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سرمقاله

ندای تندرستی دوماهنامه پزشکی و سلامت
سال پنجم، شماره ۱۷- تیر ۱۴۰۲

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

آیا به سلامت سیاره خود می اندیشیم؟
پیشرفت های انسان در چند قرن اخیر در حدی بوده که شکل و نوع زندگی 

انسان را کاملًا متفاوت از سایر گونه ها کرده است. این پیشرفت ها ردپای 
ویرانگری را بر طبیعت پیرامون انسان گذاشته است. متأسفانه امروزه به هر 

طرف که نگاه می کنیم، می توانیم تصویری از این توسعه نامتوازن را به سادگی 
بیابیم. باوجوداین انسان به عنوان بخشی از این طبیعت نمی تواند فارغ از توجه 

به آن به حیات خود ادامه دهد.
یکی از بزرگ ترین ردپاهای انسان بر محیط زیست در اثر تأمین خوراک پدید 

آمده است. امروزه انسان برای تأمین غذا در موارد بسیاری به طور غیراصولی 
از منابع طبیعی بهره برداری می کند. تولید بیش ازحد، به ویژه تولید محصولات 
جانوری مانند گوشت و لبنیات سهم عمده ای در تخریب محیط زیست دارند. 

گسترش مزارع و از بین بردن زیستگاه های جانوران، برداشت بیش ازاندازه از 
منابع آب و انتشار گازهای گلخانه ای حاصل از دامداری و مواردی ازاین دست، 

همگی عاملی در تخریب محیط هستند. در سمت دیگر ماجرا این تولید 
افسارگسیخته، مشتریان دائم می طلبد و محصولات تولیدشده به لطایف الحیل 
به مردم فروخته می شود و چرخه نابودی محیط همچنان ادامه می یابد. تغذیه 

نامناسب و مصرف بسیار مواد غذایی در بسیاری از جوامع سبب افزایش بروز 
بیماری هایی مانند بیماری های قلبی و عروقی، چاقی و دیابت شده است و 

آن ها را تبدیل به عوامل اصلی مرگ ومیر کرده است.
اکنون با این وضع چه می توان کرد؟ گروهی از دانشمندان پاسخ این مشکلات 

را در پیشنهاد یک رژیم غذایی می جویند. این رژیم غذایی »رژیم غذایی 
سلامت سیاره ای« نام دارد. در این شماره از مجله به این رژیم غذایی پرداخته 

شده است. این رژیم هم زمان هم سلامت انسان را تأمین می کند و هم از فشار 
بیش ازحد به زیست بوم جلوگیری می کند. رژیم غذایی فوق تمرکز بیشتری بر 

گیاه خواری دارد و سهم محصولات دامی در این رژیم غذایی نسبت به رژیم 
متداول امروزی کاهش قابل ملاحظه ای داشته است. شباهت این رژیم به 

رژیم مدیترانه ای، سبب می شود تا از مناسب بودن آن اطمینان حاصل شود. 
از سوی دیگر تمرکز آن بر مصرف گیاهان سبب می شود تا فشار بر منابع طبیعی 

کاهش یابد. امیدواری به پیروی کردن افراد زیادی از این رژیم دست کم در 
کوتاه مدت بیش ازاندازه خوش بینانه است؛ اما حتی پیشنهاد و مطرح کردن آن 
می تواند گامی در جهت توجه به محیط زیست و درعین حال حفظ تندرستی و 

بالا بردن کیفیت زندگی انسان به شمار رود.
شاید چند دهه گذشته توجه به محیط زیست امری نه چندان جدی و تا حدی 
تجملی به نظر می رسید؛ اما مشکلات محیطی امروزی و به ویژه گرمایش جهانی 

در سال های اخیر، همچنین پیش بینی های هولناک آینده، برای اقدام سریع 
جای هیچ تردیدی باقی نمی گذارد؛ اما آیا هنوز زمانی باقی مانده است؟
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اســتخوانی  دردهــای  بــرای  مســکن ها  اصلی تریــن  مورفیــن،  ماننــد  افیونــی  مــواد 
کــه اســتفاده  ناشــی از ســرطان هســتند؛ با وجود ایــن، یافته هــای جدیــد نشــان می دهــد 
طولانی مــدت از مورفیــن ممکــن اســت ســبب از بیــن رفتــن اســتخوان شــده و دردهــای 

اســتخوانی را افزایــش دهــد.
گفتــه مؤسســه ملــی بهداشــت آمریــکا، اســتخوان شــایع ترین محــل بــرای متاســتاز  طبــق 
کــه شروع شــده بــه قســمت دیگــری  کــه ســرطان از جایــی  اســت. متاســتاز زمانــی رخ می دهــد 
ــه ســرطان پروســتات و ســرطان  ــاً ۷۰ درصــد از بیمــاران مبتــلا ب ــد. تقریب از بــدن گســترش یاب
متاســتازهای  دچــار  ریــه  ســرطان  بــه  مبتــلا  بیمــاران  از  درصــد   ۴۰ تــا   3۰ حــدود  و  ســینه 

کــه شــایع ترین علامــت آن درد اســت. اســتخوانی می شــوند 
کــه  کــی از آن اســت  طبــق گفتــه محققــان دانشــگاه علــوم بهداشــتی آریزونــا یافته هــا حا
مصــرف طولانــی مورفیــن بــرای درمــان مــواردی ماننــد متاســتاز ممکــن اســت بهتریــن درمــان 
کاهــش دهــد. آن هــا افزودنــد: »ایــن بــدان معنــا  کــم اســتخوان را  نباشــد، زیــرا می توانــد ترا
کننــد، امــا نشــان  کــه پزشــکان بایــد مــواد افیونــی را از برنامه هــای درمانــی خــود حــذف  نیســت 
کــه لازم اســت درمان هــای جایگزینــی توســعه یابنــد تــا احتمــال ابتــلا بــه عــوارض  می دهــد 
جانبــی ایــن مــواد کاهــش یابــد.« نتایــج ایــن تحقیــق جدیــد در مجله Pain منتشــر شــده اســت.

عوارض مصرف زیاد مورفین در 
بیماران سرطانی درگیر متاستاز

نوسان کلسترول و تری گلیسیرید 
چه خطری به همراه دارد؟

بــا  تری گلیســیرید  و  کلســترول  میــزان  نوســان  می دهــد  نشــان  جدیــد  تحقیقــات 
دارد. ارتبــاط  عقــل  زوال  خطــر  افزایــش 

ایــن تحقیــق حاصــل مطالعــه بــر روی اطلاعــات مراقبت هــای بهداشــتی ۱۱ هــزار و 5۷۱ 
ــا زوال عقــل نداشــتند،  کــه تشــخیص قبلــی بیمــاری آلزایمــر ی ــر بــود  ــا بالات فــرد ۶۰ ســاله ی

کلســترول و تری گلیســیرید  کــه میــزان  کــرد، افــراد مســنی  نتایــج ایــن تحقیــق مشــخص 
آن هــا نوســان داشــت، در معــرض خطــر بیشــتری بــرای ابتــلا بــه بیمــاری آلزایمــر و زوال عقــل 
کلســترول و تری گلیســیرید  کــه ایــن مطالعــه ارتبــاط میــان نوســان  بودنــد. بایــد توجــه داشــت 
کــه ایــن نوســان ها، حتمــاً باعــث زوال عقــل  کــرده، امــا ثابــت نمی کنــد  و زوال عقــل را پیــدا 
می شــوند. بــه گفتــه محققــان، لازم اســت کــه روش هــای پیشــگیری از آلزایمــر و زوال عقل هــای 
کــه غربالگری هــای معمــول بــرای میــزان  گیــرد. آن هــا ادامــه دادنــد  مرتبــط بــا آن مدنظــر قــرار 
اســتاندارد  پزشــکی  مراقبت هــای  از  بخشــی  به عنــوان  معمــولًا  تری گلیســیرید  و  کلســترول 
کنــد تــا  انجــام می شــود. نوســانات در ایــن نتایــج در طــول زمــان می توانــد بــه پزشــکان کمــک 
تشــخیص دهنــد چــه کســانی در معــرض خطــر بیشــتری بــرای زوال عقــل هســتند.  محققــان 
بیــن تغییــرات کلســترول خــوب )HDL( و بــد )LDL( و افزایــش خطــر زوال عقــل ارتباطــی پیــدا 

نکردنــد.

ندای تندرستی ۴tandorostimag.com



تأییــد داروی جدیــدی کــه در مــواردی ۸۰ درصــد موهــای ریختــه 
شــده را بازمی گردانــد

بررســی ها نشــان می دهــد کــه برخــی از بیمــاران دچــار ریــزش مــوی 
شــدید ناشــی از بیمــاری خودایمنــی، آلوپســیا آره آتــا، در صــورت مصــرف 
روزانــه یــک داروی خوراکــی طــی چنــد مــاه، می توانند موهای ازدســت رفته 

خــود را بــار دیگــر بــه دســت آورنــد.
ایــن نتایــج امیدوارکننــده از نوعــی کارآزمایــی بالینــی بــه دســت آمــده 
اســت و ســازمان غذا و داروی آمریکا )FDA( اســتفاده از آن را برای بیماران 

۱۲ ســال و بالاتــر تأییــد کــرده اســت.
بــدن مشــخص  یــا  مــو در پوســت ســر، صــورت  ریــزش  بــا  آلوپســیا 
می شــود. ایــن بیمــاری زمانــی اتفــاق می افتــد کــه سیســتم ایمنی شــروع به 
حملــه بــه فولیکول هــای مــوی شــخص می کنــد و درحالی کــه اکثــر بیمــاران 
ــرات ذهنــی و  ــد اث ــا کامــل می توان ســالم هســتند، ریــزش مــوی ســکه ای ی

روانــی جــدی داشــته باشــد.
برخــی از بیمــاران مبتــلا بــه انــواع شــدید ایــن بیمــاری، تمــام موهــای 
ســر، مژه هــا، ابروهــا و بقیــه موهــای بــدن خــود را از دســت می دهنــد. ایــن 
بیمــاری آلوپســیا یونیورســالیس نــام دارد. چنیــن مــوارد شــدید به ویــژه 
ــام  ــه ن ــر درمان هــای موجــود مقــاوم هســتند؛ امــا دارویــی جدیــد ب در براب

ــر آن کمــک کنــد. ــه تغیی ــد ب ریتلســیتینیب )ritlecitinib( می توان
در مرحلــه دو و ســه کارآزمایــی بالینــی، ایــن داروی خوراکی تــا 8۰ درصد 
از ریــزش مــوی ســر را بــرای نزدیــک بــه یک چهــارم بیمــاران معکــوس کــرد و 
بــه نظــر می رســد تاکنــون یکــی از تنهــا درمان هــای آلوپســیای شــدید اســت 
کــه هــم مؤثــر بــوده و هــم به وســیله تعــداد قابل توجهــی از مــردم به خوبــی 
تحمــل شــده اســت. همچنیــن تأییــد ایــن دارو آن را بــه تنهــا درمــان در 

دســترس بــرای نوجوانــان تبدیــل می کنــد.
ســازمان غــذا و داروی آمریــکا، داروی خوراکــی دیگــری را بــرای آلوپســیا 
ــرد. ایــن دارو  ــرای درمــان انحصــاری بزرگ ســالان تأییــد ک در ســال ۲۰۲۲ ب
باریســیتینیب )baricitinib( نام دارد. باریســیتینیب با دوز توصیه شــده در 

حــدود ۲۰ درصــد مواقــع عملکــرد دارد.
ریتلســیتینیب به عنــوان جایگزیــن در دســترس بیمــاران قــرار خواهــد 
گرفــت. ایــن دارو را شــرکت فایــزر بــا نــام تجــاری LITFULO بــه فــروش 

می رســاند.
بــه گفتــه متخصصــان بــروز علائــم آلوپســیا آره آتــا ممکــن اســت در هــر 
ســنی رخ دهــد، بااین حــال اکثــر مــردم علائــم را در نوجوانــی، بیست ســالگی 
یــا سی ســالگی نشــان می دهنــد. ایــن داوری جدیــد گزینــه درمانــی مهــم 
بــرای بیمــاران جــوان بــا ریــزش مــوی مشــخص اســت کــه اغلــب بــا چنیــن 

بیمــاری قابل مشــاهده ای دســت وپنجه نــرم می کننــد.
کارآزمایــی بالینــی اخیــر ایــن دارو روی بیــش از ۷۰۰ بیمــار مبتــلا بــه 
آلوپســیا از ۱8 کشــور انجــام شــد. هــر شــرکت کننده کمتــر از یــک دهــه ریــزش 
مــو را در نیمــی از پوســت ســر خــود تجربــه کــرده بــود و نیمــی از گــروه نیــز 

ریــزش مــوی کل پوســت ســر را تجربــه کــرده بودنــد.
بیمارانــی کــه روزانــه 5۰ میلی گــرم LITFULO مصرف کردند در مقایســه 
بــا افــرادی کــه دارونمــا مصــرف کردنــد، رشــد مجــدد مــوی قابل توجهــی را 
نشــان دادنــد. در مجمــوع، حــدود ۲3 درصــد از بیمارانــی کــه بــه مــدت ۶ 
مــاه بــا ایــن دارو درمــان شــدند، 8۰ درصــد یــا بیشــتر پوشــش موهــای ســر 
را بــه دســت آورنــد، درحالی کــه ایــن میــزان در بیمارانــی کــه دارونمــا مصــرف 

کردنــد تنهــا ۱/۶ درصــد بــود.
ــه ایــن بیمــاری مبتــلا  ــری ب آن دســته از بیمارانــی کــه مــدت طولانی ت
بوده انــد، نتایــج ضعیف تــری را نشــان دادنــد. ایــن امــر بیانگــر آن اســت 
کــه ایــن دارو در مراحــل اولیــه شــعله ور شــدن آلوپســیا مؤثرتــر اســت. هــر بــار 
شــعله وری ایــن بیمــاری می توانــد چنــد مــاه تــا یــک ســال طــول بکشــد.

روش دقیقــی کــه LITFULO از طریــق آن ریــزش مو را معکوس می کند 
و ســبب رشــد مــو می شــود هنــوز تــا حــدودی ناشــناخته اســت، امــا بــه نظــر 
می رســد کــه پاســخ ایمنــی بیش ازحــد بــدن را کاهــش می دهــد. ایــن دارو 
به عنــوان یــک مهارکننــده آنزیــم عمــل می کنــد و مانــع از شــروع یــک مســیر 
پیام رســانی خــاص در ســلول های ایمنــی می شــود. ایــن مســیر می توانــد 

باعــث التهــاب در فولیکــول مــو شــود.
ــت،  ــده اس ــاهده ش ــی مش ــای بالین ــه در آزمایش ه ــو ک ــدد م ــد مج رش
نشــان می دهــد کــه ایــن فولیکول هــای مــو را می تــوان بــا بهبــود وضعیــت 

ایمنــی آن هــا احیــا کــرد.
متأســفانه، ســازوکار عملکــرد دارو می توانــد بــر کارکــرد معمــول سیســتم 
LITFU-  ایمنــی تأثیــر بگــذارد، بــه ایــن معنــی کــه بیمــاران تحــت درمــان بــا

LO ممکــن اســت بیشــتر مســتعد ابتــلا بــه عفونت هــا و بیماری هــا باشــند. 
در کارآزمایــی بالینــی فعلــی، عــوارض جانبــی حداقــل و قابل کنتــرل در نظــر 

گرفته شــد.
در  مهمــی  پیشــرفت   LITFULO فایــزر،  بازرگانــی  مدیــر  گفتــه  بــه 
درمــان آلوپســیا آره آتــا اســت. ایــن بیمــاری خودایمنــی قبــلًا هیــچ گزینــه 
تأییدشــده ای از ســوی FDA برای نوجوانان نداشــت و گزینه های درمانی 

بــرای بزرگ ســالان محــدود بــود.
وی افــزود: »بــا تأییــد ایــن دارو، نوجوانــان و بزرگ ســالانی کــه بــا ریــزش 
مــوی زیــادی دســت وپنجه نــرم می کننــد، فرصتــی بــرای رشــد مجــدد موی 

ســر دارنــد.«

درمانی جدید برای ریزش مو 
در بیماران آلوپسیا 
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همه گیری 
بعدی چه 
می تواند 
باشد؟

ــاری  ــک بیم ــه ی ــه چگون ــرد ک ــادآوری ک ــان ی ــه جه ــد-19 ب کووی
اکنــون  شــود.  شــروع  ناگهانــی  به طــور  می توانــد  همه گیــر 
در  اســت  ممکــن  و  می کننــد  تهدیــد  را  بشــر  کــه  بیماری هایــی 
ایجــاد  را  دیگــری  همه گیرهــای  دوبــاره  دور  نه چنــدان  آینــده ای 

اســت.  کــرده  مشــغول  خــود  بــه  را  کارشناســان  ذهــن  کننــد، 

و  می گــذرد  جهــان  سراســر  در  کوویــد-۱۹  انتشــار  از  مدتــی 
همچنــان ایــن ویــروس بــا مــا اســت. ایــن بیمــاری همه گیــر، ایــن 
آگاهــی را ایجــاد کــرد کــه همیشــه جهــان بــا تهدیــد بیمــاری همه گیــر 
جدیــدی مواجــه اســت. ۲۶ خانــواده ویروســی شــناخته شــده اند کــه 
انســان را آلــوده می کننــد. در تمامــی پنــج همه گیــری رخ داده از ســال 
۱۹۰۰ میــلادی، ویــروس آنفولانــزا یــا کروناویروس هــا نقــش داشــته اند. 
ــه  ــی فهرســتی از میکروب هــای بیمــاری زا ک ســازمان بهداشــت جهان
احتمــال همه گیــری دارنــد را تهیــه کــرده تــا بــرای برنامه هــای تحقیــق 
و توســعه در اولویــت قــرار گیرنــد. ایــن فهرســت ســالی یک بــار توســط 
گروهــی متشــکل از 3۰۰ دانشــمند به روزرســانی می شــود و طــی آن 
قابلیــت انتقــال عوامــل بیمــاری زای تهدیدکننــده بشــر و گزینه هــای 

ــوند.  ــی می ش ــز بررس ــود نی ــی موج درمان
در ادامــه جدیدتریــن فهرســت ارائــه شــده توســط متخصصــان از 

ایــن عوامــل بیمــاری زا معرفــی می شــوند:
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کروناویروس ها
کروناویروس هــا  متخصصــان،  از  کمــی  تعــداد  پیــش،  ســال  پنــج 
دســته  ایــن  بودنــد.  داده  قــرار  همه گیــری  تهدیــدات  فهرســت  در  را 
ســطح  بیمــاری زای  عامــل  یــک  به عنــوان  به طورکلــی  ویروس هــا  از 
پاییــن در نظــر گرفتــه می شــد کــه فقــط علائــم خفیفــی ایجــاد می کننــد. 
ــارس  ــا س ــدید ی ــاد ش ــی ح ــندرم تنفس ــد س ــان تهدی ــا زم ــدگاه ت ــن دی ای
)SARS( در ســال ۲۰۰۲ ادامــه داشــت. ســپس شــاهد ظهــور ســندرم 
تنفســی خاورمیانــه  یــا مِــرس )MERS( در ســال ۲۰۱5 بودیــم، امــا تــا 
زمــان هنــوز هیــچ پیش بینــی دربــاره وضعیــت همه گیــری ماننــد  آن 
آنچــه در اواخــر ۲۰۱۹ رخ داد وجــود نداشــت. ایــن امــر بیشــتر بــه ایــن 
دلیــل بــود کــه در نهایــت ســارس و مــرس کنتــرل شــده بودنــد. هم اکنــون 
ــازمان  ــاری زا در س ــل بیم ــت عوام ــد-۱۹ در فهرس ــرس و کووی ــارس، م س

بهداشــت جهانــی قــرار دارنــد.
ــه بیــش از ۲۰ درصــد  کروناویروس هــا در خفاش هــا رایــج هســتند ک
از همــه گونه هــای پســتانداران را تشــکیل می دهنــد. ایــن ویروس هــا 
گوزن هــا،  گربه هــا،  ماننــد  دیگــر  پســتانداران  بــه  به راحتــی  می تواننــد 
تجــاوز  و  هوایــی  و  آب  تغییــرات  کننــد.  ســرایت  راســوها  و  ســگ ها 
بیشــتر انســان بــه زیســتگاه های حیوانــات بــه ایــن معنــی اســت کــه 
ــری  ــوند. همه گی ــر می ش ــانی نزدیک ت ــت انس ــه جمعی ــا ب ــن ویروس ه ای
همــان  یــا  کوویــد-۱۹  عامــل  کــه  اســت  معنــی  ایــن  بــه  کروناویــروس 
ــد  ــان ها می توانن ــود دارد و انس ــا وج ــون در همه ج SARS-CoV-2 اکن
آن را بــه گونه هــای دیگــر انتقــال دهنــد. اگرچــه کروناویروس هــا معمــولًا 
ــه اکنــون می دانیــم،  ــا ســرعت کــم جهــش می یابنــد، امــا همان طــور ک ب
تغییــرات ایجــاد شــده در ایــن ویــروس در ناحیــه پروتئیــن اســپایک 
تمرکــز دارد کــه در ســطح ویــروس اســت. ایــن تغییــرات، ســبب ایجــاد 
کروناویروس هــای جدیــد می شــود و می توانــد تهدیــد جدیــدی را بــرای 
جوامــع ایجــاد کنــد. بیمــاران دچــار نقــص ایمنــی، آن هایــی کــه ایمنــی 
کــم دارنــد یــا فاقــد ایمنــی هســتند و نیــز افــرادی کــه در مناطــق محــروم 

ــد. ــرار دارن ــا ق ــه کرون ــلا ب ــر ابت ــرض خط ــتر در مع ــد بیش ــی می کنن زندگ

زیکا
ویــروس زیــکا در ســال های ۲۰۱5 تــا ۲۰۱۶ وحشــت بســیاری ایجــاد 
کــرد. در آن زمــان شــیوع بیمــاری حاصــل از ایــن ویــروس در برزیــل منجــر 
بــه یــک اپیدمــی در سراســر آمریــکای جنوبــی و فراتــر از آن شــد. ایــن 
ویــروس کــه توســط پشــه ها منتقــل می شــود از مدت هــا پیــش شــناخته 
شــده بــود. آن زمــان تصــور می شــد کــه ایــن ویــروس به جــز راش و تــب 
علائــم اندکــی ایجــاد می کنــد؛ تــا زمانــی کــه مطالعــات، ارتبــاط بیــن ایــن 
عفونــت و میکروســفالی و ســایر اختــلالات عصبــی را در نــوزادان نشــان 
داد. تــا اینکــه در ســال ۲۰۱۶، ســازمان بهداشــت جهانــی آن را یــک 
وضعیــت اضطــراری بهداشــت عمومــی بــا نگرانــی بین المللــی اعــلام 
کــرد. اگرچــه اپیدمــی بیشــتر از طریــق قرنطینــه و کنتــرل پشــه مهــار شــد، 
در مجمــوع 8۶ کشــور و منطقــه شــواهدی مبنــی بــر انتقــال زیــکا از طریق 
پشــه گــزارش کرده انــد. زیــکا همچنــان در فهرســت عوامــل بیمــاری زای 

دارای اولویــت ســازمان بهداشــت جهانــی قــرار دارد.

تب های خونریزی دهنده
چنــد تــب خونریــزی دهنــده در فهرســت هشــدار ســازمان جهانــی 
بــه  به ویــژه  دهنــده  خونریــزی  تب هــای  می شــود.  دیــده  بهداشــت 
دلیــل علائمــی کــه دارنــد، ماننــد خونریــزی از چشــم و گــوش، تــرس 
ــراً  ــت و اخی ــروس اس ــن وی ــان بدنام تری ــولا« همچن ــد. »اب ــاد می کنن ایج
 ۲۰۱۴ اپیدمــی  اســت.  کــرده  پیــدا  شــیوع  آفریقــا  در   ۲۰۲۲ ســال  در 
غــرب آفریقــا کــه بــه چندیــن کشــور و منطقــه گســترش یافــت، هنــوز 
در خاطرمــان هســت. نزدیــک بــود کــه ایــن اپیدمــی تبدیــل بــه یــک 
بیمــاری همه گیــر شــود. بااین حــال، ایــن طغیــان بیمــاری منجــر بــه 
توســعه اولیــن واکســن های ابــولا شــد کــه اکنــون به طــور منظــم در مــوارد 
از دو  یکــی  برابــر  تنهــا در  ایــن واکســن ها  اســتفاده می شــوند.  شــیوع 
نــوع ابــولا مؤثــر هســتند و واکســن علیــه نــوع دیگــر ویــروس بایــد طــی 
کارآزمایی هــای بالینــی در جمعیــت اثبــات شــود. تب هــای خونریــزی 
دهنــده ویروســی کــه از طریــق تمــاس نزدیــک منتقــل می شــوند، عــلاوه 
بــر ابــولا شــامل بیماری هــای شــایع تری ماننــد ســرخک اســت. ســرخک 
ایجــاد  »پارامیکســوویریده«  نــام  بــه  ویروس هــا  از  گروهــی  به وســیله 
کــه ســبب تــب بــالا، تشــنج و خونریــزی در پوســت و غشــاهای  شــده 

می شــود. مخاطــی 
 یکــی دیگــر از انــواع ویروس هــای پارامیکســوویریده کــه در فهرســت 
عوامــل بیمــاری زای ســازمان بهداشــت جهانــی وجــود دارد، ویــروس 
»نیپــا« اســت. همه گیری هــای کوچــک، تقریبــاً ســالانه در بنــگلادش 
و هنــد اتفــاق می افتــد. آخریــن مــورد در بنــگلادش در ژانویــه و فوریــه 
۲۰۲3 باعــث مــرگ هشــت نفــر شــد. ایــن عفونــت می توانــد خفیــف 
باشــد، امــا برخــی از بیمــاران بــه آنســفالیت مبتــلا می شــوند. میــزان 
آن  انتشــار  توانایــی  گــر  ا و  اســت  درصــد   ۷۰ تــا   ۴۰ نیپــا  مرگ ومیــر 
ــار خواهــد بــود. هنــوز هیــچ درمانــی  به ســرعت ســرخک شــود، فاجعه ب

بــرای نیپــا تأییــد نشــده اســت.
 عــلاوه بــر ابــولا و نیپــا، ویــروس ماربــورگ )مشــابه ابــولا(، تــب دره 
ریفــت، تــب خونریــزی دهنــده کریمــه کنگــو و تــب لاســا نیــز در فهرســت 
ســازمان بهداشــت جهانــی قــرار دارنــد. مــوارد فــوق گاه بــه گاه در آفریقــا 
و آســیا در مکان هایــی شــیوع می یابنــد کــه احتمــال انتقــال ویــروس از 

حیواناتــی ماننــد خفاش هــا و موش هــا بــه انســان وجــود دارد.

آنفولانزا
 این 

ً
آنفولانــزا در فهرســت ســازمان بهداشــت جهانــی نیســت. ظاهــرا

امــر بــه ایــن دلیــل اســت کــه آنفولانــزا ماننــد ایــدز تحــت کنتــرل درآمــده 
اســت. بااین حــال، بســیاری از کارشناســان هنــوز آنفولانــزا را به عنــوان 

یــک نگرانــی اصلــی می داننــد. 
دوره نهفتــه آنفولانــزا کوتــاه و در حــدود یــک تــا چهــار روز اســت کــه 
بــه آن اجــازه می دهــد به ســرعت گســترش یابــد و در حــال حاضــر یکــی از 
دلایــل اصلــی مرگ ومیــر در انســان اســت. در بریتانیــا، آنفولانــزای فصلــی 
ســالانه حــدود ۱۰ هــزار قربانــی می گیــرد و نبایــد فرامــوش کنیــم کــه بشــر 
همه گیری هــای   )۲۰۰۹ و   ۱۹۶8  ،۱۹5۷  ،۱۹۱8( گذشــته  ســال   ۱۰۰ در 
بــزرگ آنفولانــزا را تجربــه کــرده اســت. عــلاوه بــر ایــن، معمــولًا واکســن 
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ســالانه آنفولانــزا تنهــا ۴۰ تــا ۶۰ درصــد در برابــر ســویه های جدیــد ســال 
مؤثرنــد و در مــورد میــزان تأثیــر داروهــای ضدویروســی موجــود بــرای 

ــزا بحــث وجــود دارد. آنفولان
قلمــرو  از  آنفلوانــزا  از  جدیــدی  نــوع  ســرایت  احتمــال  همچنیــن 
حیوانــات، به ویــژه پرنــدگان و خوک هــا بــه انســان وجــود دارد. یــک 
اپیدمــی آنفولانــزای خوکــی در ســال ۲۰۰۹ رخ داد و هــر ســال نیــز شــاهد 
هســتیم.  پرنــدگان  آنفلوانــزای  جدیــد  گونه هــای  ســوی  از  تهدیــدی 
اتفــاق  کــه  زمانــی  امــا  نیســت،  رایــج  انســان  بــه  پرنــدگان  از  انتقــال 
ــر بتوانــد  می افتــد مســئله ای جــدی در نظــر گرفتــه می شــود، به ویــژه اگ
ــه ۲۰۲3، هنگامی کــه  ــه انســان دیگــر منتقــل شــود. در فوری از انســانی ب
یــک دختــر کامبوجیایــی و پــدرش بــر اثــر یکــی از جدیدتریــن گونه هــای 
آنفولانــزای پرنــدگان جــان باختنــد، زنــگ خطــر بــه صــدا درآمــد؛ اگرچــه 
آن هــا  کــه  داد  نشــان  بعــدی  دقیق تــر  تجزیه وتحلیــل  خوشــبختانه 
کــه  امــر نشــان داد  ایــن  آلــوده شــده بودنــد.  بــه دو ســویه مختلــف 
ویــروس از انســان بــه انســان ســرایت نکــرده بــود؛ امــا نگرانــی همچنــان 
پابرجاســت. در ۲۷ مــارس ۲۰۲3، چیــن مــوردی جدیــد از آنفولانــزای 
پرنــدگان نــوع A یــا )H3N8( را گــزارش کــرد، امــا مــورد دیگــری در میــان 
نزدیــکان فــرد آلــوده یافــت نشــد. ازایــن رو ســازمان بهداشــت جهانــی بــه 
ایــن نتیجــه رســید کــه »بــر اســاس اطلاعــات موجــود، بــه نظــر می رســد 
کــه ویــروس مذکــور به راحتــی از فــردی بــه فــرد دیگــر ســرایت نمی کنــد و 
بنابرایــن خطــر انتشــار آن در بیــن انســان ها در ســطوح ملــی، منطقــه ای 

و بین المللــی پاییــن در نظــر گرفتــه می شــود.«

)X بیماری ناشناخته )بیماری
آخریــن مــورد عوامــل بیمــاری زای اولویــت دار در فهرســت ســازمان 
کــه  اســت  جدیــدی  بیمــاری  تعریــف،  طبــق  جهانــی،  بهداشــت 
ــا  ــلًا ب ــان قب ــه انس ــاری ک ــند. بیم ــته باش ــارش را نداش ــان انتظ متخصص
آن مواجــه نبــوده، به ســرعت از ناکجاآبــاد ظاهــر شــود، قابلیــت انتقــال 

داشــته باشــد و بیمــاری شــدیدی را ایجــاد کنــد.
جــان ماســکولا، مدیــر مرکــز تحقیقــات واکســن در مؤسســه ملــی 
آلــرژی و بیماری هــای عفونــی آمریــکا می گویــد کــه کوویــد بــه مــا آموختــه 
اســت کــه »نبایــد توانایــی یــک ویــروس بــرای ظهــور، تغییــر و ســازگاری« 
 RNA کــه  می گوینــد  نیــز  دیگــری  متخصصــان  بگیریــم.  دســت کم  را 
 RNA ــر مبنــای ویروس هــا )ویروس هایــی کــه ســاختار ژنتیکــی آن هــا ب
اســت( بایــد به عنــوان خطــر اصلــی در تهدیــدات همه گیــری در نظــر 
آن هــا »تصحیح هــای خــودکار« خیلــی خوبــی در  زیــرا  گرفتــه شــوند، 
بــه  نســبت  آن هــا  جهــش  احتمــال  بنابرایــن  ندارنــد؛  خــود  ژنتیــک 
اســت.  بیشــتر   DNA پایــه  بــر  ژنتیکــی  ســاختار  دارای  ویروس هــای 
 RNA از جملــه ویروس هــای دارای   HIV و آنفولانــزا  کروناویروس هــا، 

هســتند.
عــلاوه بــر ویروس هــا، ایــن امــکان وجــود دارد کــه میکروب هــای 
شــوند.  بیمــاری  شــیوع  باعــث  باکتری هــا  یــا  قارچ هــا  ماننــد  دیگــری 
ــر اســتفاده بی رویــه  البتــه هم اکنــون نیــز مقاومــت ضــد میکروبــی ]در اث
به طــور  کــه  بشــر  ســلامت  بــرای  اســت  تهدیــدی  آنتی بیوتیک هــا[  از 

آهســته در حــال پیشــروی اســت.
اقلیمــی،  تغییــرات  دلیــل  بــه  جهــان  کــه  می گوینــد  متخصصــان 
تخریــب زیســتگاه حیوانــات، تجــاوز انســان بــه مناطقــی کــه قبــلًا مجــزا 
بودنــد و افزایــش تعامــلات بیــن مــردم و حیوانــات، وارد »عصــر جدیــدی 
از بیماری هــای عفونــی« شــده اســت کــه بــه رویدادهــای همه گیــری 

دامــن می زنــد و ظهــور بیمــاری X را تســریع می کنــد.
»مــا  می گویــد:  همه گیرشناســی  متخصــص  گلدینــگ،  جــوزی 
می دانیــم کــه برخــی از بیماری هــا پتانســیل همه گیــری بالاتــری دارنــد، 
امــا جایــی بــرای بی توجهــی وجــود نــدارد؛ ]زیــرا[ هیــچ تضمینــی وجــود 
ایجــاد  تنفســی  ویــروس  یــک  توســط  بعــدی  همه گیــری  کــه  نــدارد 
شــود.« وی افــزود: »آمادگــی بایــد در چارچــوب واکنــش ملــی و بــر اســاس 
کــم و متوســط ایجــاد شــود  ــا درآمــد  تجربیــات و تخصــص کشــورهای ب

کــه اغلــب بــار بیمــاری را بــه دوش می کشــند.«
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بــر اســاس مطالعــه ای، مراقبــت خــوب از دندان هــا ممکــن اســت 
بــا ســلامت مغــز مرتبــط باشــد. 

کــه بیمــاری لثــه و از دســت دادن  در ایــن مطالعــه مشــخص شــد 
دنــدان بــا کوچــک شــدن مغــز در ناحیــه هیپوکامــپ مرتبــط اســت. ایــن 
بخــش از مغــز در حافظــه و بیمــاری آلزایمر نقــش دارد. البته این مطالعه 
ــا از دســت دادن دنــدان، ســبب بیمــاری  ثابــت نمی کنــد بیمــاری لثــه ی

آلزایمــر می شــود؛ بلکــه تنهــا وجــود یــک ارتبــاط را نشــان می دهــد.
کــه  بــه گفتــه نویســنده ایــن مطالعــه، التهــاب بافــت اطــراف دنــدان 
می توانــد ســبب کوچــک شــدن لثــه و لــق شــدن دندان هــا شــود، بســیار 
شــایع اســت. بــه همیــن دلیــل ارزیابــی ارتبــاط احتمالــی ایــن مشــکل بــا 
زوال عقــل بســیار مهــم اســت. وی گفــت: »مطالعــه مــا نشــان داد کــه این 
کــه تفکــر و حافظــه  شــرایط ممکــن اســت در ســلامت ناحیــه ای از مغــز 
ــرای  ــه افــراد، دلیــل دیگــری ب را کنتــرل می کنــد، نقــش داشــته باشــد و ب

مراقبــت بهتــر از دندان هــای خــود بدهــد.«
در ایــن مطالعــه ۱۷۲ نفــر با میانگین ســنی ۶۷ ســال حضور داشــتند 
کــه در ابتــدای مطالعــه مشــکل حافظــه نداشــتند. شــرکت کنندگان در 
ابتــدای مطالعــه معاینــات دندان پزشــکی و آزمون هــای حافظــه انجــام 
دادنــد. همچنیــن ایــن افــراد بــرای انــدازه گیــری حجــم هیپوکامــپ در 

ابتــدای تحقیــق و چهــار ســال بعــد از آن اســکن مغــزی انجــام دادنــد.
محققــان تعــداد دندان هــای هــر شــرکت کننده را شــمارش کردنــد و 
بــا اندازه گیــری بافــت لثــه بــه وســیله ســنجش عمــق پریودنتــال، وجــود 
بیمــاری لثــه را بررســی کردنــد. ایــن میــزان در افــراد ســالم از یــک تــا ســه 

میلــی متــر اســت.
در بیمــاری خفیــف لثــه در چندیــن ناحیــه عمق هــای ســه یــا چهــار 
میلــی متــری مشــاهده می شــود. در بیمــاری شــدید لثــه نیــز در چندیــن 
ناحیــه عمــق پنــج یــا شــش میلــی متــری دیــده شــده و همچنیــن تحلیــل 
کــه می توانــد ســبب لــق شــدن و در  رفتــن اســتخوان بیشــتر می شــود 

نهایــت افتــادن دندان هــا شــود.
کــه تعــداد دندان هــا و میــزان بیمــاری لثــه بــا  محققــان دریافتنــد 

تغییــرات در هیپوکامــپ چــپ مغــز ارتبــاط دارد.
بــرای افــراد مبتــلا بــه بیمــاری خفیــف لثــه، داشــتن دندان هــای 
کمتــر بــا ســرعت بیشــتر کوچــک شــدن مغــز در هیپوکامــپ چــپ همــراه 
بــود. بااین حــال، بــرای افــراد مبتــلا بــه بیمــاری شــدید لثــه، داشــتن 
کوچــک شــدن مغــز در همــان  دندان هــای بیشــتر بــا میــزان ســریع تر 

ناحیــه از مغــز همــراه بــود.
گرفتــن و محاســبه ســن در بررســی های  محققــان پــس از در نظــر 
خــود دریافتنــد کــه بــرای افــراد مبتــلا بــه بیمــاری خفیــف لثــه، هــر دنــدان 
کمتــر معــادل تقریبــاً یــک ســال پیــری مغــز اســت. برعکــس، بــرای افــراد 
مبتــلا بــه بیمــاری شــدید لثــه، هــر دنــدان بیشــتر معــادل ۱/3 ســال پیری 

مغــز بــود.
گفتــه نویســنده مقالــه: »ایــن نتایــج اهمیــت حفــظ ســلامت  بــه 
را نشــان می دهــد.« وی ادامــه  دندان هــا و نه فقــط حفــظ دندان هــا 
بــا  کــه نگه داشــتن دندان هــا  از آن اســت  کــی  می دهــد: »یافته هــا حا
بیمــاری شــدید لثــه بــا کوچک شــدن مغــز همــراه اســت. کنتــرل پیشــرفت 
بیمــاری لثــه از طریــق معاینــات منظــم دندانپزشــکی بســیار مهم اســت و 
دندان هــای مبتــلا بــه بیمــاری شــدید لثــه ممکــن اســت نیــاز بــه کشــیدن 

ــا دندان هــای مصنوعــی مناســب داشــته باشــند.« و جایگزینــی ب
بــا  مطالعاتــی  آینــده،  در  تــا  اســت  لازم  پژوهشــگر  ایــن  گفتــه  بــه 
ایــن  محدودیت هــای  از  دیگــر  یکــی  شــود.  انجــام  بزرگ تــر  جمعیــت 
ــه ایــن بررســی تنهــا در یــک منطقــه از کشــور ژاپــن  ک مطالعــه آن اســت 
انجــام شــده اســت، بنابرایــن نتایــج ممکــن اســت بــه مکان هــای دیگــر 

نباشــد. قابل تعمیــم 

سلامت دندان ها، 
سلامت مغز
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بیماری های کبدی و 
روش های پیشگیری 
از آن ها

قسمت دوازدهم: 
G هپاتیت
دکتر مهدیه زکی خان

مجله ندای تندرستی در شماره های 

پیشین در بخش بیماری های کبدی، 

انواع هپاتیت های ویروسی را معرفی 

کرده است. در این شماره نیز به هپاتیت 

G پرداخته می شود. هپاتیت G شکلی 

از التهاب کبدی است که در اثر عفونت 

با ویروس هپاتیت G یا HGV ایجاد 

می شود. این ویروس از نظر ساختاری با 

ویروس های هپاتیت C ارتباط دارد. نام 

دیگر این ویروس »هپاتیت G نوع C« یا 

 »GBV-C« یا همان »C-ویروس GB«

است که نام گذاری پذیرفته شده تر 

از »هپاتیت G« است. عفونت با این 

ویروس در دنیا شایع بوده و در همه 

قومیت ها قابل تشخیص است.

 شــیوع ویــروس GBV-C در سراســر جهــان مشــاهده شــده 
اســت. بــه گفتــه متخصصــان درصــدی از اهداکننــدگان خــون در 
ایــن ویــروس هســتند. همچنیــن درصــد  سراســر جهــان ناقــل 
قابــل ملاحظــه ای از جمعیــت جهــان، حامــل آنتی بــادی علیــه 
شــیوع  آلــوده،  خونــی  فرآورده هــای  هســتند.  فــوق  ویــروس 
ــراه  ــه هم ــروس ب ــن وی ــد. ای ــش می دهن ــروس GBV-C را افزای وی
ویــروس  و   C ،B هپاتیــت  ویروس هــای  نظیــر  ویروس هــا  ســایر 
بــرای  واکســنی  هیــچ  تاکنــون  می کنــد.  گرفتــار  را  بیمــاران  ایــدز، 

پیشــگیری از ایــن ویــروس ســاخته نشــده اســت.

ندای تندرستی 10tandorostimag.com



هپاتیت G را بیشتر بشناسیم
 RNA ژنتیکــی  ســاختار  کــه  اســت  ویروســی   G هپاتیــت  ویــروس 
ــا بــه عبارتــی RNAویــروس اســت. ایــن ویــروس عضــوی از گونــه  دارد ی
A از خانــواده فلاوی ویریــده اســت. راه اصلــی انتقــال از  پگی ویــروس 
طریــق خــون و فرآورده هــای خونــی آلــوده اســت. معمــولًا در افــرادی کــه 
عفونــت مزمــن هپاتیــت B یــا هپاتیــت C دارنــد، یــک عفونــت هم زمــان 
اســت. ایــن بیمــاری بــا بیمــاری حــاد و مزمــن کبــد ارتبــاط دارد، امــا 
به خودی خــود  کــه  عاملــی  به عنــوان  را  آن  واضــح  به طــور  تحقیقــات 

باعــث ایجــاد هپاتیــت می شــود، اثبــات نکــرده اســت.
GB از نــام یــک جــراح بــه نــام G. Barker گرفتــه شــده اســت کــه 
اولیــن بــار در ســال ۱۹۶۶ بــا ایــن ویــروس بیمــار و مبتــلا بــه هپاتیــت شــد.
در ابتــدا ویــروس هپاتیــت G طــی مطالعــه بیمارانــی کــه بــه نظــر 
می رســید دارای عفونــت حــاد غیــر A و غیــر E هســتند به عنــوان یــک 
ویــروس منحصربه فــرد کــه از نظــر ســاختاری مشــابه هپاتیــت C بــود 
نتوانســتند  بعــدی  مطالعــات  در  محققــان  بااین حــال،  شــد.  کشــف 
کــه  مســتقل  کبــدی  ویــروس  یــک  به عنــوان  را   G هپاتیــت  ویــروس 
می توانــد منجــر بــه هپاتیــت بالینــی شــود، جداســازی و تأییــد کننــد. 
ویــروس هپاتیــت G دارای ســه نــوع B ،A و C اســت. محققــان بعدهــا 
از بیمــاران انســانی، ویــروس GBV-C را جــدا کردنــد و آن را بــا ویــروس 
هپاتیــت G مقایســه کردنــد. مشــخص شــد کــه ایــن دو عامــل از نظــر 
ــه  ــن رو ب ــتند. ازای ــت C هس ــی از هپاتی ــر دو انواع ــابه و ه ــاختاری مش س
نظــر می رســد بــا توجــه بــه اینکــه ویــروس هپاتیــت G یــا GBV دیگــر 
ویــروس  اصطــلاح  نشــده،  جداســازی  بیمــاران  از  مســتقل  به طــور 
 G نادرســت و اصطــلاح پذیرفتــه شــده تر عبــارت از هپاتیــت G هپاتیــت

نــوع C یــا GBV-C یــا عضــوی از گــروه هپاتیــت G اســت.

GBV-C پراکندگی و نحوه انتقال عفونت
قومیت هــا  همــه  در  و  دنیــا  جــای  همــه  در   GBV-C بــا  عفونــت 
دیــده شــده اســت. شــیوع ایــن نــوع از هپاتیــت در سراســر جهــان حــدود 
از اهداکننــدگان  تــا ۴ درصــد   ۱ بــه گفتــه محققــان  3 درصــد اســت و 
خــون در سراســر جهــان ناقــل ایــن ویــروس هســتند. گفتــه می شــود 
کــه حــدود ۲5 درصــد از جمعیــت جهــان حامــل آنتی بــادی علیــه ایــن 
 GBV-C ویــروس هســتند. فرآورده هــای خونــی آلــوده شــیوع ویــروس
را افزایــش می دهنــد. همــواره تعــدادی از اهداکننــدگان ســالم خــون بــه 
ایــن ویــروس آلوده انــد. همچنیــن 35 درصــد از بیمــاران دارای ایــدز نیــز 
حامــل ایــن ویــروس کبــدی هســتند. بااین حــال، خــون اهداکننــدگان 
کــه  می دهنــد  نشــان  گزارش هــا  نمی شــود.  آزمایــش   GBV-C بــرای 
ــه عفونــت مزمــن هپاتیــت  ــا ۲۰ درصــد بزرگ ســالان مبتــلا ب حــدود ۱۰ ت
B یــا C، مبتــلا بــه عفونــت GBV-C نیــز هســتند کــه نشــان می دهــد 
عفونــت هم زمــان یــک اتفــاق رایــج اســت؛ بااین حــال، شــدت بیمــاری 
را ظــرف ۲  بالــغ، ویــروس  افزایــش نمی دهد.بــدن بیشــتر بیمــاران  را 
ســال پــس از عفونــت از بیــن می بــرد. برخــی متخصصــان گمــان می کننــد 
کــه احتمــال انتقــال ایــن ویــروس از طریــق جنســی نیــز وجــود دارد، زیــرا 
میــزان تشــخیص آن در مردانــی کــه بــا مــردان دیگــر ارتبــاط دارنــد و نیــز 
در افــرادی کــه روابــط خــارج از چارچــوب دارنــد به طــور قابل توجهــی بــالا 

اســت. انتقــال ویــروس از مــادر آلــوده بــه نــوزاد نیــز ثبــت شــده اســت، امــا 
بســیار نــادر اســت.

GBV-C علائم ابتلا به عفونت هپاتیت
دوره نهفتــه GBV-C تقریبــاً ۱۴ تــا ۲۰ روز اســت. فــرد بیمــار، درگیــر 
عفونــت هپاتیــت خفیــف و بــدون زردی می شــود کــه مشــابه ابتــلای 
خفیــف بــا ســایر ویروس هــای هپاتیــت اســت، امــا بیشــتر بیمــاران بــدون 
علامــت هســتند. گزارش هــای کمــی از هپاتیــت برق آســا و مزمــن در ایــن 
مبتلایــان ارائــه شــده اســت. در ایــن بیمــاران فیبــروز کبــدی گــزارش 
شــده، امــا شــایع نیســت. بیمــاران ممکــن اســت افزایــش آنزیم هــای 
آلکالیــن فســفاتاز )ALT( و گامــا گلوتامیــل ترانــس پپتیــداز )GGT( را 
نیــز داشــته باشــند، امــا بیشــتر بیمــاران آلــوده بــه GBV-C آزمون هــای 

عملکــرد کبــدی طبیعــی دارنــد.

تشخیص
ویــروس هپاتیــت GBV-C معمــولًا بــا بررســی RNA ایــن ویــروس در 
خــون افــراد آلــوده بــا کمــک آزمایــش واکنــش زنجیــره ای پلیمــراز ترانــس 
کریپتــاز معکــوس )RT-PCR( شناســایی می شــود. بــا کمــک ایــن روش 
کبــد، ســلول های  ویروســی در ســلول های  کــه ذرات  مشــاهده شــده 
اندوتلیــال، مونوســیت ها و لنفوســیت ها وجــود دارنــد. بیشــتر بیمــاران 
آنتی بــادی تولیــد می کننــد کــه پــس از پاک ســازی ویــروس قابل تشــخیص 
بــرای  آنتی بــادی  و   GBV-C هپاتیــت  RNA هم زمــان  وجــود  اســت. 
ایــن ویــروس شــایع نیســت. پــس از پاک ســازی ویــروس و ظاهــر شــدن 

ــادی، بیمــاران بهبــودی کامــل پیــدا می کننــد. آنتی ب

پیشگیری
بیمارانــی کــه گیرنــده عضــو پیونــدی هســتند، افــرادی کــه به طــور 
معتــادان  می کننــد،  دریافــت  خونــی  فرآورده هــای  یــا  خــون  مکــرر 
تزریقــی، بیمــاران همودیالیــزی و افــرادی کــه روابــط جنســی خــارج از 
چارچــوب دارنــد گروه هایی انــد کــه در معــرض خطــر بیشــتری بــرای ابتــلا 
ــا  ــی ی ــه خال کوب ــرادی ک ــن آن اف ــتند. ضم ــت هس ــوع از هپاتی ــن ن ــه ای ب
ــه  ــرادی ک ــز اف ــد و نی ــوزن آلوده ان ــرض س ــد و در مع ــوزنی می کنن ــب س ط
بــا ابــزار غیراســتریل بــدن خــود را ســوراخ می کننــد نیــز در معــرض خطــر 
ابتــلا بــه ایــن هپاتیــت هســتند. بااین حــال، در حــال حاضــر واکســنی 

بــرای پیشــگیری از هپاتیــت GBV-C وجــود نــدارد.

درمان
در حــال حاضــر درمــان توصیــه شــده ای بــرای هپاتیــت G وجــود 
نــدارد. بــرای بیمارانــی کــه بــه ســیروز کبــدی مبتــلا می شــوند روش هــای 
درمانــی، مشــابه روش هایــی اســت کــه بــرای درمــان ســیروز بــا هــر علــت 

ــود. ــتفاده می ش ــری اس دیگ
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رژیم غذایی سلامت سیاره ای؛ 
 رژیمی برای سلامت
 انسان و زمین

رژیم غذایی سلامت سیاره ای به گونه ای بر تغذیه تمرکز دارد که هم برای 
بدن و هم برای محیط زیست مناسب باشد. 

گیاهان و مصرف کمتر غذاهای  که تغذیه بیشتر از  ثابت شده است 
گیاهان  حیوانی برای سلامت مفید است. از سوی دیگر خوردن بیشتر 
می تواند تأثیر مثبتی روی سیاره ما نیز داشته باشد.
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ــر  ــر ســلامت مــا تأثیــر می گــذارد؛ بلکــه ب آنچــه می خوریــم نه تنهــا ب
کــه در آن زندگــی می کنیــم نیــز تأثیــر دارد. رژیــم  ســلامت ســیاره ای 
آســیب  مــا  ســیاره  بــه  می توانــد  می کنیــم  انتخــاب  مــا  کــه  غذایــی 
بینابینــی  تأثیــری  یــا  کنــد  کمــک  آن  حیــات  ادامــه  بــه  یــا  برســاند 
کارهــای  انجــام  و  خــوب  تغذیــه  بــه  علاقه منــد  اگــر  باشــد.  داشــته 
بیشــتر بــرای کمــک بــه بازگردانــدن تغییــرات آب و هوایــی هســتید، 
بــه »رژیــم غذایــی ســلامت ســیاره ای« فکــر کنیــد. ایــن یــک برنامــه 
غذایــی اســت کــه هــدف آن تأمیــن هم زمــان ســلامت شــما و ســلامت 

زمیــن اســت.
ــی  ــم غذای ــن رژی ــا ای ــتر ب ــا بیش ــید ت ــراه باش ــتی هم ــدای تندرس ــا ن ب

ــویم. ــنا ش آش

رژیم سلامت سیاره ای چیست؟
یــا   )Planetary Health Diet( ســیاره ای  ســلامت  غذایــی  رژیــم 
به طــور خلاصــه PHD، رژیــم غذایــی فــرد را بــه ســلامت زمیــن پیونــد 
بــا  هــم  کــه  دارد  تمرکــز  غذاهایــی  روی  غذایــی  رژیــم  ایــن  می دهــد. 
محیــط زیســت ســازگار بــوده و هــم بــرای ســلامت شــما مفیــد هســتند. 
هــدف رژیــم غذایــی ســلامت ســیاره ای ایجــاد یــک سیســتم غذایــی 
پایــدار و ســازگار بــا محیــط زیســت اســت کــه غــذای ســالم و مغــذی را 

بــرای جمعیــت در حــال رشــد تأمیــن کنــد.

رژیــم غذایــی ســلامت ســیاره ای از کجــا آمــده 
است؟

ایــن رژیــم غذایــی را کمیســیون EAT-Lancet ایجــاد کــرده اســت. 
3۷ دانشــمند برجســته از ۱۶ کشــور مختلــف بــرای ارائــه ایــن طــرح بــا 
یکدیگــر همــکاری کردنــد. ایــن رژیــم غذایــی از تحقیقــات علمــی بــرای 
تعییــن اهــداف رژیــم غذایــی ســالم و تولیــد غــذای پایــدار اســتفاده 

می کنــد.

رژیــم غذایــی ســلامت ســیاره ای در مقایســه 
ــا ســایر رژیم هــا چگونــه اســت؟ ب

شــباهت  گیاهخــواری  رژیــم  بــه  ســیاره ای  ســلامت  غذایــی  رژیــم 
ــه آن انعطــاف بیشــتری دارد. به طورکلــی ایــن رژیــم  دارد؛ امــا نســبت ب

غذایــی:
مصرف گوشت را محدود می کند	 
ــل، 	  ــبزی ها، آجی ــا، س ــتر از میوه ه ــهم بیش ــوردن س ــه خ ــرار ب اص

ــات و غــلات کامــل دارد حبوب
روی مصــرف حبوبــات ماننــد لوبیــا، عــدس، نخــود و مغزهــا 	 

دارد تمرکــز  پروتئیــن  منابــع  به عنــوان 
از شیوه های کشاورزی احیایی پشتیبانی می کند	 
افــراد را تشــویق می کنــد تــا انــواع مختلــف غذاهــا را مصــرف 	 

کننــد و تنــوع تغذیــه ای داشــته باشــند
آشپزی در خانه را تشویق می کند	 
اندازه وعده های غذایی را مدنظر قرار می دهد.	 

یــک بشــقاب غذایــی بــا رژیــم غذایــی ســلامت 
ســیاره ای چگونــه اســت؟

ــوه  ــیاره ای را می ــلامت س ــی س ــم غذای ــا رژی ــقاب ب ــک بش ــی از ی نیم
از  مخلوطــی  از  بشــقاب  دیگــر  نیــم  و  می دهــد  تشــکیل  ســبزیجات  و 
گیاهــی  غیراشــباع  روغن هــای  و  کامــل  غــلات  گیاهــی،  پروتئین هــای 
تــا  بــه فــرد امــکان می دهــد  تشــکیل می شــود. همچنیــن ایــن رژیــم 
بخش هــای کوچکــی از غذاهــای لبنــی، پروتئیــن حیوانــی، قندهــای 

کنــد. مصــرف  را  نشاســته ای  ســبزیجات  و  افزوده شــده 

تحقیقات در مورد تأثیر رژیم غذایی سلامت 
سیاره ای بر محیط زیست چه می گویند؟

گازهــای  یک ســوم  از  بیــش  انتشــار  عامــل  غذایــی  مــواد  تولیــد 
ــه ای و مصــرف ۷۰ درصــد آب شــیرین در جهــان اســت. برخــی از  گلخان
ــرای مثــال  ــد. ب ــه ســایرین دارن ــای کربــن بیشــتری نســبت ب غذاهــا ردپ
تولیــد ۱۰۰ گــرم گوشــت گاو نزدیــک بــه 5۰ کیلوگــرم گازهــای گلخانــه ای 
)پنیــر ســویا(  توفــو  تولیــد همیــن مقــدار  منتشــر می کنــد، درحالی کــه 

کمتــر از ۲ کیلوگــرم از ایــن گازهــا تولیــد می کنــد!
ازآنجاکــه بخشــی از افزایــش دمــای زمیــن بــه دلیــل انتشــار گازهــای 
گلخانــه ای ایجــاد می شــود، محــدود کــردن مصــرف گوشــت گاو در رژیــم 
غذایــی )یکــی از اصــول ایــن رژیــم غذایــی( می توانــد بــه کاهــش انتشــار 
ایــن گاز کمــک کنــد. در واقــع، تحقیقــات نشــان می دهــد کــه خــوردن 
ــه یــک فــرد  ــر، یکــی از بهتریــن راه هایــی اســت ک ــزان کمت ــه می گوشــت ب

ــد تغییــرات آب و هوایــی کمــک کنــد. ــه کاهــش تهدی ــد ب می توان
در  می شــود.  مصــرف  گوشــت  کشــوری  هــر  از  بیــش  آمریــکا  در 
ایــن کشــور  افــراد در  اگــر همــه  کــه  مطالعــه ای مشــخص شــده اســت 
را  گیاهــی  پروتئین هــای  و  کننــد  مصــرف  کمتــری  گوشــت  یک چهــارم 
جایگزیــن آن کننــد، ســالانه حــدود 8۲ میلیــون تــن انتشــار گازهــای 

می شــود. کــم  گلخانــه ای 
عــلاوه بــر ایــن، محققــان دانشــگاه آکســفورد دریافتنــد کــه اگــر جهــان 
از خــوردن گوشــت و لبنیــات دســت بــردارد، حــدود ۷5 درصــد زمیــن 
شــد.  خواهــد  اســتفاده  جهــان  ســطح  در  کشــاورزی  بــرای  کمتــری 
کشــاورزی )به ویــژه دام پــروری( نقــش بزرگــی در تغییــرات آب وهــوا دارد، 
بنابرایــن کاهــش اتــکای مــا بــه ایــن شــیوه ها بــه حمایــت از یــک ســیاره 

ســالم تر کمــک می کنــد.
انتخــاب بــرای تولیــد و خــوردن غذاهایــی کــه ضــرر کمتــری بــر محیــط 
زیســت دارنــد - یعنــی گیاهــان - گامــی در مســیر درســت بــرای مبــارزه بــا 

تغییــرات آب و هوایــی اســت.

ــیاره ای  ــلامت س ــم س ــه ای رژی ــای تغذی مزای
ــت؟ چیس

اطــلاع دقیــق از فوایــد تغذیــه ای رژیــم غذایــی ســلامت ســیاره ای 
را دنبــال  کــه آن  زیــرا هنــوز اطلاعاتــی در مــورد کســانی  دشــوار اســت؛ 
می کننــد وجــود نــدارد. بــا این حــال، کمیســیون EAT-Lancet اشــاره 
می کنــد کــه رژیــم غذایــی ســلامت ســیاره ای مشــابه رژیــم مدیترانــه ای 
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اســت. رژیــم مدیترانــه ای از شناخته شــده ترین رژیم هــای غذایــی بــه 
شــمار مــی رود کــه بــر اســاس غذاهــای مــردم ســاکن در کشــورهای اطــراف 
دریــای مدیترانــه شــکل گرفتــه اســت. رژیــم غذایــی مدیترانــه ای به طــور 
گســترده مــورد مطالعــه قــرار گرفتــه اســت. در شــماره های پیشــین نــدای 
تندرســتی دربــاره رژیــم مدیترانــه ای مطالبــی بیــان شــده اســت کــه بــرای 
اطلاعــات بیشــتر می توانیــد بــه آن هــا مراجعــه کنید. به طورکلی مشــخص 
شــده اســت کــه رژیــم غذایــی مدیترانــه ای مزایــای زیــر را بــه همــراه دارد:

حمایت از سلامت قلب	 
محافظت در برابر سرطان	 
کاهش التهاب	 
حمایت از سلامت مغز	 
کاهش خطر کلی مرگ	 

همچنیــن تحقیقــات زیــادی در مــورد غذاهــای گیاهــی به طورکلــی 
انجــام شــده اســت. ایــن غذاهــا فوایــد زیــادی دارنــد:

ثابــت شــده اســت کــه غذاهــای گیاهــی از سیســتم ایمنــی ســالم 	 
حمایــت می کننــد

مــواد مغــذی موجود در غذاهای گیاهــی دارای اثرات ضدالتهابی 	 
هستند

مصــرف بیشــتر میوه هــا و ســبزی ها می توانــد بــه کاهــش مــوارد 	 
ســرطان کمــک کنــد

غذاهــای گیاهــی از ســلامت قلــب حمایــت می کننــد و مشــخص 	 
شــده اســت کــه تــا حــد زیــادی خطــر بیمــاری قلبــی را کاهــش 

می دهنــد
خــوردن بیشــتر غذاهــای گیاهــی می توانــد میــزان کلســترول را 	 

کاهــش دهــد.
رژیــم غذایــی ســلامت  کــه  همچنیــن، تحقیقــات نشــان می دهــد 
ســیاره ای از نظــر اقتصــادی بــرای بســیاری از مــردم جهــان مقرون به صرفــه 

ــت. اس

محدودیت های رژیم غذایی سلامت سیاره ای 
چیست؟

باوجودآنکــه وعده هــای بســیاری در مــورد ایــن رژیــم غذایــی وجــود 
دارد، انتظــار اینکــه اکثــر مــردم آن را انجــام دهنــد غیرواقعــی اســت. 
کــه واداشــتن  گــزارش کمیســیون EAT-Lancet واضــح اســت  طبــق 

ــا ایــن شــیوه غــذا خــوردن دشــوار اســت. مــردم بــه ســازگاری ب
تغییــر سیســتم  بــه دنبــال  »انســان هرگــز  محققــان می نویســند: 
نبــوده اســت.« آن هــا ادامــه  غذایــی جهانــی در مقیــاس مــورد نظــر 
می دهنــد: »دســتیابی بــه ایــن هــدف مســتلزم پذیــرش ســریع تغییــرات 
متعــدد و همــکاری و تعهــد بی ســابقه ای در ســطح جهانــی اســت و ایــن 

موضــوع کمتــر از یــک تحــول بــزرگ غذایــی نیســت.«
همچنیــن برخــی از منتقــدان خاطرنشــان می کننــد کــه خــوردن 
بســیار کــم از پروتئیــن حیوانــی در صــورت عــدم اســتفاده از مکمل هــا 
کلســیم(  و  ب۱۲  )ماننــد  تغذیــه ای  کمبودهــای  بــه  منجــر  می توانــد 

شــود.

کلام آخر
پیــروی از رژیــم غذایــی ســلامت ســیاره ای، یــا هــر برنامــه غذایــی 
کــه بــر کاهــش گوشــت تأکیــد دارد و خــوردن گیاهــان را ترویــج می کنــد، 
می توانــد بــرای ســلامت انســان و محیــط زیســت مــا فوایــدی داشــته 
گازهــای  انتشــار  کاهــش  بــه  می توانــد  گوشــت  کمتــر  خــوردن  باشــد. 
گلخانــه ای کمــک کنــد. ایــن موضــوع در مبــارزه بــا تغییــرات آب و هوایــی 
حیاتــی اســت. بااین حــال، موانعــی واقعــی بــرای پیــروی از ایــن برنامــه 
غذایــی وجــود دارد. یکــی از ایــن مــوارد می توانــد دشــواری پیــروی از 
ایــن رژیــم غذایــی باشــد. بااین حــال حتــی جایگزیــن کــردن چنــد وعــده 
ــر  ــا غذاهــای گیاهــی در هــر هفتــه و تمرکــز ب ــر گوشــت ب غذایــی مبتنــی ب

غذاهــای کامــل، نقطــه خوبــی بــرای شــروع اســت.
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مطالعــه جدیــدی افــراد مســن بــا اختــلال شــناختی خفیــف 
را بررســی کــرد. در ایــن مطالعــه مشــخص شــد احتمــال بازیابــی 
عملکــرد ذهنــی در بیمارانــی کــه نســبت بــه پیــری احســاس مثبــت 
داشــتند در مقایســه بــا افــرادی کــه احساســات منفــی نســبت بــه 

پیــری داشــتند، بیشــتر بــود.
اختــلال شــناختی خفیــف، شــکل رایــج از دســت دادن حافظــه 
ــا پیــری، احتمــال بازیابــی تفکــر  اســت. باورهــای مثبــت در ارتبــاط ب

ــد. ــتر می کن ــد بیش ــن، 3۰ درص ــراد مس ــی را در اف طبیع
بــه  ســن  مــورد  در  مثبــت  باورهــای  کــه  دریافتنــد  محققــان 
شــرکت کنندگان ایــن امــکان را می دهــد تــا دو ســال زودتــر از افــراد 
دارای باورهــای منفــی، شــناخت خــود را بازیابــی کننــد. ایــن امــکان 
بــرای بازیابــی شــناختی، فــارغ از شــدت اختــلال شــناختی بــود کــه 

افــراد داشــتند.
در ایــن مطالعــه بیــش از هــزار و ۷۰۰ نفــر بــالای ۶5 ســال شــرکت 
ــل  ــی قب ــات تجرب ــد: »در مطالع ــه گفتن ــن مطالع ــان ای ــد. محقق کردن
چالش هــای  از  ناشــی  اســترس  ســن،  مــورد  در  مثبــت  باورهــای 
اعتمادبه نفــس  داد،  کاهــش  مثبت اندیــش  افــراد  در  را  شــناختی 
نیــز  و  داد  افزایــش  ذهنی شــان  توانایی هــای  مــورد  در  را  آن هــا 
فــرض  مــا  بنابرایــن  بخشــید؛  بهبــود  را  آن هــا  شــناختی  عملکــرد 
کردیــم کــه احتمــال بازیابــی عملکــرد ذهنــی در بیمارانــی کــه نســبت 
بــه پیــری احســاس مثبــت دارنــد بیشــتر اســت و در مقایســه بــا افــراد 
دارای باورهــای ســنی منفــی، ایــن بهبــودی زودتــر رخ می دهــد.«
محقــق اصلــی ایــن مطالعــه گفــت: »بیشــتر افــراد تصــور می کننــد 
کــه هیــچ بهبــودی از اختــلال شــناختی خفیــف وجــود نــدارد، امــا 
در واقــع نیمــی از کســانی کــه ایــن مشــکل را دارنــد بهبــود می یابنــد. 
در مــورد اینکــه چــرا برخــی بهبــود می یابنــد و برخــی دیگــر بهبــود 
نمی یابنــد، اطلاعــات کمــی وجــود دارد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
ــا  ــا ببینیــم کــه آی مــا بــه باورهــای مثبــت در مــورد ســن نــگاه کردیــم ت

ایــن باورهــا می تواننــد بــه پاســخ بــه ایــن ســؤال ها کمــک کننــد.«
نتایــج ایــن تحقیــق نشــان داد افــراد مســنی کــه نــگاه مثبــت بــه 
پیــری دارنــد نســبت بــه افــراد بــا نــگاه منفــی، احتمــال کمتــری دارد 
کــه طــی ۱۲ ســال آتــی بــه اختــلال شــناختی فــوق مبتــلا شــوند. ایــن 

مســئله فــارغ از ســن پایــه و ســلامت جســمی آن هــا بــود.
از آن جا کــه باورهــای مثبــت نســبت بــه افزایــش ســن می تواننــد 
تقویــت شــوند. پــس بــا توجــه بــه ایــن موضــوع، تقویــت ایــن باورهــا 
در ســطوح فــردی و اجتماعــی می توانــد مؤثــر باشــد و افــراد بیشــتری 

بازیابــی عملکــرد ذهنــی را تجربــه کننــد.

باورهای مثبت 
در مورد پیری و 
بازیابی حافظه

منبع:
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در بخــش قبــل در مــورد مقاومــت بــه انســولین و ایجــاد دیابــت نــوع 
۲ و اهمیــت ایــن بیمــاری در ســلامت و اقتصــاد صحبــت شــد و نقــش 
اســتعداد ژنتیکــی در ایــن بــروز ایــن بیمــاری بررســی شــد. ایــن شــماره 
بــه نقــش عوامــل محیطــی و ســبک زندگــی در ابتــلا بــه دیابــت پرداختــه 
اســت و در بخــش بعــدی دربــاره زندگــی بــا دیابــت نــوع ۲ و روش هــای 

پیشــگیری از آن صحبــت خواهــد شــد.

دیابت نوع ۲ و محیط
ســابقه خانوادگــی می توانــد فــرد را مســتعد بــه ابتــلا بــه دیابــت کنــد؛ 
امــا حتــی درصورتی کــه فــردی اســتعداد ژنتیکــی ابتــلا بــه دیابت نــوع ۲ را 
داشــته باشــد، مبتــلا شــدن بــه بیمــاری تــا حــد بســیاری بــه رژیــم غذایی 

یــا فعالیــت فیزیکــی فــرد بســتگی دارد. مهم تریــن عامــل محیطــی در 
ایجــاد دیابــت نــوع ۲ چاقــی اســت؛ چــرا کــه داشــتن چربــی بیشــتر ســبب 
مقاومــت بــه انســولین می شــود. البتــه بــرای بــروز مقاومــت بــه انســولین 
ــی  ــکمی )چرب ــای ش ــد. چربی ه ــل نمی کنن ــان عم ــا یکس ــام چربی ه تم
احشــایی( بیــش از ســایر چربی هــا مشــکل آفرین هســتند. خانم هایــی 
کــه دور کمــر آن هــا بیــش از 88 ســانتی متر اســت و آقایانــی کــه دور کمــر 
آن هــا بیــش از ۱۰۲ ســانتی متر اســت، احتمــال بیشــتری بــرای داشــتن 
چربــی احشــایی و ایجــاد مقاومــت بــه انســولین دارنــد؛ امــا چگونــه 
چربــی احشــایی ســبب ایجــاد مقاومــت بــه انســولین می شــود؟ علــت 
امــا  انســولین به طــور دقیــق مشــخص نیســت؛  بــه  قطعــی مقاومــت 
چربــی  کــه  افــرادی  در  داشــته اند.  جالبــی  مشــاهدات  دانشــمندان 

دیابت
بخش ششم؛ دیابت نوع 2
قسمت دوم: عوامل محیطی؛ 
علائم و عوارض

دکتر محمدرضا  قرائتی
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احشــایی بیشــتری دارنــد، میــزان اســیدهای چــرب خــون بالاتــر اســت 
و ایــن مســئله می توانــد در ایجــاد مقاومــت بــه انســولین مؤثــر باشــد. 
همچنیــن مشــخص شــده اســت کــه ســلول های چربــی احشــایی مــواد 
شــیمیایی )ماننــد هورمــون آدیپونکتیــن( ترشــح می کننــد کــه می توانــد 
بــر عملکــرد انســولین اثــر بگــذارد. چاقــی خــود در اثــر ســبک زندگــی و نوع 
تغذیــه ایجــاد می شــود کــه در ادامــه به طــور مختصــر بــه آن هــا پرداختــه 

شــده اســت.
سبک زندگی ناسالم	 

 ۲ نــوع  دیابــت  بــروز  خطــر  اصلــی  عوامــل  از  چاقــی  و  کم تحرکــی 
ــه انســولین را کاهــش  هســتند. ســبک زندگــی بی تحــرک، حساســیت ب
می دهــد و جــذب گلوکــز توســط عضــلات را مختــل می کنــد کــه منجــر 
گفتــه شــد بافــت  کــه  بــه مقاومــت بــه انســولین می شــود. همان گونــه 
چربــی، به ویــژه چربــی احشــایی، مــوادی را آزاد می کنــد کــه بــه مقاومــت 
بــه انســولین کمــک می کنــد. مطالعــات متعــددی ارتبــاط قــوی بیــن 

ــد. ــان داده ان ــوع ۲ را نش ــت ن ــه دیاب ــلا ب ــی و ابت چاق
تغذیه و رژیم غذایی	 

ارتبــاط عــادات غذایــی، به ویــژه مصــرف غذاهــای ناســالم سرشــار 
از قندهــای تصفیه شــده، چربی هــای اشباع شــده و کربوهیدرات هــای 
فــرآوری شــده، بــا افزایــش خطــر ابتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ مشــخص شــده 
فــرآوری  غذاهــای  و  شــیرین  نوشــیدنی های  مکــرر  مصــرف  اســت. 
در  اختــلال  و  انســولین  بــه  مقاومــت  بــه  منجــر  اســت  ممکــن  شــده 

شــود. گلوکــز  سوخت وســاز 
سن	 

افزایــش ســن عامــل خطــر غیرقابــل تغییــری بــرای دیابــت نــوع ۲ 
اســت. بــا افزایــش ســن، ســلول های بتــای پانکــراس کــه انســولین تولیــد 
می کننــد ممکــن اســت عملکــرد خــود را از دســت دهنــد. ایــن امــر منجــر 

بــه کاهــش تولیــد و ترشــح انســولین می شــود.
همــان  گونــه کــه در بخــش ســوم سلســله مقــالات دیابــت )شــماره 
۱۱-تیــر ۱۴۰۱( مجلــه نــدای تندرســتی گفتــه شــد، آســیب بــه ســلول های 
ســبب  می تواننــد  نیــز  داروهــا  از  برخــی  و  بــارداری  پانکــراس،  در  بتــا 
از پیونــد  کــه پــس  بــه ذکــر اســت داروهایــی  بــروز دیابــت شــوند. لازم 
اعضــا نیــز تجویــز می شــوند می تواننــد بــر عملکــرد ســلول های بتــا یــا 
ــاً ۲۰ درصــد افــرادی کــه  ــه انســولین تأثیرگــذار باشــند و تقریب مقاومــت ب
ــه  ــد مصــرف می کننــد، مبتــلا ب ــرای جلوگیــری از رد پیون ایــن داروهــا را ب
بــا تنظیــم میــزان داروهــای پیونــد  اســت  دیابــت می شــوند. ممکــن 
دیابــت برطــرف شــود. درهرصــورت دریافت کننــده پیونــد نبایــد مصــرف 

داروهــای پیونــد را تنهــا بــه دلیــل دیابــت قطــع کنــد.
در مجمــوع می تــوان گفــت کــه دیابــت نوع ۲ یک بیمــاری چندعاملی 
اســت کــه در ایجــاد آن، عوامــل ژنتیکــی و ســبک زندگــی نقــش مهمــی 

دارنــد.

علائم دیابت نوع ۲
بــا توجــه بــه عــوارض خطرناکــی کــه دیابــت ایجــاد می کنــد، شــناخت 
علائــم آن بــرای تشــخیص زودهنــگام و مداخلــه درمانــی بســیار مهــم 

اســت. علائــم اولیــه دیابــت نــوع ۲ می تواننــد خفیــف باشــند و به تدریــج 
ایجــاد شــوند و ممکــن اســت در بســیاری از مواقــع مــورد توجــه قــرار 
را  بیمــاری  ایــن  زودهنــگام  تشــخیص  می توانــد  امــر  ایــن  نگیرنــد. 
شــامل  بیمــاری  ایــن  شــایع  علائــم  بااین حــال  کنــد.  چالش برانگیــز 
تشــنگی، تکــرر ادرار، کاهــش وزن بــدون دلیــل و ناگهانــی، خســتگی، 
خــارش اطــراف انــدام تناســلی و تــاری دیــد هســتند. ایــن علائــم ممکــن 
اســت در برخــی از افــراد بــه شــکل شــاخص بــروز نکننــد کــه منجــر بــه  
ــه ایــن بیمــاری  ــر در تشــخیص می شــود. در صــورت بی توجهــی ب تأخی
و درمــان نکــردن آن، بــالا بــودن دائمــی میــزان قنــد خــون می توانــد 
زخــم،  بهبــود  رونــد  شــدن  کنــد  ماننــد  شــدیدتری  علائــم  بــه  منجــر 
ــکلات  ــا و مش ــت ها و پاه ــی در دس ــا بی حس ــز ی ــرر و گزگ ــای مک عفونت ه
ــرای  ــد ب ــم فــرد بای ــه ایــن علائ چشــمی شــدیدتر شــود. در صــورت تجرب

ارزیابــی و آزمایــش بــا پزشــک مشــورت کنــد.

عوارض دیابت نوع ۲
منجــر  می توانــد  نشــده  کنتــرل  یــا  درمان نشــده   ۲ نــوع  دیابــت 
کوتاه مــدت،  عــوارض  و طولانی مــدت شــود.  کوتاه مــدت  عــوارض  بــه 
هایپراســمولار  هیپرگلیســمی  و   )DKA( دیابتــی  کتواســیدوز  ماننــد 
)HHS( بــه طــور بالقــوه خطــر مــرگ بــه دنبــال دارنــد و نیــاز بــه مراقبــت 
و  اندام هــا  می توانــد  طولانی مــدت  عــوارض  دارنــد.  پزشــکی  فــوری 
دســتگاه های مختلــف بــدن را تحــت تأثیــر قــرار دهــد. عــوارض قلبــی 
عروقــی، از جملــه بیمــاری قلبــی و ســکته مغــزی، در افــراد مبتــلا بــه 
دیابــت شــایع اســت. رتینوپاتــی دیابتــی یــا همــان آســیب بــه شــبکیه در 
اثــر دیابــت می توانــد منجــر بــه از دســت دادن بینایــی شــود، درحالی کــه 
در  گزگــز  و  درد  ســبب  می توانــد  دیابتــی  )نوروپاتــی(  عصبــی  آســیب 
دســت ها  و پاهــا و حتــی از دســت دادن حــس در آن هــا شــود. عــوارض 
مــوارد  در  و  جــدی  عفونت هــای  بــه  منجــر  می توانــد  پــا  در  دیابــت 
شــدید، قطــع عضــو شــود. بیمــاری کلیــوی کــه بــه نفروپاتــی دیابتــی 
ــه نارســایی  ــد ب معــروف اســت، عارضــه مهــم دیگــری اســت کــه می توان
کلیــوی تبدیــل شــود. انجــام اقداماتــی بــرای مدیریــت میــزان قنــد خــون 
گرفتــن یــک ســبک زندگــی ســالم می توانــد بــه کاهــش خطــر  و در پیــش 
عــوارض کمــک کنــد. در مــورد عــوارض دیابــت در شــماره های آینــده بــا 

تفصیــل بیشــتری صحبــت خواهــد شــد.
درمانــی  گزینه هــای  از  مختصــری  مقالــه  ایــن  بعــدی  بخــش  در 
آن صحبــت  از  و پیشــگیری  بیمــاری  ایــن  بــا  زندگــی   ،۲ نــوع  دیابــت 

شــد. خواهــد 

منابع:
Masharani U; Diabetes Demystified, 
McGraw-Hill, doi: 10.1036/0071477950
niddk.nih.gov
healthline.com
mayoclinic.org
diabetesatlas.org
harvard.edu
nhs.uk
cdc.gov
who.int
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اقدامــی ســاده در محــدود کــردن اســتفاده روزانــه از رســانه های 
اجتماعــی، می توانــد ســلامت روان جوانــان را به میــزان قابل توجهی 

افزایــش دهــد.
عمومــی  جراحــان  و  آمریــکا  روانشناســی  انجمــن  گذشــته،  مــاه 
کردنــد.  صــادر  را  بهداشــتی  توصیه هایــی  دو  هــر  ایالات متحــده 
و  والدیــن  نوجوانــان،  بــرای  آن هــا  توصیه هــای  و  نگرانی هــا 
سیاســت گذاران بــه مجموعــه تحقیقاتــی فزاینــده  پرداختــه اســت کــه 

شــده اند. تنیــده  درهــم   رونــد  دو  می دهــد  نشــان 

و  می کننــد  اســتفاده  اجتماعــی  شــبکه های  از  بیشــتر  جوانــان 
می شــود. مشــکل  دچــار  آن هــا  روان  ســلامت 

محققــان دانشــگاه ایالتــی آیــووا دریافتنــد کــه مداخلــه ای ســاده 
ــا ۲3۰  ــه ای ب ــش دو هفت ــک آزمای ــی ی ــد. ط ــده باش ــد کمک کنن می توان
دانشــجو، از نیمــی از آن هــا خواســته شــد تــا اســتفاده از رســانه های 
اجتماعــی خــود را بــه 3۰ دقیقــه در روز محــدود کننــد و یادآوری هــای 

ــد. ــه دریافــت کردن خــودکار و روزان
در  دادن  دســت  از  تــرس  و  تنهایــی  افســردگی،  اضطــراب،  نمــره 

افزایش سلامت روان با 
محدود کردن استفاده از 
رسانه های اجتماعی 
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ــزان  ــه می ــروه کنتــرل ب ــا گ ــرای ایــن افــراد در مقایســه ب ــان آزمایــش ب پای
بــود. کمتــر  قابل توجهــی 

گرفتنــد.  بیشــتری  امتیــاز  مثبــت«  »عاطفــه  نظــر  از  افــراد  ایــن 
پژوهشــگران عاطفــه مثبــت را به عنــوان »تمایــل بــه تجربــه احساســات 
مثبــت« توصیــف می کننــد. عاطفــه مثبــت بــا کلماتــی ماننــد »مشــتاق« 
دارنــد،  مثبــت  عاطفــه  کــه  افــرادی  می شــود.  توصیــف  »ســرافراز«  و 

اساســاً دیــدگاه روشــن تری بــه زندگــی دارنــد.
و  انســان  تعامــل  دکتــرای  دانشــجوی  کــه  مقالــه  ایــن  نویســنده 
رایانــه اســت می گویــد: »ایــن موضــوع مــرا شــگفت زده کــرد کــه دریافتــم 
کاهــش اســتفاده از شــبکه های  ســلامتی و خوشــی شــرکت کنندگان ]بــا 
ابعــاد بهبــود یافتــه  اجتماعــی[ نه تنهــا در یــک بعــد، بلکــه در همــه 
اســت.« وی ادامــه داد: »مــن هیجــان زده بــودم کــه دریافتــم چنیــن 
مداخلــه ســاده ای از ارســال یــک یــادآوری روزانــه می توانــد افــراد را بــه 

تغییــر رفتــار و بهبــود عــادات رســانه های اجتماعــی ترغیــب کنــد.«
در  فعالیــت  کاهــش  روانــی  مزایــای  کــه  دریافتنــد  محققــان 
 3۰ از  بیــش  گاهــی  کــه  شــرکت کنندگانی  در  اجتماعــی  رســانه های 
دقیقــه خــود را از اســتفاده از ایــن شــبکه ها محــدود می کردنــد بیشــتر 

. می شــد
وجــود  اینجــا  در  کــه  درســی  طــرح،  ایــن  پژوهشــگر  گفتــه  بــه 
دارد، ایــن اســت کــه کامــل بــودن هــدف نیســت، بلکــه تــلاش کــردن 
کــه تفــاوت ایجــاد می کنــد. وی ادامــه داد: مــن فکــر می کنــم  اســت 
ــتر  ــیار بیش ــتند و بس ــی هس ــی مخف ــه، اجزای ــازی و توج خودمحدودس

هســتند. اثرگــذار  دقیقــه ای   3۰ کنتــرل  آن  از 
ایــن مقالــه و اســتاد برجســته روانشناســی،  از نویســندگان  یکــی 
زمینه هــای  در  کــه  تحقیقاتــی  ســایر  بــا  آن هــا  نتایــج  کــه  می گویــد 

اســت. ســازگار  کرده انــد،  رشــد  ســلامت  و  حرکت شناســی 
وی می گویــد: »دانســتن اینکــه چقــدر زمــان بــرای فعالیت هــا در 
روز صــرف می کنیــم و ایــن موضــوع کــه آن را قابل اندازه گیــری می کنیــم، 
ســبب می شــود افــراد راحت تــر بتواننــد رفتــار خــود را تغییــر دهنــد.« 

وی به عنــوان نمونــه بــه ابزارهــای گام شــمار روزانــه اشــاره کــرد.
بســیاری از شــرکت کنندگان ایــن مطالعــه اظهــار داشــتند کــه چنــد 
چالش برانگیــز  اجتماعــی  رســانه های  از  اســتفاده  کــردن  کــم  اول  روز 
بــود. بااین حــال یکــی از شــرکت کنندگان گفــت کــه پــس از ایــن دشــواری 
اولیــه، افــراد احســاس می کننــد بهره ورتــر و هماهنگ تــر بــا زندگی شــان 
هســتند. دیگــران اظهــار کردنــد کــه خــواب بهتــری داشــتند یــا زمــان 

بیشــتری را بــه شــکل نزدیــک بــا مــردم می گذراندنــد.

ــر  ــت کاربردی ت ــن اس ــازی ممک خودمحدودس
باشــد

محققــان اشــاره می کننــد کــه مطالعــات دیگــری اثــرات محــدود 
امــا  کرده انــد؛  بررســی  را  اجتماعــی  رســانه های  از  پرهیــز  یــا  کــردن 
بســیاری از مداخــلات نیــاز بــه نظــارت شــدید و حــذف برنامه هــا یــا 
یــا محــدود کــردن  بــرای مســدود کــردن  از برنامــه ای ویــژه  اســتفاده 

دارنــد. اجتماعــی  رســانه های 

هماننــد آنچــه در بازپــروری بــرای فــردی معتــاد بــه مــواد مخــدر 
وجــود دارد، اعمــال نظــارت خارجــی می توانــد بــه برخــی از کاربــران 

اســت. پــس زدن بیشــتر  با وجود ایــن خطــر  کنــد.  کمــک 
گرفتــه  ملموســی  آزادی  »وقتــی  می گویــد:  محققــان  از  یکــی 
کــه  می کنــد  اضافــه  او  می کنیــم.«  مقاومــت  بــه  شــروع  مــا  می شــود، 
از  برخــی  دادن  دســت  از  معنــای  بــه  اجتماعــی  رســانه های  حــذف 
مزایایــی اســت کــه می توانــد بــه همــراه داشــته باشــد، ماننــد از دســت 

خانــواده. و  دوســتان  بــا  ارتبــاط  دادن 
بــه گفتــه نویســنده ایــن پژوهــش، مطالعــه آن هــا تحقیقــات کنونــی 
بــرای  راهــی عملــی  را در رســانه های اجتماعــی گســترش می دهــد و 
افــراد فراهــم می کنــد تــا اســتفاده از ایــن رســانه ها را محــدود کننــد. 
وی توصیه هایــی را بــرای افــرادی کــه بــه دنبــال کاهــش اســتفاده از 

رســانه های اجتماعــی هســتند ارائــه داده اســت:

1- آگاهــی ایجاد کنید
 زمان ســنج خــود را تنظیــم کنیــد یــا از یــک برنامــه ســلامت ناظــر 
وقــت  اجتماعــی  رســانه های  در  چقــدر  ببینیــد  تــا  کنیــد  اســتفاده 

می گذرانیــد.

۲- بــه خودتان مهلت دهید
نیســت.  آســان  زمانــی  محدودیــت  بــه  پایبنــدی  کــه  بدانیــد 
کــه  شــده اند  طراحــی  به گونــه ای  اجتماعــی  رســانه های  برنامه هــای 

را درگیــر خــود نگــه دارنــد. شــما 

۳-تسلیم نشوید
محــدود کــردن اســتفاده از رســانه های اجتماعــی در طــول زمــان 

ــرای زندگــی روزمــره شــما دارد. مزایــای واقعــی ب

زمــان  و  نحــوه  مراقــب  کــه  اســت  مهــم  می گوینــد  پژوهشــگران 
اســتفاده از ایــن رســانه های اجتماعــی نیــز باشــیم. تحقیقــات آینــده 
ــردن  ــدود ک ــدت مح ــرات بلندم ــراه اث ــه هم ــوع را ب ــن موض ــد ای می توان
بــا  مــردم  کــه  دریابنــد  و  کننــد  بررســی  بیشــتر  اجتماعــی  رســانه های 

زمانــی کــه بــه دســت می آورنــد چــه کارهایــی انجــام می دهنــد.
یــک اســتاد برجســته روانشناســی می گویــد: »مــا در عصــر اضطــراب 
کــه  می دهنــد  نشــان  شــاخص ها  از  بســیاری  می کنیــم.  زندگــی 
اضطــراب، افســردگی و تنهایــی همگــی بدتــر می شــوند و ایــن می توانــد 
ســبب شــود تــا مــا احســاس درماندگــی کنیــم؛ امــا کارهایــی وجــود دارد 
کــه می توانیــم بــرای مدیریــت ســلامت روان و کامیابــی خــود انجــام 

دهیــم.«
توجــه بیشــتر بــه مــدت زمانــی کــه در رســانه های اجتماعــی صــرف 
قابل اندازه گیــری می تواننــد کمک کننــده  اهــداف  تعییــن  و  می کنیــم 

باشــند.

منبع:
neurosciencenews.com- 14 June, 2023
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در شــماره گذشــته از ژل گیــاه آلوئــه ورا به عنــوان مــاده ای مؤثــر 
بــرای مشــکلات مختلــف پوســتی یــاد شــد. همچنیــن گفتــه شــد کــه 
ــت. در  ــت اس ــرای پوس ــی ب ــی و عال ــده ای طبیع ــن ژل، مرطوب کنن ای
ــرای پوســتی  ــه ورا ب ــر آلوئ ایــن شــماره ماســک های صــورت مبتنــی ب
درخشــان آورده شــده اســت کــه هــر کــدام بــرای یــک مشــکل پوســتی 

مناســب هســتند.

1- ماسک مناسب پوست های کدر
ترکیب آلوئه ورا به همراه زردچوبه و عسل

زردچوبــه دارای خــواص درمانی اســت و حاوی آنتی اکســیدان هایی 
اســت کــه باعــث روشــن شــدن پوســت و یکدســت شــدن رنــگ پوســت 
کمــک  بــا  می شــود،  ترکیــب  عســل  بــا  وقتــی  آلوئــه ورا  می شــود.  شــما 
از  جلوگیــری  و  پوســت  کــردن  آرام  بــه  عســل  ضدالتهابــی  ترکیبــات 

می کنــد. کمــک  پوســتی  جوش هــای 

۲- ماسک برای رفع آفتاب سوختگی
ترکیب آلوئه ورا به همراه لیمو

بــرای ایــن ماســک تنهــا کاری کــه بایــد انجــام دهیــد ایــن اســت 
ایــن  را مخلــوط کنیــد.  آلوئــه ورا و آب  لیمــو  کــه مقادیــر مســاوی ژل 
ــزه شــده پوســت خــود بمالیــد و  معجــون را به آرامــی روی قســمت برن
ــا ۱5 دقیقــه خشــک شــود و ســپس پوســت خــود را  اجــازه دهیــد ۱۰ ت
ــب  ــتان مناس ــول در تابس ــتفاده معم ــرای اس ــک ب ــن ماس ــویید. ای بش
اســت، زیــرا پوســت شــما را از برنــزه شــدن نجــات داده و آب رســانی 

می کنــد.

3- ماسک مناسب پوست های چرب
ترکیب آلوئه ورا به همراه خیار

آفتاب ســوختگی، ناحیــه  برنــزه شــدن،  گــرم ســال ســبب  فصــول 
خوشــبختانه  می شــوند.  جوش هــا  بــرآوردن  ســر  و  چــرب   )T( تــی 
تــا  می کننــد  کمــک  شــما  بــه  آلوئــه ورا  پایــه  بــر  پوســتی  ماســک های 
پوســت خــود را تمیــز کنیــد، رطوبــت آن را تأمیــن کــرده و نهایتاً مشــکلات 
پوســتی فصلــی خــود را برطــرف نماییــد. ماســک حــاوی خیــار و آلوئــه ورا 

ــا  ــد ت ــود بمالی ــت خ ــه روی پوس ــدت ۱5 دقیق ــه م ــار ب ــه یک ب ــر هفت را ه
چربــی، آلودگــی و ناخالصی هــای پوســت شــما از بیــن بــرود.

ــود منافــذ مســدود شــده  ــرای بهب 4- ماســک ب
پوســت

ترکیب آلوئه ورا به همراه دال عدس )عدس قرمز( و
 گوجه فرنگی

بــا  هنگامی کــه  و  اســت  طبیعــی  لایه بــردار  بهتریــن  عــدس  دال 
آلوئــه ورا ترکیــب می شــود، یــک ماســک صــورت مناســب بــرای تابســتانی 
بــه شــما ارائــه می دهــد. درحالی کــه عــدس بــه پاک ســازی ســلول های 
مــرده پوســت، منافــذ بــاز نشــده، جوش هــای سرســیاه و ســفید کمــک 
می کنــد.  حفــظ  شــما  پوســت  در  را  رطوبــت  نیــز  آلوئــه ورا  می کنــد، 
گوجه فرنگــی نیــز مملــو از آنتی اکســیدان هایی اســت کــه بــرای از بیــن 

بــردن تیرگــی پوســت عمــل می کنــد.

5- ماسک برای بهبود خشکی پوست
آلوئه ورا همراه با موز و عسل

موز سرشــار از چربی اســت که به آب رســانی پوســت و حفظ رطوبت 
آن کمــک می کنــد. از طــرف دیگــر عســل دارای خــواص ضــد باکتریایــی و 
ضــد قارچــی اســت کــه بــه درمــان پوســت های لکــه دار و خشــک کمــک 
می کنــد و بنابرایــن پوســت شــما را عمیقــاً تغذیــه می کنــد. ایــن مــواد بــه 
همــراه آلوئــه ورا پوســت شــما را ســفت کــرده و خاصیــت ارتجاعــی آن را 

بهبــود می بخشــد.

6- ماسک ضد جوش
آلوئه ورا همراه با چریش

روی  بــر  آن  میکروبــی  ضــد  خــواص  بــا  چریــش  بــرگ  هنگامی کــه 
عمــل  پوســت  آکنــه  درمــان  بــرای  می شــود،  اســتفاده  شــما  پوســت 
می کنــد. چریــش همچنیــن دارای خــواص ضــد باکتریایــی اســت کــه 
بــه تمیــز کــردن منافــذ و در نتیجــه جلوگیــری از جــوش و جــوش کمــک 

می کنــد.
ــه ورا را  برگ هــای چریــش را در گلاب آســیاب کنیــد و ســپس ژل آلوئ

1۰ ماسک با پایه 
آلوئه ورا برای 
درخشندگی پوست
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ــه آن اضافــه کنیــد. ایــن خمیــر را روی پوســت خــود بمالیــد و  ب
بگذاریــد ۱5 دقیقــه خشــک شــود. بــرای بهتریــن نتیجــه بــا آب 

خنــک بشــویید.
کشــورمان  از  مناطقــی  در  کــه  اســت  درختــی  چریــش 
)بلوچســتان( نیــز می رویــد. برگ هــای ایــن درخــت را می توانیــد 

کنیــد. خریــداری  اینترنتــی  فروشــگاه های  یــا  عطاری هــا  از 

7- ماسک لایه بردار پوست
ترکیب آلوئه ورا به همراه سرکه سیب

آلوئــه ورا یــک عامــل تســکین دهنده بــرای پوســت اســت 
 )BHA( ــیدهای ــی اس ــا هیدروکس ــک بت ــواد ارگانی ــف م ــه لط و ب
ــردار طبیعــی نیــز اســت. ســرکه ســیب  موجــود در آن، یــک لایه ب
ــا آلوئــه ورا  ــردار طبیعــی اســت و وقتــی ب یکــی دیگــر از مــواد لایه ب

همــراه شــود، روی پوســت معجــزه می کنــد.
قاشــق   ۲ صــورت،  لایه بــردار  ماســک  ایــن  تهیــه  بــرای 
غذاخــوری ژل آلوئــه ورا را بــا نصــف قاشــق چای خــوری ســرکه 
ســیب و ۱ قاشــق غذاخــوری آب مخلــوط کنیــد. ایــن ماســک 
را روی تمــام صــورت بمالیــد و بگذاریــد خشــک شــود. در عــرض 
۲۰ دقیقــه تقریبــاً خشــک می شــود. وقتــی کامــلًا خشــک شــد 
صــورت را بــا آب گــرم بشــویید. می توانیــد از ایــن ماســک صــورت 

یــک تــا دو بــار در هفتــه بــرای لایه بــرداری اســتفاده کنیــد.

8- ماسک برای داشتن پوستی صاف
E آلوئه ورا همراه با ویتامین

هنگامی کــه آلوئــه ورا بــا ویتامیــن E ترکیــب شــود، فوایــد دو چندانــی 
بــه پوســت شــما می دهــد، زیــرا هــر دو بــرای مراقبــت از پوســت بســیار 
کســیدان اســت و  مفیــد هســتند. ایــن ماســک صــورت، غنــی از آنتی ا
ــرد و در نتیجــه پوســتی  ــه لکــی روی صــورت شــما را از بیــن می ب هرگون

صــاف و درخشــان بــه شــما می بخشــد.
بــرای تهیــه ایــن ماســک بــه یــک کپســول ویتامیــن E و مقــداری 
ژل آلوئــه ورا تــازه اســتخراج شــده نیــاز داریــد. ژل آلوئــه ورا را بــا روغــن 
کــرده و آن را روی صــورت خــود بمالیــد.  کپســول مخلــوط  موجــود در 
کار را  پــس از خشــک شــدن، صــورت خــود را بــا آب ســرد بشــویید. ایــن 

ــر داشــته باشــید. ــا پوســتی صاف ت کنیــد ت هــر هفتــه تکــرار 

9- ماسک رطوبت دهنده به پوست
ترکیب آلوئه ورا به همراه روغن نارگیل

گــر پوســتتان خشــک اســت، چــه چیــزی بهتــر از ترکیــب آلوئــه ورا  ا
کننده هــای طبیعــی و  و روغــن نارگیــل؟ به هرحــال، هــر دو مرطــوب 
ترکیبــات آب رســان فوق العــاده بــرای پوســت هســتند. ایــن ماســک 
چنــد  در  و  اســت  خشــک  پوســت های  بــرای  قــوی  آب رســان  یــک 

دقیقــه قابــل تهیــه اســت.
قاشــق   ۲ بــا  را  نارگیــل  روغــن  چای خــوری  قاشــق   ۲ به ســادگی 
ــه ورا مخلــوط کنیــد و ماســک را به طــور یکنواخــت  چای خــوری ژل آلوئ

تــا ۲۰  از ۱5  پــس  را  فــوق  روی صــورت خــود بمالیــد. ماســک 
دقیقــه بشــویید و حداقــل یک بــار در هفتــه ایــن کار را تکــرار 

شــود. آب رســانی  به خوبــی  شــما  پوســت  تــا  کنیــد 

1۰- ماسک جوان کننده پوست
ترکیــب آلوئــه ورا بــه همراه هویج

شــده  شــناخته  بینایــی  بهبــود  بــرای  هویــج  درحالی کــه 
اســت، ایــن مــاده می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا پوســتی جوان تــر 
داشــته باشــید. هویــج منبعــی غنــی از بتاکاروتــن اســت. بتاکاروتــن 
موجــود در هویــج درواقــع نوعــی ویتامیــن آ )A( اســت کــه ســازگار بــا 

ــا  ــر می کنــد. وقتــی هویــج ب ــوده و آن را ســالم تر و جوان ت پوســت ب
ــه ورا ترکیــب می شــود، آفتاب ســوختگی پوســت را کاهــش  آلوئ

ــد. ــارزه می کن ــری مب ــم پی ــا علائ ــر ب داده و دو براب
بــرای تهیــه ایــن ماســک بــه یــک قاشــق چای خــوری 
ــده  ــرد ش ــز خ ــج ری ــوری هوی ــق غذاخ ــک قاش ــه ورا، ی ژل آلوئ

و یــک ســفیده تخم مــرغ نیــاز داریــد. هــر ســه را باهــم ترکیــب 
بــرس  از  اســتفاده  بــا  کنــد.  کــف  تــا  بزنیــد  را  مخلــوط  و  کنیــد 

شــدن،  خشــک  از  پــس  بمالیــد.  صــورت  روی  را  ماســک 
گــرم شستشــو دهیــد. بــا آب  را  پوســت 
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چرا مردان و زنان افسردگی را به 
شکل های متفاوت تجربه می کنند؟

روان  ســلامت  کــه  اســت  ناتوان کننــده  اختلالــی  افســردگی 
میلیون هــا نفــر را در سراســر جهــان تحــت تأثیــر قــرار می دهــد. بــر اســاس 
گــزارش ســازمان جهانــی بهداشــت )WHO(، بیــش از ۲۶۴ میلیــون نفــر 
افســردگی  رنــج می برند.بــه عبارتــی،  افســردگی  از  در ســنین مختلــف 
دلیــل اصلــی ناتوانــی در سراســر جهــان اســت. افســردگی بــا احســاس 
مــداوم غــم، ناامیــدی و از دســت دادن علاقــه بــه فعالیت هــای روزانــه 
مشــخص می شــود و می توانــد به شــدت بــر کیفیــت زندگــی فــرد تأثیــر 

بگــذارد و نیــاز بــه مداخلــه و حمایــت حرفــه ای دارد.
به طورکلــی مشــخص شــده کــه افســردگی در زنــان بیشــتر از مــردان 
اســت و زنــان دو برابــر بیشــتر در معــرض ابتــلا بــه ایــن بیمــاری هســتند. 
دانشــگاه مــک گیــل مطالعــه جدیــدی مبتنــی بــر جنســیت را انجــام 
داده اســت. نتایــج ایــن مطالعــه نشــان داد کــه بیــن ژن هــای مــردان و 
زنــان و چگونگــی ارتبــاط آن هــا بــا افســردگی تفاوت هایــی وجــود دارد.
در ایــن بررســی بیــش از ۲۷۰ هــزار نفــر شــرکت داشــتند. ایــن مطالعــه 
نشــان داد آن دســته از روش هــای پیش بینــی اســتعداد ژنتیکــی افــراد 
بــه افســردگی کــه ویژگی هــای جنســیتی را در نظــر می گیرنــد، نســبت 
بــه روش هایــی کــه جنســیت را در نظــر نمی گیرنــد، دقیق تــر هســتند. 
محققــان ۱۱ بخــش DNA مرتبــط بــا افســردگی را در زنــان شناســایی 
بــا افســردگی در  DNA مرتبــط  کردنــد درصورتی کــه تنهــا یــک بخــش 

ــد. ــایی ش ــردان شناس م

همچنیــن پژوهشــگران دریافتنــد کــه افســردگی به طــور خــاص بــا 
بیماری هــای متابولیــک در زنــان مرتبــط اســت؛ بیماری هــا متابولیــک 
بــه  مبتــلا  زنــان  درمــان  هنــگام  در  کــه  اســت  مهمــی  جنبه هــای  از 
افســردگی بایــد در نظــر گرفتــه شــود. علیرغــم مشــابه بــودن فرآیندهــای 
محققــان  زنــان،  و  مــردان  در  افســردگی  در  دخیــل  زیست شــناختی 

دریافتنــد کــه ژن هــای متفاوتــی بــرای هــر جنــس درگیــر هســتند.
بــرای شناســایی درمان هــای  آینــده  ایــن اطلاعــات می توانــد در 

ویــژه در هــر جنــس بــرای افســردگی مفیــد باشــد.
نویســنده ایــن مطالعــه می گویــد: »ایــن نخســتین مطالعــه ای اســت 
ــا افســردگی را  ــه جنــس و مرتبــط ب ــه واریانت هــای ژنتیکــی مختــص ب ک
کــه بیمــاری بســیار شــایعی در هــر دو جنــس اســت، توصیــف می کنــد. 
ــردان  ــرای م ــم ب ــه ه ــاص ک ــای خ ــی درمان ه ــرای طراح ــا ب ــن یافته ه ای
ــان مفیــد باشــد، مهــم هســتند.« وی افــزود: »در بالیــن  ــرای زن و هــم ب
بــه  آن هــا  پاســخ  همچنیــن  و  زنــان  و  مــردان  بــرای  افســردگی  نمــود 
درمــان بســیار متفــاوت اســت، امــا مــا در حــال حاضــر شــناخت بســیار 

اندکــی از چرایــی ایــن اتفــاق داریــم.«
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همان طــور کــه در شــماره های پیشــین مجلــه نــدای تندرســتی گفتــه 
شــد، روزگاری فلــج اطفــال یکــی از ترســناک ترین بیماری هــای جهــان بود 
کــه طــی همه گیری هــای مختلفــی، زندگــی هــزاران کــودک را در گوشــه و 
کســن فلــج اطفــال  کــه هنــوز وا کــرده بــود. در آن روزگار  کنــار دنیــا تهدیــد 
در دســترس نبــود، بیمــاران زیــادی بــه علــت فلــج عضــلات قفســه ســینه 
مجبــور بودنــد بــرای تنفــس از وســیله ای بنــام ریــه آهنــی اســتفاده کننــد. 
به عبارت دیگــر، بــرای کمــک بــه عملکــرد ریــه، بیمــاران را به گونــه ای 
در ایــن دســتگاه قــرار می دادنــد کــه ســر شــان از آن بیــرون زده بــود. ایــن 
دســتگاه بــا فشــار دادن هــوا بــه داخــل ریه هــای بیمــاران، بــا روش تنفــس 

مصنوعــی بــه نــام »تهویــه فشــار منفــی خارجــی« عمــل می کــرد.
ریشــه کن شــدن  و  واکسیناســیون عمومــی  از  پــس  ســالیان ســال 
فلــج اطفــال، هنــوز بیمــاران زیــادی بــه علــت فلــج شــدید عضــلات قفســه 
ســینه مجبــور بودنــد بــرای تنفــس و زنده ماندن همیشــه از این دســتگاه 
اســتفاده کننــد. در شــماره پیــش بــه سرگذشــت یکــی از ایــن افــراد اشــاره 

ــن  ــر از ای ــی دیگ ــی یک ــب زندگ ــتان جال ــه داس ــز ب ــماره نی ــن ش ــد. در ای ش
ــود. ــاره می ش ــاران اش بیم

سرگذشــت پــاول الکســاندر؛ مــردی کــه بــر 
ــرد ــه ک ــو غلب پولی

»احساس می کنم زندگی من یک الگوی بی نظیر است.«
کــه از ســال ۱۹5۲ تــا آخــر  ایــن جملــه از پــاول الکســاندر اســت. کســی 
ــرای تنفــس بــه دســتگاه ریــه آهنــی وابســته  عمــرش فلــج شــده بــود و ب

بــود.
او در مصاحبــه ای وقتــی بــا صــدای بلنــد بــه همــه ســلام می کنــد 
می گویــد: »ســلام. اســم مــن پــاول الکســاندر اســت، ولــی مــن را مــرد ریــه 

آهنیــن صــدا می کننــد.«
ایــن  می کــرد.  ســپری  آهنــی  ریــه  در  را  روزش  تمــام  تقریبــاً  پــاول 
گــردن  کــه او را زنــده نگــه داشــته بــود. او از  دســتگاه تنهــا وســیله ای بــود 

سایه سیاه فلج اطفال
قسمت سوم:  اراده آهنین در ریه آهنی

دکتر مهدیه زکی خان
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بــه پاییــن فلــج بــود و بــدون آن دســتگاه نمی توانســت نفــس بکشــد. 
دســتگاه بــا ایجــاد فشــار منفــی و ورود هــوا بــه ریه هــا بــه او کمــک می کــرد 

ــا او نفــس بکشــد. ت
بــه  مبتــلا  ســاله   ۶ پــاول  کــه  شــد  شــروع  زمانــی  از  ماجــرا  همــه 
ویــروس پولیــو )عامــل فلــج اطفــال( شــد. ایــن اتفــاق دو ســال پیــش از 
کسیناســیون سراســری فلــج اطفــال افتــاد. آن زمــان بدتریــن زمــان  وا
شــیوع پولیــو در طــول تاریــخ بــود. مــردم ماســک می زدنــد، اداره هــا، 
ــرای  ــروز ب ــاید ام ــود. ش ــده ب ــل ش ــا تعطی ــا در دنی ــتر جاه ــدارس و بیش م
ک روزهــای شــیوع را دیده ایــم،  ــا و شــرایط هولنــا کــه همه گیــری کرون مــا 
کــه  آن روزهــا قابل تصــور باشــد. البتــه حتمــاً آن روزهــا ســیاه تر بــود؛ چرا

را بیمــار می کــرد. ویــروس فقــط بچه هــای معصــوم 
ــو گرفتــی  ــه پولی ک ــی  ــه اوایل ک ــاول پرســید  وقتــی مصاحبه کننــده از پ
کــه در حــال بــازی  چــه احساســی داشــتی، او در پاســخ می گویــد: »زمانــی 
بــودم حــس کــردم مریــض شــدم. بــه خانــه رفتــم تــا مــادرم را پیــدا کنــم. او 
کــرد و گفــت: »خــدای مــن، پســر مــن، نــه...« بعــد  برگشــت بــه مــن نــگاه 
کــردن نداشــتم،  از 5 روز همه چیــز را از دســت دادم. توانایــی حرکــت 
پاهایــم نمی توانســت مــرا ســرپا نگــه دارد و بعــد هــم نمی توانســتم نفــس 

بکشــم.«
پــاول در خانــه تحــت مراقبــت پــدر و مــادرش بــود. آن هــا متوجــه 
شــدند کــه او نفــس نمی کشــد، بــا عجلــه او را بــه اورژانــس بردنــد و پزشــک 
کــه او مــرده. پــاول درحالی کــه  کــرد  کــرد و اعــلام  اورژانــس او را معاینــه 
یــاد  بــه  را  ســیاه  روزهــای  آن  خاطــرات  و  می کــرد  صحبــت  به ســختی 
کمــی بعــد  کــه مــادرم تعریــف می کــرد  مــی آورد، ادامــه داد: »این طــور 
کــرد و بــا مــن بــه طبقــه بــالا دویــد و  پزشــک دیگــری آمــد و مــرا بلنــد 
کســتومی ]شــکافت نــای[ انجــام داد و مــن را داخــل ریــه آهنــی قــرار  ترا

داد.«
۱8 مــاه بعــد او از بیمارســتان مرخــص شــد و بــه محــل ســکونتش 
در دالاس تگــزاس رفــت، ولــی زندگــی او هیــچ گاه مثــل ســابق نشــد. او 
ــرود.  ــا دوســتانش بیــرون ب ــرود، ب ــه کلیســا ب نمی توانســت ورزش کنــد، ب
پــاول گفــت: »مــردم در آن زمــان مــرا دوســت نداشــتند و پیــش مــن حس 

ناراحتــی داشــتند.«
ایــن اتفــاق ممکــن بــود هــر کســی را تســلیم کنــد، امــا پــاول تســلیم 
کودکــی و بعدازاینکــه  از همــان زمــان  او  ناتوانــی نشــد. در واقــع  ایــن 
کــرد، بــا دهــان نقاشــی می کشــید. او  فلــج شــد و در دســتگاه زندگــی 
از  بــا موفقیــت در ســن ۲۱ ســالگی  بــه تحصیلاتــش هــم ادامــه داد و 
کالــج  غ التحصیــل شــد؛ ولــی متأســفانه او نتوانســت بــه  دبیرســتان فار
ــا  ــم. آن ه ــج نرفت کال ــه  ــن ب ــت: »م ــی گف ــا ناراحت ــاره ب ــاول دراین ب ــرود. پ ب
کســینه نشــده ام.« گفتنــد مــن زیــادی معلولــم و وا کالــج[  ]مســئولان 

کلنجــار  ولــی پــاول تســلیم نشــد. او ادامــه داد: »پــس از دو ســال 
کــه مــن ادامــه تحصیــل بدهــم.  ــا دو شــرط پذیرفتنــد  ــا آن هــا، ب رفتــن ب
کســن پولیــو را بزنــم و دوم اینکــه کســی مســئولیت مــرا قبــول  اول اینکــه وا
کنــد. بالاخــره ایــن اتفــاق خــوب افتــاد. مــن همیشــه دوســت داشــتم 

ــم.« ــل باش وکی
ــل  ــد و وکی ــت را گذران ــاول دوره وکال ــی، پ ــال ها سخت کوش ــس از س پ

شــد! او گفــت: »اتفاقــاً وکیــل خیلــی خوبــی هــم بــودم.«
ــه  ــاول گفــت: »مــن نمی خواســتم بمیــرم، پــس ب او متوقــف نشــد. پ

جنگیــدن ادامــه دادم.«
کــه می توانســت انجــام داد تــا بهتــر  کاری  بــرای همیــن پــاول هــر 
ک  شــود. هــر روز بــا بیمــاری فلــج اطفــال جنگیــد. ایــن کار ســخت، دردنــا
و  نشــدم  تســلیم  مــن هیچــگاه  »ولــی  گفــت:  او  بــود.  و خســته کننده 

نخواهــم شــد.«
شــکرگزار  هــم  بــاز  امــا  داشــت،  کــی  دردنا وضعیــت  پــاول  هرچنــد 
ریه هــای آهنــی خــود بــود. او می گفــت: »در حقیقــت ریــه آهنــی بــرای مــن 

قفــس بــوده اســت و ماننــد پیلــه ای محبوســم می کنــد.«
یــک  کمــک  بــا  توانســتم  ســال ها  گذشــت  بــا  کــه  داد  ادامــه  او 
فیزیوتــراپ بــرای چنــد ســاعت خــود را از ایــن دســتگاه جــدا کنــم و یــاد 
ــه تنفــس اختیــاری و ارادی داشــته باشــم. در ایــن مواقــع  بگیــرم چگون
گرچــه کار ســختی اســت، امــا می توانــم  گاهانــه هــوا را وارد ریه هــا کــرده و ا آ

بــرای مــدت کوتاهــی از ایــن دســتگاه جــدا شــوم.
پــاول در جــواب بــه ایــن ســؤال کــه تمــام روز را مشــغول بــه چــه کاری 
کــه بقیــه انجــام می دهنــد؛ بیــدار  کاری  گفــت: »خــب هــر  می شــوی، 
می کنــم،  اصــلاح  می شــویم،  را  صورتــم  می زنــم،  ک  مســوا می شــوم، 
دادنشــان  انجــام  بــرای  هــم  کمــک  کمــی  البتــه  می خــورم،  صبحانــه 
ــه  ــری مطالع ــب دیگ ــم، مطال ــاب می خوان ــه داد: »کت ــاز دارم.« او ادام نی
ــرم.« ــرف، متنف ــدن ص ــون دی ــم. از تلویزی ــی می کن ــی نقاش ــم و کم می کن
کــه بــه چوبــی چســبانده  بــا ایــن شــرایط پــاول بــه کمــک خــودکاری 
شــده بــود، زندگینامــه خــود را تایــپ کــرد. او نــگارش زندگینامه خــودش را 

بــه کمــک دهانــش انجــام داد. اینــکار 8 ســال طــول کشــید.
او در پاســخ بــه اینکــه حــالا چــرا کتــاب نوشــتی، گفت: »تــا الهام بخش 
هــزاران آدمــی هماننــد تــو باشــم.« او ادامــه داد: »مهــم نیســت اهــل 
کجایــی یــا گذشــته ات چــه بــوده، تــو می توانــی هــر کاری انجــام بدهــی. 

فقــط بایــد فکــرت را روی آن کار متمرکــز کنــی و ســخت کار کنــی.«
بــه پــاول گفتــه شــد، رؤیــای تــو چیســت؟ او گفــت: »اینکــه نه تنهــا 
بــه پولیــو اجــازه ندهــم مــن را شکســت دهــد، بلکــه بــر پولیــو غلبــه کنــم! 
ــه مــن گفتنــد  ــه ب ک ــه همیــن خاطــر همیشــه می خواســتم کارهایــی را  ب
کــه داشــتم  نمی توانــم انجــام بدهــم، بــه انجــام برســانم و بــه رؤیاهایــی 

برســم.«
کــه نشــان می دهــد  گفــت: »داســتان مــن نمونــه ای اســت  پــاول 
آینــده شــما نیســت!« ناتوانی هایتــان، تعیین کننــده  بــا  گذشــته شــما 
ســرانجام پــاول پــس از ۶۱ ســال زندگــی در ریــه آهنــی در اواخــر ۲۰۱۴ 
ــا ناتوانی هــای ناشــی از ویــروس پولیــو  ــارزه ب میــلادی پــس از عمــری مب
کــرد، امــا روحــی زریــن،  درگذشــت. او عمــری را در ریــه آهنــی زندگــی 

اراده ای آهنیــن و قلبــی از المــاس داشــت.

:منابع
The Guardian- 26 May, 2020
Mitch Summer. (21 Jan, 2021). The Man in the Iron Lung. 
https://www.youtube.com/watch?v=xowUq7JgFeQ
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برخــی از والدیــن می گوینــد بچــه دار شــدن بهتریــن کاری اســت 
بــرای  دارنــد  دوســت  دیگــر  برخــی  داده انــد.  انجــام  تابه حــال  کــه 
ــا به طورکلــی بچــه دار شــدن  ــد؛ بنابرایــن، آی خودشــان وقــت بگذارن

شــما را شــادتر می کنــد؟
بــرای نســل های گذشــته، داشــتن فرزنــد به عنــوان یــک ضــرورت 
بــزرگ  از فراینــد  الــزام تلقــی می شــد. بچــه دار شــدن بخشــی  و حتــی 
شــدن بــود. بااین حــال، در ســال های اخیــر، ایــن دیــدگاه ســنتی دیگــر 
ماننــد گذشــته نیســت و تعــداد فزاینــده ای از مــردم ترجیــح می دهنــد از 

تولیدمثــل چشم پوشــی کننــد.
از ســوی دیگــر، بــه نظــر می رســد بیشــتر مــردم هنــوز هــم در مقطعــی 
بچــه می خواهنــد. زنــان هنــوز به طــور مرتــب بــه دلیــل انتخــاب »مــادر 
نشــدن« ســرزنش می شــوند و درمــان لقــاح خــارج رحمــی )IVF( ماننــد 

همیشــه پرمتقاضــی اســت.
حــق بــا کیســت اگــر در مــورد ایــن موضــوع مشــکل داریــد، علــم چــه 

ــا بــدون آن هــا؟ ــا بــا بچه هــا شــادترید ی می گویــد؟ آی
بدیهــی اســت کــه ایــن یــک ســؤال بســیار پیچیده تــر از آن چیــزی 
در  مهمــی  نقــش  فــردی  عوامــل  زیــرا  می رســد،  نظــر  بــه  کــه  اســت 
تصمیم گیــری شــما و چگونگــی پیشــرفت آن دارد؛ امــا بااین وجــود، در 

مغــز انســان هنــگام بچــه دار شــدن وقایعــی رخ می دهنــد.
مراحــل اولیــه، زمانــی کــه نــوزاد متولــد می شــود، دســت کم بــرای 
مــادر بســیار ســخت اســت. فرآینــد زایمــان و شــیردهی باعــث می شــود 
کــه بدنــش مملــو از اکسی توســین یــا »هورمــون نــوازش« شــود؛ هورمونــی 
کــه پیوندهــای عاطفــی را تقویــت می کنــد و باعــث می شــود مــا لــذت 
بیشــتری از ارتباطــات بیــن فــردی تجربــه کنیــم. بســیار دشــوار اســت کــه 
بتوانیــم ارتبــاط بیــن فــردی قوی تــر از رابطــه بیــن مــادر و نــوزاد را تصــور 
کنیــم؛ بنابرایــن، احساســاتی کــه پــس از بچــه دار شــدن تجربــه می کنیــد، 
بســیار قوی تــر از آن چیــزی اســت کــه احتمــالًا بــدون داشــتن فرزنــد 

تجربــه خواهیــد کــرد.
همچنیــن ایــن تجربــه بــرای پــدران زیســتی و پــدر و مادرخوانده هــا 
نیــز صــدق می کنــد. مــادر »مســتقیم ترین« ارتبــاط را بــا نــوزاد خــود 

انســانی  هــر  مغــز  امــا  می شــود؛  خلــق  او  بــدن  در  بچــه  چراکــه  دارد؛ 
به طــور ذاتــی بــه نــوزادان پاســخ مثبــت می دهــد.

صــورت  نــوزادان،  بــوی  قبــال  در  را  شــدیدی  واکنــش  مــا  مغــز 
بزرگشــان، آســیب پذیری آن هــا، انــدازه آن هــا و همــه ایــن مــوارد تجربــه 
می کنــد و مــا را وادار می کنــد کــه از منبــع ایــن ویژگی هــا محافظــت کــرده 
ــر  ــا ه ــت، ام ــودک اس ــن ک ــورد، ای ــن م ــم. در ای ــرار کنی ــاط برق ــا آن ارتب و ب
چیــزی بــا ویژگی هــای مشــابه می توانــد واکنــش مشــابهی را در مــا ایجــاد 
کنــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه چیزهــای بامــزه و جــذاب نیــز بــه همیــن 

شــکل تلقــی می شــوند.
شــادی  آن  متعاقــب  و  پیونــد  شــدید  تجربــه  ایــن  بااین حــال، 
گیج کننــده در نهایــت از بیــن خواهــد رفــت. ایــن نیســت کــه والدیــن 
فرزنــدان خــود را دوســت ندارنــد یــا از آن هــا پشــیمان می شــوند، امــا 
نــوزادان و بعــداً فرزنــدان، بســیار مطالبه گرنــد و تنهــا پــدر و مــادر مســئول 

آن هــا هســتند.
آشــفتگی،  هزینه هــا،  کثیــف،  پوشــک های  بی خوابــی،  شــب های 
ایــن واقعیــت کــه زندگــی شــما دیگــر متعلــق بــه شــما نیســت، همــه 
این هــا و مــوارد دیگــر واقعــاً می تواننــد اســترس و احساســات منفــی 

مرتبــط را افزایــش دهنــد. مغــز شــما دقیقــاً این گونــه کار می کنــد.
عشــق  بچه هــا،  موفقیــت  لــذت  همچنیــن  شــما  پــس ازآن،  امــا 
شــدید بــه فرزندتــان، تفریحــی کــه باهــم داریــد، لــذت دیــدن بالــغ شــدن 

او را نیــز تجربــه می کنیــد.
می توانــد  فرزنــد  داشــتن  کــه  می دهنــد  نشــان  شــواهد  اساســاً، 
شــما را شــادتر کنــد. همچنیــن می توانــد باعــث شــود شــما احســاس 
ناراحتــی، یــا اســترس دائمــی، یــا اضطــراب و غیــره کنیــد. به طورکلــی، بــه 
نظــر می رســد کــه داشــتن فرزنــد در مقایســه بــا نداشــتن آن، تجربیــات 
پایین تــر  فرودهــا  بالاتــر،  اوج هــا  می کنــد.  شــدیدتر  را  شــما  عاطفــی 
هســتند و اینکــه آیــا ایــن بــرای شــما معاملــه خوبــی بــه نظــر می رســد یــا 

کامــلًا انتخــاب شماســت. خیــر، 

منبع:
sciencefocus.com- 14 May 2023

 یک عصب شناس توضیح می دهد 

آیا واقعاً بچه دار شدن 
شما را خوشحال 
می کند؟
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ــلات، اردو  ــذت، تعطی ــح و ل ــان تفری ــیاری زم ــرای بس ــتان ب تابس
و ســفرهای خانوادگــی اســت؛ امــا بســیاری از فعالیت هــای محبــوب 
گــوش  و  چشــم  بــرای  به ویــژه  می تواننــد  شــنا،  ماننــد  تابســتان، 

خطراتــی بــه همــراه داشــته باشــند.
بــه  ویرجینیــا  در  کــه  آمریــکا  چشم پزشــکی  آکادمــی  ســخنگوی 
۱۶ ســاله  دختــری  به تازگــی وضعیــت  اســت،  مشــغول  چشم پزشــکی 
را تشــریح کــرده اســت کــه اخیــراً بــه دلیــل قرمــزی، تحریک شــدگی و 
ایــن دختــر  اســت.  کــرده  بــه وی مراجعــه  راســت  درد شــدید چشــم 
هیــچ ســابقه ضربــه ای نداشــت و هرگــز چنیــن وضعیتــی بــرای او اتفــاق 
نیفتــاده بــود. او همچنیــن هیــچ بیمــاری کــه بتوانــد ایــن علائــم را ایجــاد 

کنــد، نداشــت.
مــاده  بــا  را  وی  چشــم  »هنگامی کــه  گفــت:  چشم پزشــک  ایــن 
آغشــته  می دهــد  تشــخیص  را  چشــم  ســطح  عیــوب  کــه  مخصوصــی 

دارد.« قرنیــه  زخــم  او  کــه  شــدیم  متوجــه  کردیــم، 
بــه  امــا  از لنزهــای تماســی اســتفاده می کــرد  ایــن دختــر معمــولًا 
دلیــل درد چشــم راســتش نمی توانســت آن هــا را بگــذارد. او بــه پزشــک 
گفــت کــه گهــگاه بــا لنزهــای تماســی خــود شــنا می کنــد زیــرا بــدون آن هــا 

نمی توانــد خــوب ببینــد.
بــه گفتــه ایــن چشم پزشــک، شــنا بــا لنزهــای تماســی خطرنــاک 
باعــث  و  کننــد  رشــد  لنزهــا  ایــن  روی  می تواننــد  باکتری هــا  اســت. 
چشــم های  بــا  مراجعه کننــده  بیمــار  شــوند.  شــدید  عفونت هــای 
چــه  دریابنــد  تــا  داشــت  نیــاز  بیشــتری  آزمایش هــای  بــه  دردنــاک 

اســت. شــده  مشــکل  ایــن  ســبب  میکروبــی 
بــه گفتــه چشم پزشــک، ازآنجایی کــه او یــک زخــم در مرکــز قرنیــه 
داشــت کــه بینایــی اش را تهدیــد می کــرد، وی بایــد هــر ســاعت قطــره 
چشــمی اســتفاده می کــرد و بایــد هــر روز در درمانــگاه معاینــه می شــد 
تــا از بهبــودی اش اطمینــان حاصــل شــود و مهم تــر از آن، اینکــه بررســی 

شــود کــه بینایــی او کاهــش نیافتــه اســت.
بینایــی خــود دچــار  از مســیر محــور  نهایــت در بخشــی  بیمــار در 
آســیب شــد. چشم پزشــک گفــت: »مطالعــات بیشــتری در حــال انجــام 
اســت تــا تصمیــم گرفتــه شــود کــه آیــا او بــرای بازگردانــدن بینایــی خــود 

ــا خیــر.« بــه پیونــد قرنیــه نیــاز دارد ی
ایــن آســیب بــا شــنا نکــردن بــا لنزهــای تماســی قابل پیشــگیری 
بــود. ایــن چشم پزشــک پیشــنهاد می کنــد اگــر مــردم می تواننــد عینــک 

ــد. ــتفاده کنن ــی اس ــای طب ــد از عینک ه ــد بای ــی بخرن طب

مراقبت از چشم طی تابستان
 Ophthalmic ــه ــه در آخریــن شــماره مجل طــی مطالعــه جدیــدی ک
الگوهــای جســتجوی  Epidemiology منتشــر شــده اســت محققــان 
ــی و درد  ــم صورت ــکی، چش ــزی، خش ــد قرم ــم مانن ــم چش ــی علائ اینترنت
در  گــوگل  در  جســتجو  روندهــای  داده هــای  آن هــا  کردنــد.  بررســی  را 
آمریــکا را از اول ژانویــه ۲۰۱5 تــا 3۱ دســامبر ۲۰۱۹ تجزیه وتحلیــل کردنــد. 
نزدیــک نیمــی )۴5 درصــد( از جســتجوها الگوهــای فصلــی داشــتند. 
بــه اوج خــود  بــرای قرمــزی چشــم در بهــار  به عنوان مثــال، جســتجو 

محافظت از چشم 
در تابستان
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رســید. نویســندگان پیشــنهاد می کننــد کــه ممکــن اســت ایــن امــر بــا 
بــرای چشــم درد در طــول  آلــرژی مرتبــط باشــد. جســتجو  زمــان اوج 
تابســتان بیشــترین میــزان را داشــت کــه بــه گفتــه آن هــا ممکــن اســت بــا 

ــه چشــم مرتبــط باشــد. ــه ب ضرب
بــه گفتــه ایــن چشم پزشــک، آتش بــازی یکــی از علــل شــایع آســیب 
می تواننــد  امــا  هســتند  زیبــا  »آتش بازی هــا  گفــت:  او  اســت.  چشــم 
منجــر  ســوختگی  و  ســطحی  خراش هــای  چشــم،  پارگــی  دلیــل  بــه 
بــه  آن هــا  بــا  کار  کــه  شــوید  مطمئــن  بنابرایــن  شــوند،  نابینایــی  بــه 

شــود.« ســپرده  متخصصــان 
او ادامــه داد: »اگــر حتــی به عنــوان یــک تماشــاگر در محــل آتش بــازی 

حاضر هســتید، باید از محافظ چشــم اســتفاده کنید.«
آکادمــی چشم پزشــکی آمریــکا توصیــه می کنــد دســت کم بیــش از 
۱۰ متــر از آتش بازی هــای زمینــی و بیــش از ۴5 متــر از آتش بازی هــای 

ــه داشــته باشــید. هوایــی فاصل
چشم پزشــکان بــرای زمانــی کــه در خــارج از منــزل هســتید پیشــنهاد 
برابــر  بــا محافظــت ۱۰۰ درصــد در  آفتابــی  از عینک هــای  تــا  می کننــد 
اشــعه مــاوراء بنفــش اســتفاده کنیــد. ایــن بهتریــن راه بــرای جلوگیــری 
زوائــد  رشــد   یــا  از جملــه آب مرواریــد  آینــده  از مشــکلات چشــمی در 

چشــمی ]ماننــد عارضــه ناخنــک[   اســت.
بــه گفتــه چشم پزشــکان هنگامی کــه نــور خورشــید از ســطوح بســیار 
بازتابنــده ماننــد آب و شــن )یــا در زمســتان، یــخ و بــرف( می تابــد، اشــعه 
درد،  باعــث  و  می ســوزاند  را  چشــم  ســطح  خورشــید  بنفــش  مــاوراء 
قرمــزی، تــاری و حتــی نابینایــی موقــت می شــود. اســتفاده از عینــک 
چشــم  از  بیشــتر  محافظــت  بــرای  پهــن  لبــه  کلاه  و  مناســب  آفتابــی 

باشــد. کمک کننــده  می توانــد 
تعمیــرکاری  یــا  باغبانــی  ورزش،  حــال  در  چــه  ایــن،  بــر  عــلاوه 
هســتید، همیشــه از عینــک محافــظ مناســب اســتفاده کنیــد. بــه گفتــه 

اتفــاق  خانــه  در  چشــمی  صدمــات  از  نیمــی  از  بیــش  چشم پزشــکان 
ــتفاده  ــم اس ــظ چش ــر از محاف ــک نف ــا ی ــر تنه ــه نف ــر س ــا از ه ــد، ام می افت

. می کنــد

محافظت از چشم کودکان
در  حیــرت آوری«  »آمارهــای  کــه  گفــت  چشم پزشــکی  متخصــص 
آســیب چشــم در کــودکان زیــر ۱8 ســال وجــود دارد کــه بســیاری از آن هــا 
بــا آتش بــازی مرتبــط هســتند؛ امــا در کنــار آتش بازی هــای تابســتانی، 
هســتند.  دیگــر  مقصــر  تفریحــی  چهارچرخــه  کوچــک  خودروهــای 
کــودکان زیــر ۱۶ ســال 3۰ درصــد یــا بیشــتر از بســتری شــدن های ناشــی 
از  آســیب ها  از  دامنــه ای  کــه  می دهنــد  تشــکیل  را  خودروهــا  ایــن  از 
بریدگــی پلــک و شکســتگی اســتخوان های اطــراف چشــم تــا نابینایــی 
دائمــی ناشــی از آســیب عصــب بینایــی در بــر می گیرنــد. بنــا بــر اظهــارات 
وی بــه دلیــل ایــن خطــرات، افــرادی کــه از ایــن خودروهــا اســتفاده 
محافــظ  ایمنــی  کلاه  و  عینــک  از  بایــد  کــودکان،  به ویــژه  می کننــد، 

اســتفاده کننــد.
و  نــوزادان  کــه  دارد  وجــود  رایجــی  اشــتباه  »تصــور  گفــت:  وی 
کــودکان خردســال هنــوز نیــازی بــه اســتفاده از عینــک آفتابــی ندارنــد.« 
وی ادامــه داد، امــا همــه افــراد صرف نظــر از ســن، بایــد هــر زمانــی کــه در 
فضــای بــاز هســتند، از عینــک آفتابــی بــا محافظــت ۱۰۰ درصــد در برابــر 

ــرم ضــد آفتــاب و کلاه اســتفاده کننــد. اشــعه مــاوراء بنفــش، ک
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ارتباط کمبود 
ویتامین D با شدت 
پسوریازیس

در مطالعه ای بین کمبود ویتامین D و شدت پسوریازیس ارتباطی یافت شده است.
 ایــن مطالعــه نشــان می دهــد برخــی از افــرادی کــه مصــرف ویتامیــن D را افزایــش می دهنــد 
دچــار  نفــر  میلیــون   8 آمریــکا  در  تنهــا  کننــد.  کنتــرل  را  پوســتی  بیمــاری  ایــن  می تواننــد  بهتــر 

هســتند. پســوریازیس 
بنابــر اعــلام دانشــمندان در همایــش انجمــن تغذیــه آمریــکا در بوســتون، محققــان دانشــگاه 
بــراون نزدیــک بــه 5۰۰ مــورد پســوریازیس را از مجموعــه بررســی ملــی ســلامت و تغذیــه مطالعــه 
کردنــد. آن هــا گزارش هــای افــراد را در مــورد اینکــه چــه ســطحی از بدنشــان تحــت تأثیــر پســوریازیس 

قــرار گرفتــه بــا میــزان ویتامیــن D موجــود در نمونه هــای خــون آن هــا مقایســه کردنــد.
انجمــن تغذیــه آمریــکا در خبــری اعــلام کــرد: پــس از در نظــر گرفتــن عوامــل ســبک زندگــی ماننــد 
ســیگار کشــیدن، تجزیه وتحلیل هــا نشــان داد کــه میــزان پایین تــر ویتامیــن D و کمبــود آن به طــور 
قابل توجهــی بــا افزایــش شــدت پســوریازیس مرتبــط اســت. طبــق اعــلام ایــن انجمــن: »همچنیــن 
پژوهشــگران دریافتنــد بیمارانــی کــه کمتریــن ســطح بدنشــان تحــت تأثیــر پســوریازیس قــرار داشــت، 
ناحیــه  بیشــترین  کــه  آن هایــی  درحالی کــه  داشــتند؛  را   D ویتامیــن  مقــدار  میانگیــن  بالاتریــن 

آســیب دیده را داشــتند، کمتریــن میانگیــن مقــدار ویتامیــن D را داشــتند.«
 D بــه گفتــه محققــان ممکــن اســت وضعیــت افــراد مبتــلا بــه پســوریازیس بــا دریافــت ویتامیــن

بیشــتر در رژیــم غذایــی و از طریــق مکمل هــا بهتــر شــود.
مصنوعــی   D ویتامیــن  حــاوی  موضعــی  »کرم هــای  گفــت:  پژوهــش  ایــن  محققــان  از  یکــی 
به عنــوان درمان هــای جدیــد بــرای پســوریازیس در حــال ظهــور هســتند، امــا معمــولًا بــه تجویــز 
پزشــک نیــاز دارنــد.« وی افــزود: »نتایــج مــا حاکــی از آن اســت کــه رژیــم غذایــی غنــی از ویتامیــن 
ــرای بیمــاران پســوریازیس داشــته  ــا مکمــل خوراکــی ویتامیــن D نیــز ممکــن اســت فوایــدی ب D ی

باشــد.«
بــه گفتــه محققــان مســمومیت بــا ویتامیــن D نــادر اســت امــا افــراد بایــد پیــش از شــروع مصــرف 

مکمل هــا بــا مراقبــان پزشــکی خــود مشــورت کننــد.



منابع:
healthline.com- 6 Feb, 2023
webmd.com- 23 Nov, 2022

ســلنیوم یــک مــاده معدنــی اســت که می توانیــد با خــوردن بســیاری از غذاها آن 
را بــه بــدن خــود برســانید. ایــن مــاده می توانــد به عملکرد ســالم بدن شــما از جمله 

متابولیسم، سیستم ایمنی و عملکرد تیروئید کمک کند.
اگرچــه ممکــن اســت هرگــز نــام ســلنیوم را نشــنیده باشــید، امــا ایــن مــاده مغــذی 
شــگفت انگیز بــرای ســلامت شــما حیاتــی اســت. ســلنیوم یــک مــاده معدنــی ضــروری 
اســت، بــه ایــن معنــی کــه بایــد از طریــق رژیــم غذایــی بــه دســت آیــد. بــدن مــا بــه مقادیــر 
کمــی از ایــن مــاده معدنــی نیــاز دارد، امــا همین مقادیر کم نقش مهمــی را در فرآیندهای 

مهــم بــدن از جملــه متابولیســم و عملکــرد تیروئیــد ایفــا می کنــد.
همان گونــه کــه اشــاره شــد، ســلنیوم بــرای عملکــرد مناســب غــده تیروئیــد مهــم 
ــه هــر انــدام دیگــری در بــدن انســان، حــاوی  اســت. در واقــع، بافــت تیروئیــد نســبت ب

مقــدار بیشــتری ســلنیوم اســت.
ایــن مــاده معدنــی قدرتمنــد کــه آنتی اکســیدانی قــوی نیــز محســوب می شــود، 
تولیــد  در  اساســی  نقــش  و  کــرده  محافظــت  اکســیداتیو  آســیب  برابــر  در  تیروئیــد  از 

می کنــد. ایفــا  تیروئیــد  هورمون هــای 
مهــم اســت کــه غــده تیروئیــد ســالم بــوده و عملکــرد مناســب  داشــته باشــد، زیــرا 
ایــن غــده متابولیســم بــدن را تنظیــم کــرده و رشــد و نمــو را در کــودکان و نوجوانــان کنتــرل 

می کنــد.
کمبــود ســلنیوم بــا بیماری هــای تیروئیــدی ماننــد تیروئیدیــت هاشــیموتو مرتبــط 
اســت. هاشــیموتو نوعــی کــم کاری تیروئیــد اســت کــه در آن سیســتم ایمنــی بــه غــده 
تیروئیــد حملــه می کنــد. در ایــن شــرایط افــراد دچــار خســتگی، افزایــش وزن، افســردگی و 
دردهــای عضلانــی می شــوند. مطالعــه ای شــامل بیــش از ۶ هــزار نفر نشــان داد که میزان 
کــم ســلنیوم ســرم خــون بــا افزایش خطر تیروئیدیت خــود ایمنی )هاشــیموتو( و کم کاری 
تیروئیــد مرتبــط اســت. عــلاوه بــر ایــن، مطالعــات دیگــری نیز نشــان داده  کــه مکمل های 

ســلنیوم ممکــن اســت بــرای افــراد مبتــلا بــه بیمــاری هاشــیموتو مفیــد باشــد.
بررســی دیگــری نشــان داد کــه مصــرف مکمل هــای ســلنیوم روزانــه بــه مــدت ســه 
مــاه منجــر بــه کاهــش آنتی بــادی علیــه غــده تیروئیــد، بهبــود خلق وخــو و نیــز وضعیــت 
عمومــی مبتلایــان بــه بیمــاری هاشــیموتو شــد. البتــه هنــوز در ایــن زمینــه تحقیقــات 

بیشــتری لازم اســت. 
بایــد توجــه داشــت کــه مصــرف بیش ازحــد ســلنیوم نیــز می توانــد بــر تیروئیــد تأثیــر 
منفــی بگــذارد؛ ازایــن رو بهتــر اســت قبــل از مصرف مکمل با پزشــک خود مشــورت کنید.
ایــن مــاده را می توانیــد از مــواد غذایی طبیعی مانند غذاهای دریایی، گوشــت های 
بــدون چربــی ماننــد گوشــت ســینه مــرغ، برنج، جو دو ســر، تخــم آفتاب گــردان و تخم مرغ 

دریافت کنید.

سلنیوم؛ ماده ای 
مهم برای 
سلامت تیروئید 
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انجــام فعالیــت بدنــی پــس از بــروز ســکته مغــزی، می توانــد در 
بهبــود فــرد نقــش اساســی داشــته باشــد.

 مطالعــه جدیــدی در دانشــگاه گوتنبــرگ نشــان می دهــد افــرادی 
کــه پــس از ســکته مغــزی چهــار ســاعت در هفتــه را بــه ورزش پرداختنــد 
نســبت بــه افــرادی کــه ایــن کار را انجــام ندادنــد، در عــرض شــش مــاه، 

عملکــرد خــود را بهتــر بازیابــی کردنــد.
ایــن مطالعــه بــر اســاس داده هــای مربــوط بــه ۱5۰۰ بیمــار دچــار 
ســکته مغــزی در 35 بیمارســتان ســوئد انجــام شــده اســت. در ایــن 
مطالعــه شــرکت کنندگان بــر اســاس الگوهــای فعالیــت بدنــی پــس از 

گروه بنــدی شــدند. ســکته مغــزی 
نتایــج ایــن بررســی نشــان می دهــد کــه فعالیــت بدنــی، بــه میــزان 
چهــار ســاعت ورزش در هفتــه، احتمــال بهبــودی بیمــاران را تــا شــش 
مــاه پــس از ســکته دو برابــر می کنــد. مــردان و افــرادی کــه وضعیــت 
شــناخت ذهنــی طبیعــی داشــتند، زندگــی نســبتاً فعالــی را در پیــش 

گرفتنــد و در نتیجــه بهبــودی بهتــری نیــز داشــتند.

برنامه ریزی سازنده با ورزش
پیش ازایــن پژوهشــگران نشــان داده بودنــد کــه هرچــه فعالیــت 
واضحــی  به طــور  مغــزی  ســکته  علائــم  شــدت  باشــد،  بیشــتر  بدنــی 
کمتــر اســت. ایــن یافته هــای جدیــد اهمیــت حفــظ یــک ســبک زندگــی 

ســالم و فعــال پــس از ســکته را نشــان می دهــد.
پــس  بدنــی  »فعالیــت  می گویــد:  مقالــه  ایــن  نخســت  نویســنده 

می کنــد.  برنامه ریــزی  بــاز  را  بــدن  هــم  و  مغــز  هــم  مغــزی،  ســکته  از 
قــدرت  کــرده،  بهتــر  را  ســلولی  ســطح  در  بــدن  بهبــود  رونــد  ورزش 
عضلانــی و تندرســتی را افزایــش می دهــد و خطــر ســقوط، افســردگی 
و بیماری هــای قلبــی عروقــی را کاهــش می دهــد. صرف نظــر از اینکــه 
از  مبتــلا می تواننــد  افــراد  اســت،  بــوده  مغــزی شــدید  چقــدر ســکته 

ببرنــد.« ســود  بیشــتر  ورزش 

حمایت از افراد کم تحرک حیاتی است
از  پــس  به ویــژه  بدنــی  »فعالیــت  می دهــد:  ادامــه  محقــق  ایــن 
ــان  ــه متخصص ــت ک ــی اس ــن پیام ــت. ای ــم اس ــیار مه ــزی بس ــکته مغ س
ــی آن را  ــد همگ ــا بای ــزان آن ه ــزی و عزی ــکته مغ ــان س ــت، قربانی بهداش
بداننــد. بــه نظــر می رســد زنــان و افــرادی کــه اختــلال شــناختی دارنــد 
پــس از ســکته مغــزی فعالیــت کمتــری دارنــد. نتایــج مطالعــه نشــان 
حمایــت  بــه  بدنــی  فعالیــت  ادامــه  بــرای  گروه هــا  ایــن  کــه  می دهــد 

بیشــتری نیــاز دارنــد.«
یکــی از نقــاط ضعــف مطالعــه آن اســت کــه به جــز در چنــد مــورد 
اســتثنا، محققــان قــادر بــه مطالعــه میــزان فعالیــت شــرکت کنندگان 

قبــل از ســکته نبودنــد.

منبع:
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