلــج اطفــال از اواخــر ۱۸۰۰ میــلادی تبدیــل بــه 
مشــکلی جــدی شــد و کــودکان بســیاری را بــه فلــج نخاعــی، تنفســی و یــا 
کــرد. تعــداد و شــدت اپیدمی هــا در اروپــا  بدشــکلی های اندامــی مبتــلا 
و آمریــکا از نیمــه ابتدایــی دهــه ۱۹۰۰ رو بــه افزایــش گذاشــت. بــا توجــه 
گزارش هــای منتشــره تــا مــاه ژوئــن ســال ۱۹۱۶، بیــش از ۲۷ هــزار  بــه 
ــو در همــان  ــه علــت ویــروس پولی مــورد ابتــلا و بیــش از ۶ هــزار مــرگ ب
ســال در آمریــکا بــه ثبــت رســید. تعــداد مرگ ومیــر تنهــا در نیویــورک ۲ 
هــزار مــورد اعــلام شــده بــود. در ادامــه بــا فرارســیدن یکــی از بزرگ تریــن 
پیک هــای بیمــاری در ســال ۱۹۵۲ )ســه ســال پیــش از تأییــد اولیــن 
کســن فلــج اطفــال( آمریــکا بــا بیــش از ۵۷ هــزار مــورد ابتلا روبه رو شــد.  وا
کسیناســیون عمومــی در  شــیوع ایــن بیمــاری در آمریــکا پــس از آغــاز وا

کســن  کســن غیرفعــال شــده پولیــو و ســپس وا ســال ۱۹۵۵ به وســیله وا
کاهــش چشــمگیری یافــت. کــی در ســال ۱۹۶۰،  زنــده خورا

منتقــل  چگونــه  و  چیســت  اطفــال  فلــج 
؟ د می شــو

فلــج اطفــال بــا نــام علمــی پولیــو میلیتیــس )Poliomyelitis( نوعــی 
ــا ویــروس پولیــو  کــه به واســطه آلودگــی ب بیمــاری حــاد ویروســی اســت 
از خانــواده  و  انتروویروس هــا  از دســته  پولیــو  ویــروس  رخ می دهــد. 
ــی-  ــیر دهان ــان و از مس ــه انس ــان ب ــا از انس ــت و تنه ــده اس پیکورناویری

ــود. ــل می ش ــی منتق ــی- دهان ــا مدفوع ــی ی دهان
ازآنجایی کــه کــودکان گروه ســنی حســاس به این ویروس محســوب 

سایه سیاه فلج اطفال

قسمت اول: ریه های آهنی، نجات بخش 
هزاران کودک در دوران شیوع

دکتر مهدیه زکی خان پولیــو،  ویــروس  میکروســکوپی  تصویــر 
اطفــال فلــج  عامــل 



گفتنــی  می شــوند، از آن تحــت عنــوان »فلــج اطفــال« یــاد شــده اســت. 
نــدارد و در صــورت ســرایت  کــه ایــن بیمــاری درمــان خاصــی  اســت 

عفونــت بــه عضــلات ریــه و یــا مغــز بســیار کشــنده خواهــد بــود.
دوره نهفتــه یــا کمــون ایــن ویــروس از زمــان برخــورد فــرد بــا ویــروس 
تــا شــروع علائــم اولیــه )علائمــی شــبه آنفلوانــزا( بیــن ۹ تــا ۱۲ روز اســت و تــا 
زمــان ایجــاد فلــج بیــن ۱۱ تــا ۱۷ روز طــول می کشــد. این ویــروس را می توان 
کثــر ۱۹ روز قبــل از ایجــاد فلــج از مدفــوع بیمــاران جــدا کــرد. البتــه  تــا حدا

آســیب بــه اعصــاب بــدن دائمــی اســت و تــا آخــر عمــر باقــی می مانــد.

دانشــگاه  محققــان  خاقیــت  آهنــی  ریــه 
کــودکان نجــات  بــرای  هــاروارد 

کســن، روش کمــک بــه درمــان بیمــاران  تــا پیــش از دســت یابی بــه وا
فلــج اطفــال بســیار متفــاوت بــود. ایــن روش تحــت عنــوان »ریــه آهنــی« 
شــناخته می شــد و در واقــع یــک دســتگاه بســیار ســنگین، دســت وپا گیــر 
و گران قیمــت بــود کــه توانســت جــان هــزاران قربانــی پولیو را نجــات دهد.
ــه علــت فلــج شــدن  ــا می توانیــد تــرس از عــدم توانایــی تنفــس ب آی
گــروه پزشــکی بیمــار را  کنیــد؟ در چنیــن شــرایطی  عضــلات ریــه را تصــور 
گــردن وی مهرومــوم  کــه تــا  وارد یــک محفظــه تابــوت ماننــد می کردنــد 
گــوش می رســید و ریه هــای  گهانــی بــه  می شــد. در ادامــه صدایــی نا

ــازه پــر می شــد؛ فرصتــی بــرای تنفــس دوبــاره! بیمــار از هــوای ت
و  آهنــی«  »ریــه  نام هــای  بــه  تنفــس  کابینــت  یــا  دســتگاه  ایــن 
فنــاوری  پیشــرفته ترین  و  بــود  معــروف  منفــی«  فشــار  »ونتیلاتــور 
حمایتــی در نیمــه نخســت قــرن بیســتم بــه شــمار می رفــت. نخســتین 
ریــه آهنــی در ســال ۱۹۲۸ در بیمارســتان کــودکان بوســتون بــرای حفــظ 

جــان یــک دختــر ۸ ســاله مبتــلا بــه پولیــو اســتفاده شــد.
ایــده ســاخت ریــه آهنــی به عنــوان راه حلــی مؤثــر متعلــق بــه تیمــی 
خــلاق از دانشــگاه هــاروارد بــود. همان طــور که از نام دســتگاه مشــخص 
اســت، ایــن فنــاوری فلــزی بــزرگ بــا ایجــاد مکــش دائمــی، تنفــس بیمــار 
کوتــاه تبدیــل بــه عنصــر  را حفــظ می کــرد. ریــه آهنــی ظــرف مدت زمانــی 
دهــه  در  بیمارســتان ها  اطفــال  فلــج  بخش هــای  از  جدایی ناپذیــر 
۱۹۳۰ تــا ۱۹۵۰ شــد. بــرای مثــال تــا ســال ۱۹۳۹ نزدیــک بــه ۱۰۰۰ دســتگاه 

در آمریــکا اســتفاده می شــدند.
 Louis( گاســیس شــاو فیلیــپ درینکــر )Philip Drinker( و لوئیــس آ
کــه توانســتند نخســتین ریــه آهنــی  Agassiz Shaw( دو مبتکــری بودنــد 
ــزی و  کننــد. جعبــه فل را در مدرســه ســلامت عمومــی هــاروارد تکمیــل 
مســتطیلی طراحــی شــده، حــاوی موتــوری الکتریکــی بــه همــراه پمــپ 
هــوای دو جاروبرقــی بــود. پمپ هــای هــوا فشــار داخــل جعبــه را تغییــر 
می دادنــد و هــوا را بــه داخــل و خــارج از ریه هــا می کشــیدند. همچنیــن 
در قســمت گــردن نیــز سیســتم لاســتیکی محکمــی در نظــر گرفتــه شــده 

کــه از خــروج هــوا جلوگیــری می کــرد. بــود 
همه گیــری وســیع پولیــو باعــث شــد تــا دانشــمندان دســتگاه فــوق 
 John Haven( را توســعه دهنــد. در ســال ۱۹۳۱ جــان هــاون امرســون
Emerson( بــا هــدف تســهیل اســتفاده بیمــاران، طراحــی ریــه آهنــی را 
ــر  ــت راحت ت ــرای حرک ــویی ب ــت کش ــه حال ــت را ب ــید. او تخ ــود بخش بهب

کابیــن تغییــر داد و دریچه هایــی را هــم بــه طرفیــن  بــه داخــل و خــارج 
کــرد تــا امــکان دسترســی بــه بیمــار بــدون از دســت  دســتگاه اضافــه 

رفتــن فشــار هــوا فراهــم شــود.
از  ســری  یــک  مجموعــه،  وزن  و  هزینه هــا  کاهــش  منظــور  بــه 
نه تنهــا  کــه  شــدند  ســاخته  چنــدلا  تختــه  از  تنفســی  دســتگاه های 
ایــن دســتگاه ها  نهایــی  تــا ســاخت  بــه طراحــی  مربــوط  هزینه هــای 
هــم  راحت تــری  حمل ونقــل  و  سرهم ســازی  بلکــه  می کــرد،  کمتــر  را 
کــه حــدوداً ۱۷۰۰ دســتگاه  داشــتند. ایــن طــرح به انــدازه ای اثرگــذار بــود 
کارخانه هــای خودروســازی انگلســتان نیــز بــه تولیــد رســید. در یکــی از 
اطفــال  فلــج  کســن  وا معرفــی  از  پیــش  آهنــی  ریــه  باوجودآنکــه 
ایــن  بــه  ورود  امــا  می شــود،  محســوب  پولیــو  بیمــاران  نجات بخــش 
بــود.  همــراه  شــدیدی  درد  گاهــی  و  تــرس  بــا  بیمــار  بــرای  دســتگاه 
عــلاوه بــر ایــن زندگــی در ریــه آهنــی هــم بــرای بیمــاران و هــم از دیــدگاه 
پرســتاران بســیار دشــوار بــود. در ایــن زمــان وظایــف متعــددی بــر دوش 
مراقبــان بــود؛ ماننــد خون گیــری و تزریــق خــون، تغذیــه داخــل وریــدی 

. ، تنظیــم تجهیــزات دســتگاه و بررســی وضعیــت بــدن بیمــار گلوکــز
پوســت،  خارانــدن  پزشــکی،  مراقبت هــای  همــه  بــه  بایــد  البتــه 
ــع آوری  ــردن و جم ک ــن  ــدن و په ــوی ب ــت و ش ــا، شس ــردن موه ک ــانه  ش
نیــز  را  دریچه هــا  محــدود  فضــای  از  همگــی  هــم  آن  روتختی هــا 
کــرد. همچنیــن هنگامی کــه هنــوز تعــداد دریچه هــا به انــدازه  اضافــه 
کارهایــی ماننــد فیزیوتراپــی بیمــاران تنهــا ظــرف چنــد  کافــی نبــود، 
ــورت  ــود به ص ــس خ ــظ تنف ــه حف ــادر ب ــرد ق ــا ف ــد ت ــام می ش ــه انج دقیق

باشــد. دســتگاه  از  اســتفاده  بــدون  کوتاه مــدت 
در ایــن میــان یکــی از بزرگ تریــن مشــکلات بیمــاران خســتگی و 
بی حوصلگــی بــود. بــه همیــن دلیــل آینــه ای بــالای ســر آن هــا نصــب 
می کردنــد تــا بتواننــد اطــراف خــود را ببیننــد. بیشــتر بیمــاران بســته 
کثــر چنــد مــاه مهمــان ریــه  به شــدت بیمــاری، چنــد هفتــه و یــا حدا

آهنــی بودنــد.
کــه دچــار فلــج عضــلات  امــا ایــن موضــوع در خصــوص آن هایــی 
قفســه ســینه شــده بودنــد کمــی متفــاوت بــود. ایــن افــراد می بایســت 
تمــام عمــر خــود را در چنیــن دســتگاه هایی می گذراندنــد. البتــه بــا 
ــد  ــعی می کردن ــکان س ــتگاه، پزش ــروج از دس ــان خ ــی زم ــش تدریج افزای
کننــد.  بــه بازیابــی قــدرت از دســت رفتــه عضــلات قفســه ســینه کمــک 
یادگیــری  عمــلًا  امــا  می رســید  نظــر  بــه  ســاده  تکنیــک  ایــن  هرچنــد 
ک بــود. همان طــور  کشــیدن فرآینــدی دشــوار و ترســنا مجــدد نفــس 
کینگــری بــه یــاد مــی آورد و می گویــد:  کنــت  کــه یکــی از بیمــاران بــه نــام 
»مــن مجبــور بــودم تمــام عضلاتــم را بــرای تنفــس صــاف کنــم و همیشــه 
کــه نکنــد آن هــا اتاقــک را به موقــع نبندنــد و  وحشــتی همراهــم بــود 

خفــه شــوم!«
کــه  فــردی اشــاره می شــود  بــه زندگــی دو  آتــی مجلــه  در شــماره 
مجبــور شــدند ماننــد برخــی از بیمــاران تــا آخــر عمــر خــود در دســتگاه 

ــد. کنن ــی  ــی زندگ ــه آهن ری
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دوقلوهایی که پس از 
3۰ سال انجماد به دنیا 
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در اورگان آمریــکا دوقلوهایــی از جنین هــای منجمــد شــده در ســال 
۱۹۹۲ بــه دنیــا آمده انــد. ایــن رویــداد یــک رکــورد محســوب می شــود. 
نام گــذاری  ریــج وی  تیموتــی  و  لیدیــا  پســر  و  دختــر  دوقلوهــای  ایــن 
گــزارش مرکــز ملــی اهــدای جنیــن آمریــکا آن هــا در بیــن  شــدند. بــه 
کــه زنــده به دنیــا آمدنــد، طولانی تریــن  جنین هــای منجمــد شــده ای 
زمــان انجمــاد را داشــتند. لیدیــا و تیموتــی در زمــان تولــد بــه ترتیــب 

بیــش از ۲۵۰۰ گــرم و بیــش از ۲۹۰۰ گــرم وزن داشــتند.
فیلیــپ ریــج وی درحالی کــه بــا همســرش نــوزادان خــود را در آغــوش 
گرفتــه بودنــد، بــه خبرنــگاران گفــت: »چیــز حیرت انگیــزی در ایــن مــورد 
کــه خــدا بــه لیدیــا و تیموتــی حیــات  وجــود دارد. مــن ۵ ســاله بــودم 
کــرده اســت.« کنــون ایــن حیــات را حفــظ  بخشــید و خــدا از آن زمــان تا
اهــدای  هســتند.  جنیــن  اهــدای  نتیجــه  در  نــوزادان  ایــن 
کــه پــس از تولــد  جنیــن معمــولًا از ســوی والدینــی صــورت می گیــرد 
موفقیت آمیــز نوزادانشــان از طریــق لقــاح آزمایشــگاهی )IVF(، جنیــن 

داشــتند. اضافــی 
ناشناســی  متأهــل  زوج  تیموتــی  و  لیدیــا  کننــده  اهدا والدیــن 
ــد پــدر در آن زمــان در اوایــل دهــه ۵۰ زندگــی خــود بــود و  هســتند. وال
ــد. کردن ــتفاده  ــاله ای اس ــی ۳۴ س ــی زن ــای اهدای ــن زوج از تخمک ه ای
شــدند،  ذخیــره   ۲۰۰۷ تــا   ۱۹۹۲ ســال  از  جنین هــا  پس ازاینکــه 
کننــده، آن هــا را بــه مرکــز ملــی اهــدای جنیــن اهــدا کردنــد. والدیــن اهدا

گــر کوچک ترین  فیلیــپ ریــج وی گفــت: »بــه یــک معنــا، آن هــا حتی ا
فرزنــدان مــا باشــند، بزرگ تریــن فرزندان ما هســتند.«

ســاله   ۳  ،۶  ،۸ دیگــر  فرزنــد  چهــار  دارای  پیش ازایــن  زوج  ایــن 
از فرزنــدان دیگــر آن هــا  و فرزنــدی تقریبــاً ۲ ســاله بودنــد. هیچ یــک 
کننــدگان نبــوده اســت. حاصــل از لقــاح آزمایشــگاهی یــا حاصــل از اهدا
گفــت: »مــا هرگــز در ذهــن خــود عــدد مشــخصی نداشــتیم  ریــج وی 
فکــر  همیشــه  مــا  باشــیم.  داشــته  فرزنــد  چنــد  داریــم  دوســت  کــه 

کــه خــدا می خواهــد بــه مــا بدهــد، خواهیــم  می کردیــم بــه همــان تعــداد 
داشــت و هنگامی کــه در مــورد فرزندخواندگــی جنیــن شــنیدیم، فکــر 

ــم انجــام دهیــم.« کــه دوســت داری ــم ایــن چیــزی اســت  کردی
کــه به وســیله لقــاح آزمایشــگاهی  یــک متخصــص بــاروری می گویــد 
تعــداد بی شــماری از جنین هــا ایجــاد می شــود و مســیر آینــده آن هــا 
کــه یــک مــددکار اجتماعــی بالینــی اســت و روی  گزینــه دارد. وی  پنــج 
کــه  »کســانی  می نویســد:  مقالــه ای  در  دارد  تمرکــز  بــاروری  مســائل 
کــه آرزویــش را دارنــد  چرخــه IVF را آغــاز می کننــد، اغلــب روی نــوزادی 
کــه در یــک چرخــه چندیــن  بســیار متمرکــز هســتند. بیشــتر امیدوارنــد 
جنیــن تولیــد شــود، زیــرا اغلــب بــرای رســیدن بــه بــارداری کامــل موفــق، 
بیــش از یــک جنیــن لازم اســت. هــر جنیــن باقیمانــده ممکــن اســت 

کنــد.« امیــد بــه بارداری هــای آینــده و بچه هــای دیگــر را ایجــاد 
: گزینه عبارت اند از در صورت عدم استفاده از جنین، پنج 

جنین هــای باقی مانــده را دور بریزنــد.  •
برای بچه دار شــدن مجدد از آن ها اســتفاده شــود.  •

کنند. جنین هــا را بــرای پژوهش هــای علمی اهــدا   •
جنین هــا را بــه فــرد یــا زوج دیگری اهــدا کنند.  •

کلینیک هــا  را  )ایــن شــرایط  نگیرنــد  آن هــا  دربــاره  تصمیمــی   •
کــه خانــواده از  »رهــا شــدن« می نامنــد و زمانــی رخ می دهــد 
ارتبــاط بیشــتر بــا مرکــز نگهــداری جنیــن خــودداری می کننــد و 

هزینــه نگهــداری آن هــا را نمی پردازنــد.(
هنگامی کــه بــه خانــواده ریــج وی برای کمــک در انتخاب جنین های 
اهدایــی اطلاعاتــی داده شــد، تصمیــم گرفتنــد روی جنین هایــی تمرکــز 

کننــد کــه کمترین شــماره شناســایی را در فهرســت داشــتند.
فیلیــپ ریــج وی گفــت: »مــا بــه دنبــال ایــن نبودیــم جنین هایــی را 
کــه مــدت زمــان زیــادی در جهــان منجمــد شــده اند.  بــه دســت آوریــم 

کــه زمــان طولانــی منتظــر بودنــد.« مــا فقــط آن هایــی را می خواســتیم 
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اضطراب می تواند منجر به 
زایمان زودرس شود

بــا  مرتبــط  اضطــراب  کــه  دریافتنــد  آمریکایــی  محققــان 
زایمــان زودرس  بــا  بــه شــدت  بــارداری در ســه ماهــه ســوم 

اســت. مرتبــط 
یافته هــا نشــان می دهــد کــه پزشــکان بایــد اضطــراب را در ســه 

ماهــه اول و ســوم بررســی کننــد. 
ــکا  ــی آمری ــن روانشناس ــط انجم ــه توس ــه ای ک ــاس مطالع ــر اس ب
منتشــر شــده اســت، زنانــی کــه در مــورد بــارداری خــود مضطــرب 
هســتند، به طــور متوســط زودتــر از آن هایــی کــه نگــران بــارداری 

نیســتند، زایمــان می کننــد.
ایــن تحقیــق ممکــن اســت بــه پزشــکان در تعییــن زمــان و نحوه 
مؤثرتریــن غربالگــری اضطــراب در دوران بــارداری بــرای جلوگیــری 
از زایمــان زودرس کمــک کنــد. همچنیــن در ایــن تحقیــق ارتبــاط 

بیــن مــدت بــارداری و چندیــن معیــار اضطــراب بررســی شــد.
مــورد  در  »اضطــراب  گفــت:  فــوق  تحقیقــی  گــروه  سرپرســت 
بــارداری فعلــی یــک وضعیــت روانــی اجتماعــی قــوی اســت کــه 
ممکــن اســت بــر نتایــج زایمــان تأثیــر بگــذارد. ایــن روزهــا، علائــم 
افســردگی در بســیاری از محیط هــای بالینــی در سراســر جهــان 
ارزیابــی می شــود تــا از عــوارض افســردگی پــس از زایمــان بــرای 
ســایر  نیــز  و  مطالعــه  ایــن  شــود.  جلوگیــری  کــودکان  و  مــادران 
مطالعــات نشــان می دهنــد کــه مــا بایــد اضطــراب را در زنــان بــاردار 

نیــز ارزیابــی کنیــم.«
مطالعــات قبلــی نشــان داده انــد کــه علائــم اضطــراب بالینــی 
بــالا ممکــن اســت در یــک زن بــاردار از هــر چهــار زن رخ دهــد و 
ــد قبــل از  ــا تول ایــن اضطــراب می توانــد شــانس زایمــان زودرس ی
هفتــه ۳۷ بــارداری را افزایــش دهــد. در ایــن مطالعــات از انــواع 
معیارهــای اضطرابــی اســتفاده شــده بــود کــه شــامل اضطــراب 
نگرانی هایــی  ماننــد  بــارداری  مخصــوص  اضطــراب  و  عمومــی 
در مــورد زایمــان، والدیــن و ســلامت جنیــن بــود. محققــان در 
مطالعــات ســابق اضطــراب در مراحــل مختلــف بــارداری، از اوایــل 
طــی  اضطــراب  کــه  بودنــد  کــرده  مشــاهده  بــارداری،  اواخــر  تــا 

اســت. شــایع تر  دوم  ســه ماهه 

در ایــن تحقیــق جدیــد، پژوهشــگران در میــان نزدیــک بــه ۲۰۰ 
زن بــاردار معیارهــای مختلــف اضطرابــی را شــامل اضطراب هــای 
عمومــی و اضطراب هــای مرتبــط بــا زایمــان در ســه ماهه اول و 

ســوم بــارداری بررســی کردنــد.
بــا  کــه اضطــراب مرتبــط  بررســی دریافتنــد  ایــن  محققــان در 
زودرس  زایمان هــای  بــا  به شــدت  ســوم  ســه ماهه  در  بــارداری 
مرتبــط اســت. بااین حــال، اضطــراب عمومــی در ســه ماهه اول 
نیــز در خطــر تولــد زودرس نقــش داشــته اســت. بــه گفتــه محققــان، 
اوایــل  کــه اضطــراب عمومــی در  ایــن اســت  از احتمــالات  یکــی 
بــارداری می توانــد زنــان را در اواخــر بــارداری در مــورد مســائلی 
ــارداری و وضــع حمــل مســتعد  ماننــد خطــرات پزشــکی، نــوزاد، ب
اضطــراب کنــد؛ حتــی زمانــی کــه احتمــال خطــرات پزشــکی واقعــی 

ــود. ــرای آن هــا کــم شــده ب ب
محقــق ایــن مطالعــه گفــت: »اگرچــه همــه زنانــی کــه حاملگــی 
را بــا علائــم اضطــراب عمومــی شــروع می کننــد، بعــداً اضطــراب 
نشــان  مــا  نتایــج  ولــی  نمی کننــد،  تجربــه  را  بــارداری  خــاص 
می دهــد کــه ایــن زنــان، احتمــالًا در معــرض خطــر زایمــان زودرس 

هســتند.«
وی افــزود، نتایــج نشــان می دهــد کــه پزشــکان بایــد زنــان را از 
نظــر اضطــراب عمومــی در اوایــل بــارداری غربالگــری کننــد و زنانــی 
کــه امتیــاز بالایــی دارنــد می تواننــد از نظــر افزایــش اضطــراب و 

گیرنــد.. مداخلــه احتمالــی در اواخــر بــارداری تحــت نظــر قــرار 
ایــن محقــق اضافــه کــرد کــه تحقیقــات بیشــتری لازم اســت تــا 
دلایــل ارتبــاط اضطــراب بــارداری بــا زمــان تولــد ماننــد تغییــرات 
عصبــی، غــدد درون ریــز مرتبــط بــا اســترس، التهــاب و رفتارهــای 

ســلامت را بررســی کنــد.
وی گفــت کــه فهــم بیشــتر مــا از نحــوه اثــرات اضطــراب بــارداری 
بــر طــول مــدت بــارداری می توانــد توانایــی مــا را بــرای توســعه 
از  پیشــگیری  جهــت  در  آن هــا  اجــرای  و  آزمایــش  و  مداخــلات 

زایمــان زودرس بیشــتر کنــد.
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کــه بــرای ســلامت ارائــه شــده  در میــان هــزاران نســخه ای 
اســت، شــاید هیچ کــدام مهم تــر از خنــده نباشــد. در واقــع، 
 بالایــی دارد، زیــرا 

ً
خنــده در جعبه ابــزار پزشــکی رتبــه نســبتا

کــه خنــده مزایــای متنوعــی  آن اســت  از  کــی  پژوهش هــا حا
ــا  کاهــش اســترس و بهبــود تنفــس ت کــه شــامل طیفــی از  دارد 
افزایــش تحمــل درد  و  بــدن  ایمنــی  تقویــت بیشــتر سیســتم 

می شــود.
امــا یکــی از مهم تریــن فوایــد خندیــدن می توانــد اثــرات مثبــت آن 
بــر ســلامت روان و توانایــی برخــورد بــا انبوهــی از اتفاقــات غیرمنتظــره 
کــه ماهیچــه  زندگــی به خصــوص بــا افزایــش ســن باشــد. کافــی اســت 

شــوخ طبعی را علاقه منــد و آمــاده نگــه داریــد.
پــل اوســینکاپ، طنزپــرداز می گویــد: »پژوهش هــا نشــان می دهــد 
ــن  ــه از بی ــروع ب ــدن ش ــه خندی ــا ب ــش م ــالگی، گرای ــدود ۲۳ س ــه در ح ک
غ التحصیــل  فار ماننــد،  بیشــتری  مــا مســئولیت های  رفتــن می کنــد، 
و  مســکن  وام هــای  ترفیــع،  حرفــه ای،  مشــاغل  دانشــگاه،  از  شــدن 
مــواردی از ایــن قبیــل داریــم.« وی ادامــه می دهــد: »واقعــاً مــا ایــن 
کــه بــه ۷۰ ســالگی نرســیم بــار دیگــر بــه دســت  خنده هــا را تــا زمانــی 

نمی آوریــم.«
بــرای  طولانــی  بســیار  زمانــی  ســال   ۵۰ می رســد  نظــر  بــه  امــا 
گران بهاتریــن هدایــای زندگــی باشــد. بــه همیــن  بازپس گیــری یکــی از 
ــا از آن هــا اســتفاده  کــه ماننــد همــه ماهیچه هــا، اصل»ی دلیــل اســت 
کــن یــا از دســت بــده« در مــورد ماهیچه هــای درگیــر در خنــده نیــز 

می کنــد. صــدق 
یــک متخصــص ســلامت روان و متخصــص شــوخ طبعی می گویــد: 
گاهــی و روانشناســی مثبــت، ایــن  »ماننــد ســایر روش هــای ذهــن آ

روش بــه تمریــن، قصــد و نداشــتن حالــت تدافعــی نیــاز دارد.«
ــد:  ــت. وی می گوی ــق اس ــص مواف ــن متخص ــر ای ــا نظ ــینکاپ ب اوس
بــه  می توانیــم  نقطــه ای،  هــر  در  کــه  اســت  ایــن  فــرض  »واقعــاً 
کنیــم. هــر چــه بیشــتر در  کمــدی نــگاه  زندگــی خــود به عنــوان یــک 
شــوخ طبعی غوطــه ور شــویم و واقعــاً شــروع بــه یادگیــری چگونگــی 
روی  از  بلکــه  تصادفــی،  نــه  کنیــم  شــوخ طبعی  تجربــه  و  به کارگیــری 
انتخــاب شــروع بــه پمپــاژ مثبــت بــودن در زندگــی خــود می کنیــم.«

همه خنده ها برابر نیســتند
ــان خنــده  ــرای اســتفاده از قــدرت خنــده، درک زب گام ب نخســتین 
اســت. خنــده را می تــوان بــه میــل خــود و بــدون عاملــی طنزآمیــز یــا 

خنــده دار بــه وجــود آورد.
دادن(  قلقلــک  )مثــلًا  فیزیکــی  تمــاس  بــا  می تــوان  را  خندیــدن 
کســید در طــول عمل هــای  یــا بــا داروهــا )مثــلًا گاز خنــده یــا نیتــروز ا

کــرد. تحریــک  دندانپزشــکی( 
همچنیــن ممکــن اســت خنــده در اثــر تغییراتــی در سیســتم عصبی 
بــدن یــا اختلالاتــی در ســلامت روان بــه وجــود آیــد. بــه ایــن شــکل از 

خنــده، خنــده بیمارگونــه می گوینــد.
مهم تریــن نــوع خنــده در شــرایط عــادی و در حالــت ســلامت و 
کــه مــردم بیشــتر بــا آن آشــنا هســتند. ایــن  تندرســتی، خنــده ای اســت 
خنــده، طبــق یــک بررســی در ســال ۲۰۲۱ خنــده واقعــی یــا خــود بــه 
کــه به وســیله محرکــی بیرونــی  خــودی اســت. ایــن نــوع خنــده ای اســت 
ماننــد یــک شــوخی خنــده دار یــا از طریــق احساســات مثبــت ایجــاد 

می شــود.
همچنیــن خنــده می توانــد بــا تمرین هــای شــوخ طبعی فعــال شــود 
کــه نقطــه ای مطلــوب بــرای طنزپــردازان درمانــی اســت. اوســینکاپ نیــز 

کارگاه هــای خــود از تمرین هــای طنــز اســتفاده می کنــد. در 

بازآموزی عضات شــوخ طبعی
از  جدیــدی  نســل  ایجــاد  شــوخ طبعی  تمرین هــای  از  هــدف 
گرفتــن«  کــردن کســی بــه »روحیــه  کمدین هــا یــا مجری هــا یــا مجبــور 
کــه در آن از  نیســت. در عــوض ایــن تمرینــات دارای رویکــردی اســت 
شــرکت کنندگان دعــوت می شــود تــا ناراحتی هــای خــود را »پوچ ســازی« 
کننــد و  کننــد تــا بتواننــد تجربیــات ناخوشــایند را دوبــاره قالب بنــدی 
یــا چالش هــای  آزار و اذیت هــا  از احساســات منفــی و  به نوبــه خــود، 

کننــد. کوتاهــی کســب  کوچــک اســتراحت 
اخیــراً پژوهشــگران یــک ســری تمریــن یک ماهــه را در صفحــه ای 
نامیدنــد.  بازی هــای شــوخ طبعی  را  آن  و  انجــام دادنــد  در فیس بــوک 
طــی ۴ هفتــه، شــرکت کنندگان فراخوانــده شــدند تــا روی شــوخ طبعی و 
مزیت هــای آن تمرکــز کننــد؛ بــرای ایــن منظــور راه کارهایــی داده شــد. مثلًا:

ً
واقعا

خنده  بر هر درد 
بی درمان دواست
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کنیــد: بخشــی از مشــکل نباشــید. ]جــای  جــای خالــی را پــر 
کنیــد[ باشــید. خالــی را پــر 

کــه تمرینــی ماننــد  گــروه توضیــح می دهــد  یکــی از اعضــای ایــن 
کــه بــه افــراد کمــک می کنــد تــا به آرامــی یــک  کــردن اســت  گــرم  ایــن، یــک 
کننــد. درحالی کــه  ماهیچــه شــوخ طبعی در حــال اســتراحت را بیــدار 
پاســخ رایــج ممکــن اســت راه حل باشــد، پاســخ تمریــن بایــد کاریکاتوری 
بی معنــی  غیرمنتظــره ای  شــکل  بــه  کــه  باشــد  چیــزی  و  واقعیــت  از 

اســت؛ ماننــد:

معمولــی  دردسرســاز  یــک  نباشــید  مشــکل  از  بخشــی 
. شــید با

، از  کــه در طــول هــر روز گــروه می گویــد  یکــی دیگــر از اعضــای ایــن 
شــرکت کنندگان دعــوت می شــد تــا پاســخ ها و نظــرات خــود را در مــورد 
دیگــران پســت کننــد و هــر هفتــه بــه رویــداد جمعــه )مثــلًا خنده دارتریــن 
بــه  گــروه  کل  بــا  کــه در صفحــات خودشــان و  پســت( ختــم می شــد 
مــورد  در  شــرکت کنندگان  بــه  همچنیــن  می شــد.  گذاشــته  ک  اشــترا
گیــر در تمرینــات فــوق آمــوزش داده شــد. نحــوه ایجــاد شــوخی های فرا
ــر شــدند و طــی  ــد: »به مرورزمــان، آن هــا چالش برانگیزت وی می گوی
گرفتــه شــدند.«  ۲ هفتــه گذشــته به عنــوان تمرینــات درمانــی در نظــر 
ایــن محقــق ادامــه می دهــد: »مــا به جــای اینکــه از شــرکت کنندگان 

کننــد، از آن هــا خواســتیم  بخواهیــم بــا چیــزی بی معنــی ارتبــاط برقــرار 
کــه آن هــا را آزار می دهــد یــا در زندگــی  آن را بــه چیــزی پیونــد دهنــد 

کــرده اســت.« برایشــان دشــواری هایی ایجــاد 
در  کــه  را  چیــزی  تــا  شــد  خواســته  شــرکت کنندگان  از  پــس ازآن، 
طنزآمیزتــر  چیــزی  بــه  بــود،  ناخوشــایند  یــا  چالــش  برایشــان  زندگــی 
، طنزنویســان از شــوخی های  کننــد. به ویــژه بــرای ایــن منظــور تبدیــل 

کردنــد. مثــلًا: گیــر اســتفاده  فرا

کــه  کســی  هــر  از  بهتــر  امــا  نمی گویــم،  زدن  لاف  بــرای 
کنــم.[ تابه حــال دیده ایــد می توانــم ]یــک خــودروی نــو را نابــود 

کــه در نهایــت، مــا بــه یافتــن راه حلــی  محققــان توضیــح می دهنــد 
ســریع تر کمــک می کنیــم و بدیــن شــکل مســائل دشــوار زندگــی افــراد را 

ــم. ــده دار می کنی خن
کــه چگونــه به جــای  آن هــا می گوینــد: »افــراد می تواننــد یــاد بگیرنــد 
بــرای  و  کننــد  بازآمــوزی  را  خــود  افــکار  درد،  و  ناراحتــی  در  نشســتن 
انســان  به عنــوان  مــا  کــه  چیــزی  کننــد؛  چارچوب بنــدی  بازآفرینــی 

تمایــل داریــم انجــام دهیــم.«
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با پیاده روی روزانه سامت خود را 
تضمین کنید
آیا سرعت در پیاده روی اهمیت دارد؟



روزانــه  پیــاده روی  بــا  مشخص شــده  مطالعــه ای  در 
خطــر ابتــلا بــه ســرطان، زوال عقــل، بیمــاری قلبــی و مــرگ 
کاهــش می یابــد. در ایــن مطالعــه مشــخص شــد کــه ســرعت 

راه رفتــن نیــز به انــدازه میــزان راه رفتــن اهمیــت دارد.

ــا ۷۹  ــر )۴۰ ت ــزار نف ــه ۸۰ ه ــک ب ــر روی نزدی ــق ب ــن تحقی ای
ســاله( و بــا اســتفاده از ردیاب هــای پوشــیدنی انجــام شــد. 
کنــون بزرگ تریــن مطالعــه بــرای ارزیابــی اثــر  پژوهــش فــوق تا

ــت. ــوده اس ــلامت ب ــر س ــا ب گام ه ــداد  تع
ایــن تحقیــق را پژوهشــگران دانشــگاه ســیدنی اســترالیا و 
دانشــگاه جنــوب دانمــارک انجــام دادنــد و نتایــج آن را در دو 

کردنــد. ژورنــال معتبــر علمــی منتشــر 
کــه ۱۰ هــزار قــدم پیــاده روی در روز خطــر  آن هــا دریافتنــد 
کاهــش  را  زوال عقــل، بیمــاری قلبــی، ســرطان و مرگ ومیــر 
می دهــد. بــرای مثــال ایــن میــزان پیــاده روی بــا ۵۰ درصــد 
کاهــش خطــر زوال عقــل همــراه اســت. بااین حــال، پیــاده روی 
ــر از تعــداد قدم هــا طــی شــده را  ــر و فرات قدرتــی، مزایایــی بالات

نشــان داد.
دکتــر ماتیــو احمــدی یکــی از پژوهشــگران ایــن مطالعــه 
بــرای  کــه  اســت  آن  مطالعــه  ایــن  اصلــی  »پیــام  می گویــد: 
آرمانــی  به طــور  می تواننــد  نه تنهــا  افــراد  ســلامت،  ارتقــای 
قــرار دهنــد، بلکــه می تواننــد  را هــدف  ۱۰ هــزار قــدم در روز 

دهنــد.« قــرار  هــدف  نیــز  را  رفتــن  راه  ســریع تر 
گفــت: »مطالعــه  یکــی دیگــر از پژوهشــگران ایــن مطالعــه 
کــه فعالیــت کمتــری دارنــد، نشــان  مــا همچنیــن بــرای افــرادی 
کــه ۳۸۰۰ قــدم در روز می توانــد خطــر ابتــلا بــه زوال  می دهــد 

کاهــش دهــد.« عقــل را تــا ۲۵ درصــد 

نکات کلیدی در بررســی فواید پیاده رروی

هــر ۲ هــزار قــدم خطــر مــرگ زودرس را به طــور افزاینــده ای • 
ــا حــدود  ــزان کاهــش ت ــا ۱۱ درصــد کــم می کنــد. ایــن می ۸ ت
۱۰ هــزار قــدم در روز ادامــه می یابــد؛ به طوری کــه ۱۰ هــزار 
قــدم پیــاده روی در روز تقریبــاً خطــر مــرگ زودرس را ۵۰ 

کاهــش می دهــد. درصــد 

بــروز •  خطــر  باشــد  بیشــتر  روزانــه  قدم هــای  تعــداد  هرچــه 
می یابــد. کاهــش  ســرطان  نیــز  و  عروقــی  قلبــی  بیماری هــای 

هــر چــه تعــداد قدم هــای روزانــه بیشــتر باشــد، خطــر کاهــش • 
باشــد،کاهش  پیش آمــده  علتــی  هــر  بــه  کــه  عقلــی  زوال 

می یابــد.

نزدیــک بــه ۱۰ هــزار قــدم می توانــد خطــر کاهــش زوال عقــل • 
را تــا ۵۰ درصــد کــم کنــد. همچنیــن نزدیــک بــه ۴ هــزار قــدم 

می توانــد ایــن خطــر را تــا ۲۵ درصــد کاهــش دهــد.

از تعــداد •  یــا ســرعت بیشــتر، بیــش  شــدت گام برداشــتن 
بیمــاری  زوال عقــل،  بــروز  کاهــش خطــر  در  روز  در  گام هــا 

دارد. اثــر  مــرگ  و  ســرطان  قلبــی، 

گام شــمارها و نرم افزارهــای تناســب اندام به خوبــی  امــروزه 
شــناخته شــده اند و بــر روی ابزارهــای مچــی یــا حتــی روی 
گوشــی های هوشــمند نصــب می شــوند. مــردم از ایــن ابزارهــا 
می کننــد؛  اســتفاده  خــود  فعالیــت  میــزان  ردیابــی  بــرای 
فکــر  خــود  گام هــای  به ســرعت  به نــدرت  افــراد  بااین حــال 

. می کننــد
یافته هــای ایــن قبیــل مطالعــات، بــه توســعه برنامه هــای 
اثربخــش ســلامت عمومــی با هــدف پیشــگیری از بیماری های 

مزمــن کمــک می کنــد.
ایــن  دامنــه  و  »انــدازه  گفــت:  احمــدی  ماتیــو  دکتــر 
ــن  ــی، آن را قوی تری ــای مچ ــتفاده از ردیاب ه ــا اس ــات ب مطالع
کــی از آن  کــه حا شــواهد به دســت آمده تــا بــه امــروز می کنــد 
کــه ۱۰ هــزار قــدم در روز نقطــه مطلــوب بــرای تأثیــرات  اســت 
فوایــد  بــا  ســریع تر  رفتــن  راه  و  اســت  ســلامت  بــر  مثبــت 

اضافــی همــراه اســت.«
گفته محققان تحقیقات در این زمینه ادامه دارد. به 

منابع:
JAMA Internal Medicine-(2022), 
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و  میلیــارد  یــک  بــه  نزدیــک  کــه  می دهــد  نشــان  مطالعــه ای 
ســیصد و پنجــاه میلیــون جــوان در سراســر جهــان بــه دلیــل »گــوش 

کــم شــنوایی قــرار دارنــد. دادن ناامــن« در معــرض خطــر 
کــه از هــر ۴ فــرد ۱۲ تــا ۳۴ ســاله، یــک  ایــن مطالعــه نشــان داد 
به عنوان مثــال  شــخصی«  شــنیداری  »دســتگاه های  طریــق  از  نفــر 
گوشــی های هوشــمند در معــرض میــزان  بــالا در  بــا تنظیــم صــدای 
کــی از صــدای مخــرب قــرار می گیرنــد و نزدیــک بــه نیمــی از افــراد  خطرنا
در ایــن ســنین ســطح صــدای مخربــی را در مکان هــای ســرگرمی تجربــه 

می کننــد.
نویســندگان نوشــتند: »از نظــر مــا، ایــن مقالــه مــروری نخســتین 
گــوش  کــه بــرای تخمیــن شــیوع مواجهــه بــا شــیوه های  مقالــه ای اســت 
دادن ناامــن در نوجوانــان و جوانــان و فشــار جهانــی آن منتشــر شــده 
کــردن فوریــت  اســت.« آن هــا می افزاینــد: »ایــن تخمین هــا بــرای مطلــع 
کاهــش شــنوایی بــه دولت هــا، صنایــع و ســایر ذینفعــان  پیشــگیری از 

ــت.« ــت لازم اس ــازی سیاس ــئول پیاده س مس
در ایــن مقالــه محققــان داده هــای ترکیبــی از ۳۳ مطالعه »شــنیدن 
ناایمــن« را در بیــن افــراد ۱۲ تــا ۳۴ ســاله ارزیابــی کردنــد. در ایــن مطالعه 
 ۴۰ دســت کم  مــدت  بــه  دســی بل   ۸۰ از  بیــش  معــرض  در  قرارگیــری 
ــرای درک  ســاعت در هفتــه به عنــوان شــنیدن ناایمــن تعریــف شــد. )ب
کنتــرل و پیشــگیری از بیماری هــای  ، بــر اســاس فهرســتی از مرکــز  بهتــر

کاهــش شــنوایی شــوند،  کــه ا می تواننــد باعــث  آمریــکا از صداهایــی 
ترافیــک شــهری حــدود ۸۰ دســی بل اســت.(

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه هــم یک بــار قــرار گرفتــن در معرض 
گرفتــن مکــرر در معــرض صــدای بلنــد می توانــد بــه  صــدا و هــم قــرار 
شــکل بالقــوه به طــور دائمــی بــه شــنوایی آســیب برســاند و ایــن اثــرات 
گفتــه  بــه  شــوند.  انباشــته  روی هــم  فــرد  زندگــی  طــول  در  می توانــد 
نویســندگان ایــن مطالعــه، کــم شــنوایی بــا عملکــرد ضعیــف تحصیلــی، 

کاهــش فعالیــت اقتصــادی و مشــکلات ســلامت ارتبــاط دارد.
نویســندگان سیاســت گذاران را ترغیــب کردنــد تــا اقدامــات بیشــتری 
بــرای آمــوزش مــردم در مــورد چگونگــی جلوگیــری از کــم شــنوایی انجــام 

دهند.
کــردن  کــم  کنتــرل و پیشــگیری از بیمــاری پیشــنهاد می کنــد  ــز  مرک
گــوش دادن، اســتفاده از محافــظ  صــدا یــا ایجــاد وقفــه و فاصلــه در 
کــودکان از موســیقی بــا صــدای  کــردن  شــنوایی ماننــد گوش گیــر و دور 
بلنــد یــا وســایل درون خانــه را از جملــه نــکات دیگــر بــرای محافظــت در 

کــم شــنوایی اســت. برابــر 

منبع:
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