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سرمقاله

ندای تندرستی دوماهنامه پزشکی و سلامت
سال پنجم، شماره ۱۸- شهریور 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

خودکشی قابل پیشگیری است

خودکشی موضوع مهم و پیچیده ای است که قطعاً باید به آن پرداخته شود. به 
گفته سازمان بهداشت جهانی، سالانه بیش از ۷۰۰ هزار نفر بر اثر خودکشی جان 

خود را از دست می دهند و تعداد افراد بیشتری نیز دست به خودکشی می زنند. 
علاوه بر تلاش های قابل توجه، هر خودکشی اتفاقی دردناک است که خانواده ها، 
جوامع و کل کشورها را تحت تأثیر قرار می دهد و اثرات طولانی مدتی بر بازماندگان 

دارد. هیچ دلیل واحدی برای خودکشی وجود ندارد و اغلب زمانی رخ می دهد 
که عوامل استرس زا و مشکلات سلامت با هم همگرا شوند و تجربه ای از ناامیدی 
ایجاد کنند. افکار خودکشی بدون در نظر گرفتن سن، جنسیت و پیشینه ممکن 

است بر هر کسی تأثیر بگذارد، ولی عمدتاً به عنوان یکی از علل اصلی مرگ ومیر 
در میان جوانان مطرح است. همچنین خودکشی می تواند در هر منطقه ای 

از جهان رخ دهد. طبق گزارش های رسمی در سال ۲۰۱۹ بیش از ۷۷ درصد از 
خودکشی های جهان در کشورهای با درآمد کم و متوسط رخ داده است.

با وجودی که خودکشی یک مشکل جدی بهداشت عمومی با پیامدهای 
اجتماعی، عاطفی و اقتصادی گسترده است، با مداخلات به موقع، مبتنی بر 
شواهد و اغلب کم هزینه قابل پیشگیری است. علاوه بر راه کارهایی که باید در 

سطح ملی لحاظ شود، هر کدام از افراد نیز می توانند به محض مشاهده علائم و 
نشانه های آن در نزدیکان و دوستان خود،  اقدامات مهم و پیشگیرانه ای را انجام 

دهند. در این شماره از مجله طی مقاله ای به برخی از این اقدامات اشاره شده 
است.

دانستن علائم هشدار دهنده شامل صحبت در مورد خودکشی و احساس 
ناامیدی یا به دام افتادن می تواند تا حد زیادی برای اطرافیان کمک کننده باشد. 
به علاوه فردی که به خودکشی فکر می کند ممکن است مصرف مواد مخدر و الکل 

را افزایش دهد، از فعالیت ها، دوستان و خانواده کناره گیری کند یا ممکن است 
شروع به ملاقات یا تماس با مردم برای خداحافظی کند.

سازمان بهداشت جهانی برای پیشگیری از خودکشی مداخلات کلیدی مبتنی بر 
شواهد زیر را توصیه می کند: محدود کردن دسترسی به وسایل خودکشی )مانند 

سموم، اسلحه گرم، داروهای خاص(، تعامل با رسانه ها برای گزارش مسئولانه 
خودکشی، پرورش مهارت های زندگی اجتماعی-عاطفی در نوجوانان و پیگیری 

زودهنگام هر فردی که تحت تأثیر رفتارهای خودکشی است. همچنین می توانیم 
به افرادی که افکار خودکشی را تجربه می کنند، این پیام را بدهیم که امیدی وجود 

دارد و ما به آن ها اهمیت می دهیم و می خواهیم از آن ها حمایت کنیم. 
اهمیت موضوع پیشگیری از خودکشی به حدی است که هر ساله روز ۱۰ سپتامبر 

به نام روز جهانی پیشگیری از خودکشی نام گذاری شده تا آگاهی عمومی در ارتباط 
با این موضوع افزایش یابد و به افراد بیشتری کمک شود تا نشانه های خودکشی را 

شناسایی کرده و به نجات جان انسان ها کمک کنند.
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بــر اســاس پژوهش هــای دانشــگاه مینه ســوتا، بیشــتر شــیرهای گیاهــی ماننــد شــیر 
بــادام یــا جــو دوســر نســبت بــه شــیر گاو کلســیم، ویتامیــن D و پروتئیــن کمتــری دارنــد.

طبــق مقالــه ای کــه در همایــش ســالانه انجمــن تغذیــه آمریــکا ارائــه شــد، پژوهشــگران 
دریافتنــد بــرای جبــران ایــن کمبــود، بســیاری از شــیرهای گیاهــی بــا کلســیم و ویتامیــن D غنــی 
می شــوند، امــا با وجود ایــن بیشــتر آن هــا همچنــان فاقــد میــزان مشــابه پروتئیــن موجــود در 
شــیر گاو هســتند. ایــن بررســی شــامل بیــش از ۲۰۰ شــیر گیاهــی، از جملــه شــیرهای ساخته شــده 
از بــادام، بادام هنــدی، نارگیــل، کتــان، فنــدق، کنــف، جــو دوســر، پســته، برنــج، ســویا و گــردو بــود.
 ،D بــه گفتــه سرپرســت ایــن گــروه پژوهشــی، حــدود نیمــی از ایــن شــیرها بــا ویتامیــن
دوســوم بــا کلســیم غنــی  شــده بودنــد و نزدیــک بــه ۲۰ درصــد میــزان پروتئیــن مشــابه بــا 
ــت و  ــان اس ــر آس ــع دیگ ــذی از مناب ــواد مغ ــن م ــت ای ــه داد: »دریاف ــتند. وی ادام ــیر گاو داش ش
ــد  ــر کن ــده فک ــه مصرف کنن ــت ک ــه نیس ــا این گون ــت؛ ام ــص نیس ــل و بی نق ــاً کام ــیر گاو مطمئن ش
ــرای لبنیــات هســتند. بنابرایــن برچســب  محصــولات  شــیرهای گیاهــی جایگزیــن همســانی ب
بایــد خوانــده شــود و افــراد آن هایــی را انتخــاب کننــد کــه کلســیم و ویتامیــن D را به عنــوان 
مــواد تشــکیل دهنده ذکــر می کننــد و نیــز بــه افــزودن منابــع دیگــر کلســیم و ویتامیــن D بــه رژیــم 
غذایــی خــود فکــر کننــد.« بــه گفتــه کارشناســان تغذیــه، محصــولات گیاهــی دارای ویژگی هــای 
جذابــی ماننــد چربــی کمتــر، کلســترول پاییــن و فیبــر بالاتــر هســتند. عــلاوه بــر ایــن در مقایســه 
بــا شــیر گاو بــا اســتفاده از روش هــای ســازگارتری بــا محیــط زیســت تولیــد می شــوند؛ امــا بیشــتر 
آن هــا بــه تأمیــن مقادیــر توصیه شــده از مــواد مغــذی لبنــی کمــک نمی کننــد، زیــرا محتــوای 

غذایــی آن هــا شــبیه شــیر لبنیــات یــا نوشــیدنی های غنی شــده ســویا نیســت.

شیرهای گیاهی فاقد مواد مغذی 
طبیعی هستند

مصرف بلندمدت ویتامین D خطر 
حمله قلبی را تا حدی کاهش می دهد
مطالعــه جدیــدی حاکــی از آن اســت کــه مصــرف ماهانــه مکمــل ویتامیــن D بــا دوز بــالا 

در بلندمــدت می توانــد تــا حــدی ســبب کاهــش خطــر حملــه قلبــی شــود.
محققــان اســترالیایی ایــن نتیجــه را پــس از مطالعــه بــرروی بیــش از ۲۰ هــزار فــرد ۶۰ تــا 
کــه به طــور تصادفــی از آن هــا خواســته شــده بــود تــا ایــن ویتامیــن را به طــور  ۸۴ ســاله گرفتنــد 
ماهانــه بــه مــدت ۵ ســال مصــرف کننــد. بــه گفتــه یکــی از محققــان، اگرچــه ایــن ویتامیــن در 
دوزهــای بــالا یک بــار در مــاه داده می شــود، امــا احتمــالًا دوز روزانــه مفیدتــر اســت. او گفــت: 
»اگــر می خواهیــد مکملــی مصــرف کنیــد، مــن توصیــه می کنــم دوز روزانه تــان بیــش از ۲۰۰۰ 
واحــد نباشــد.« باوجودایــن نتایــج، یــک اســتادیار اپیدمیولــوژی هشــدار داد کــه هنــوز زود 
 D اســت تــا پزشــکان بــرای پیشــگیری از بیماری هــای قلبــی، مصــرف مکمل هــای ویتامیــن
را توصیــه کننــد. او گفــت: »اگــر ســن شــما بیــش از ۶۰ ســال اســت، نبایــد ایــن مکمــل را صرفــاً 
ــا نظــر  ــد ب ــی و دوز مناســب بای ــه دلیــل نتایــج ایــن مطالعــه مصــرف کنیــد. چنیــن تصمیمات ب

ــا در نظــر گرفتــن ســابقه پزشــکی و وضعیــت ســلامت هــر فــرد مشــخص شــود.« پزشــک، ب
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سازمان بهداشت جهانی: 
آسپارتام عامل بالقوه سرطان 

منابع:
reuters.com- 13 July, 2023
Nature Cell Biology (2023), doi: 10.1038/s41556-023-01195-9

ســازمان بهداشــت جهانی اعلام کرد که شــیرین کننده مصنوعی آســپارتام ممکن اســت 
ســبب ســرطان شــود، البتــه ایــن بــدان معنی نیســت که نوشــابه رژیمی خــود را کنــار بگذارید.

ایــن ســازمان اعــلام کــرد ارتباطــی احتمالــی بیــن آســپارتام و ســرطان کبــد وجــود دارد. 
البتــه ایــن ارتبــاط احتمالــی بــوده و برخــلاف آزبســت یــا تنباکــو، به هیچ وجــه قطعــی نیســت و 
افــراد می تواننــد بــدون خطــر در روز بــه ازای هــر کیلوگــرم وزن بــدن خــود بــه میــزان ۴۰ میلی گــرم 
آســپارتام مصــرف کننــد. در نظــر داشــته باشــید کــه یــک قوطــی کــوکای رژیمــی حــدود ۲۰۰ 
میلی گــرم آســپارتام در خــود دارد. ایــن بــدان معناســت کــه فــردی بــا وزن حــدود ۸۲ کیلوگــرم 

بایــد بیــش از ۱۶ قوطــی کــوکای رژیمــی بنوشــد تــا بــه ایــن حــد برســد.
آســپارتام ۲۰۰ برابــر شــیرین تر از شــکر اســت و ســازمان غــذا و داروی آمریــکا در ســال ۱۹۷۴ 
بــرای نخســتین بــار ایــن مــاده را بــرای اســتفاده به عنــوان شــیرین کننده  تأییــد کــرد. بــرای 
حــدود ۹۵ درصــد از نوشــابه های گازدار دارای شــیرین کننده، از آســپارتام اســتفاده می شــود و 

افــراد نیــز اغلــب ایــن مــاده را بــرای شــیرین کــردن بــه نوشــیدنی ها اضافــه می کننــد. 
در حــال حاضــر ســازمان جهانــی بهداشــت ۱۲۶ عامــل را به عنــوان عوامــل ســرطان زا بــرای 
انســان ذکــر کــرده اســت. ایــن مــواد از الــکل و تنباکــو گرفتــه تــا آلودگــی هــوا را شــامل می شــوند. 
همچنیــن ایــن ســازمان ۹۴ عامــل را به عنــوان ســرطان زای »احتمالــی )probably(«  بــرای 
انســان و ۳۲۲ عامــل را به عنــوان »بالقــوه )possibly(« ســرطان زا بــرای انســان اعــلام کــرده 
اســت. آســپارتام بــه گــروه » بالقــوه« اضافــه شــده اســت کــه شــامل خروجــی موتورهــای بنزینــی 

و کار خشک شــویی می شــود.

رژیم غذایی مادر می تواند از مغز 
نوه هایش محافظت کند

ــلامت  ــد از س ــد می توانن ــبزیجات می خورن ــیب و س ــارداری س ــل ب ــه در اوای ک ــی  مادران
کننــد.  مغــز دو نســل بعــد، یعنــی فرزنــدان و نوه هــای خــود محافظــت 

محققــان دانشــگاه مونــاش در ایــن تحقیــق از نوعــی کــرم به عنــوان مــدل ژنتیکــی اســتفاده 
کــرم در انســان ها نیــز حفــظ شــده اند و  کردنــد، زیــرا بســیاری از ژن هــای موجــود در ایــن 

ارزیابــی آن هــا باعــث می شــود دیــد بهتــری نســبت بــه ســلول های انســانی ایجــاد شــود.
محققــان دریافتنــد کــه مولکولــی موجــود در ســیب و ســبزیجات )ریحــان، رزماری، آویشــن، 
پونــه کوهــی و مریم گلــی( بــه کاهــش خرابــی مســیرهای ارتباطــی موردنیــاز در عملکــرد صحیــح 
کمــک می کنــد. ایــن مولکــول بــا عنــوان »اورســولیک اســید« شــکنندگی دنباله هــای  مغــز 
گفتــه محققــان  کاهــش می دهــد. بــه  کــه ســبب اختــلال عملکــرد مغــزی می شــود را  عصبــی 
ــا  کــه نوعــی چربــی اســت از روده مــادر بــه تخمک هــای داخــل رحــم مــی رود ت مولکــول فــوق 
گفتنــد درحالی کــه نتایــج  کنــد. آن هــا  از دنباله هــای عصبــی در نســل های بعــد محافظــت 

امیدوارکننــده اســت، امــا هنــوز بایــد در انســان تأییــد شــود.
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از قهوه تا مغز:
 اسپرسو می تواند مانع از آلزایمر شود

در  موجــود  ترکیبــات  کــه  می دهــد  نشــان  جدیــدی  تحقیقــات 
کنــد.  را مهــار  تائــو  اسپرســو می توانــد تجمــع پروتئیــن 

بســیاری از مــردم روزانــه قهــوه می نوشــند و اسپرســو راهــی محبــوب 
بــرای لــذت بــردن از قهــوه اســت. بــرای تهیــه یــک شــات اسپرســو، آب 
داغ از خــلال دانه هــای ریــز آســیاب شــده قهــوه عبــور داده می شــود 
و عصــاره ای غلیــظ ایجــاد می کنــد. اسپرســو اغلــب به عنــوان پایــه ای 
و  مــوکا  لاتــه،  کافــه  کاپوچینــو،  جملــه  از  دیگــر  نوشــیدنی های  بــرای 

ماکیاتــو اســتفاده می شــود.
چــه از اسپرســوی تنهــا لــذت ببریــد و چــه بــا شــیر داغ، درهرصــورت 
دوســتداران  بــرای  را  کافئیــن  از  غلیظــی  فوق العــاده  جرعــه  اسپرســو 
قهــوه فراهــم می کنــد؛ امــا ممکــن اســت بتوانــد کاری بیشــتر از بیــدار 

ــد.  ــام ده ــما انج ــردن ش ک
کــه نتایــج آن به تازگــی منتشــر شــده نشــان می دهــد  تحقیقاتــی 

ترکیبــات اسپرســو می تواننــد تجمــع پروتئیــن تائــو را مهــار کننــد.

نقش پروتئین تائو در بیماری آلزایمر
پروتئین هــای تائــو در افــراد ســالم، بــه تثبیــت ســاختارها در مغــز 
کمــک می کننــد، امــا زمانــی کــه بیماری هــای خاصــی ایجــاد می شــوند، 
ایــن پروتئین هــا می تواننــد به صــورت رشــته هایی در کنــار هــم تجمــع 
ک حاصــل از  یابنــد. گفتــه می شــود کــه تجمــع پروتئیــن تائــو و ایجــاد پــلا
ایــن تجمــع فرآینــدی اســت کــه بــا شــروع بیمــاری آلزایمــر ارتبــاط دارد. 

جلوگیــری از ایــن تجمــع می توانــد علائــم بیمــاری را کاهــش دهــد. 
گروهــی پژوهشــی، تحقیقاتــی را بــرای تعییــن  بــا توجــه بــه ایــن امــر 
ایــن موضــوع آغــاز کردنــد کــه آیــا ترکیبــات موجــود در اسپرســو می تواننــد 

از تجمــع تائــو در شــرایط آزمایشــگاهی جلوگیــری کننــد یــا خیــر.

ــر و  ــته های کوتاه ت ــده: رش ــج امیدوارکنن نتای
کاهــش تجمــع پروتئیــن تائــو

افزایــش  آزمایشــگاهی  شــرایط  در  کــه  داد  نشــان  مطالعــه  ایــن 
غلظــت عصــاره اسپرســو یــا همــان افزایــش ترکیبــات موجــود در آن، 
کافئیــن یــا جنیســتئین )فلاونوئیــدی کــه در ســبزی هایی ماننــد  یعنــی 
تائــو  پروتئیــن  تجمــع  از  اســت  قــادر  می شــود(،  یافــت  باقــلا  و  ســویا 

کنــد. جلوگیــری 
کوتاه تــر  بــه  منجــر  اسپرســو  در  موجــود  ترکیبــات  به عبارت دیگــر 
تشــکیل  از  جلوگیــری  نتیجــه  در  و  تائــو  پروتئیــن  رشــته های  شــدن 
غیرســمی  ســلول ها  بــرای  حالــت  ایــن  می شــود.  بزرگ تــر  ک هــای  پلا
اســت و به عنــوان »هســته هایی« بــرای تجمــع بیشــتر پروتئیــن تائــو 

نمی کنــد.  عمــل 
ایــن یافتــه احتمــالًا راه را بــرای مبــارزه بــا بیماری هــای تحلیل برنــده 
اعصــاب همــوار می کنــد، هرچنــد بــرای نتیجه گیــری بهتــر تحقیقــات 

بیشــتری لازم اســت.
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مطالعــه ای نشــان داده کــه جایگزیــن کــردن جزئــی گوشــت قرمــز 
و فــرآوری شــده بــا محصــولات غذایــی مبتنــی بــر نخــود و باقــلا ســبب 
می شــود میــزان کافــی از اســیدهای آمینــه در رژیــم غذایــی تأمیــن 
شــود و ایــن نــوع تغذیــه بــر متابولیســم اســتخوان تأثیــر منفــی نــدارد.
کاهــش مصــرف گوشــت قرمــز و فــرآوری شــده در رژیــم غذایــی تــا 
کثــر میــزان توصیه شــده در رژیــم ســلامت ســیاره ای )بــه شــماره  حدا
قبــل مجلــه نــدای تندرســتی مراجعــه فرماییــد( هم زمــان بــا افزایــش 
مصــرف حبوبــات )ماننــد نخــود و باقــلا( از منظــر تغذیــه پروتئیــن ایمــن 
اســت. همین طــور ســلامت اســتخوان نیــز بــا چنیــن تغییــر رژیــم غذایــی 

بــه خطــر نمی افتــد.
رژیــم  از  هفتــه   ۶ مــدت  بــه  فنلانــدی  مــرد   ۱۰۲ مطالعــه ای  در 
غذایــی مــورد مطالعــه پیــروی کردنــد. ایــن افــراد در گروه هــای غذایــی 
دســته بندی شــده بودنــد و تغذیــه آن هــا بــه شــکل زیــر برنامه ریــزی 

شــده بــود.
شــده  فــرآوری  و  قرمــز  گوشــت  گــرم   ۷۶۰ هفتــه  هــر  در  گــروه  یــک 
دریافتــی  پروتئیــن  کل  از  درصــد   ۲۵ میــزان  ایــن  می کردنــد.  مصــرف 
آن هــا را تشــکیل مــی داد. ایــن مقــدار بــا میانگیــن مصــرف پروتئیــن در 

دارد. مطابقــت  فنلانــدی  مــردان 
گــروه دیگــر محصــولات غذایــی مبتنــی بــر حبوبــات، عمدتــاً نخــود و 
باقــلا، معــادل ۲۰ درصــد از کل پروتئیــن دریافتــی مصــرف کردنــد. عــلاوه 
بــر ایــن، مصــرف گوشــت قرمــز و فــرآوری شــده در هفتــه در ایــن گــروه بــه 
میــزان حــد بــالای توصیه شــده در رژیــم ســلامت ســیاره ای )۲۰۰ گــرم یــا 

۵ درصــد از کل پروتئیــن دریافتــی( بــود.
غیــر از مــوارد فــوق، افــراد مــورد مطالعــه از رژیــم غذایــی معمــول 
خــود پیــروی کردنــد و البتــه اجــازه نداشــتند تــا گوشــت قرمــز یــا فــرآوری 

شــده یــا حبوبــات غیــر از آنچــه در مطالعــه ارائــه شــده بــود مصــرف کننــد.
پــس از گذشــت مــدت آزمایــش طــی بررســی ها پژوهشــگران تفاوتــی 
بیــن گروه هــای غذایــی در نشــانگرهای تشــکیل اســتخوان یــا بازجــذب 
ــا  ــن گروه ه ــن D بی ــا ویتامی ــیم ی ــت کلس ــن دریاف ــد. همچنی ــدا نکردن پی
تفاوتــی نداشــت. دریافــت کلســیم مطابــق بــا توصیه هــای غذایــی فعلــی 
بــود و دریافــت ویتامیــن D بســیار نزدیــک بــه توصیه هــا بــود. میانگیــن 
دریافــت اســیدهای آمینــه ضــروری و پروتئیــن در هــر دو گــروه به انــدازه 

ــود. توصیه شــده ب
بــه گفتــه یکــی از محققــان ایــن طــرح: »کاهــش مصــرف گوشــت قرمــز 

از نظــر تأثیــرات زیســت محیطی بســیار مهــم اســت.«
روزافزونــی محبوبیــت  به طــور  گیــاه  بــر  مبتنــی  غذایــی  رژیم هــای 
بیشــتری می یابنــد و توصیه هــای تغذیــه ای ایــن رژیم هــا بیشــتر بــر پایــه 

ــه روی در مصــرف لبنیــات اســت.  محدودیــت مصــرف گوشــت و میان
محقــق ایــن مقالــه خاطرنشــان کــرد: »در ایــن مطالعــه، افــراد مــورد 
آزمایــش محصــولات لبنــی را ماننــد رژیم هــای معمــول خــود مصــرف 
کردنــد، بنابرایــن میــزان کلســیم و ویتامیــن D دریافتی شــان تغییــری 
نکــرد. بااین حــال، از نظــر ســلامت اســتخوان، بایــد توجــه کــرد کــه اگــر 
فــرد مقــدار لبنیــات را در رژیــم غذایــی کاهــش دهــد، بایــد اطمینــان 
حاصــل کنــد کــه کلســیم و ویتامیــن D مــورد نیــاز را از منابــع دیگــر بــه 
ــاه و  ــه گی ــر پای ــیدنی های ب ــد نوش ــع می توانن ــن مناب ــی آورد. ای ــت م دس
محصــولات مشــابه ماســت غنی شــده بــا ایــن مــواد مغــذی یــا هــر زمــان 

لازم باشــد مکمل هــای غذایــی باشــند.«

افزایش مصرف حبوبات و 
کاهش مصرف گوشت قرمز
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از میــان تمــام حس هایــی کــه مــا دوســت داریــم و از آن لــذت ببریــم، 
حــس بویایــی اغلــب نادیــده گرفتــه می شــود؛ امــا رایحه هــای مناســب 
می توانــد همــان چیــزی باشــد کــه مغــز شــما بــرای حفــظ خــود در دوران 

پیــری بــه آن نیــاز دارد.
را  محکمــی  شــواهد  کالیفرنیــا،  دانشــگاه  پژوهشــگران  به تازگــی 
کشــف کرده انــد کــه نشــان می دهــد پــر کــردن هــوا بــا رایحه هــا، بــا تقویــت 
ارتبــاط بیــن مناطــق عصبــی شــامل حافظــه و تصمیم گیــری، عملکــرد 

شــناختی را بهبــود می بخشــد.
آزمایــش  مــورد  را  ســاله   ۸۵ تــا   ۶۰ زن  و  مــرد   ۴۳ محققــان  ایــن 
قــرار دادنــد. آزمایــش آن هــا نشــان می دهــد کــه رونــد زوال شــناختی 
و عارضه هایــی ماننــد زوال عقــل ممکــن اســت به ســادگی بــا انتشــار 
برخــی از عطرهــا در اتاق خــواب هــر شــب پیــش از خــواب، کنــد شــود.
حفــظ مــاده خاکســتری در وضعیــت تحریک شــده طــی افزایــش 
ســن، بــرای حفــظ ســلامت شــناختی ضــروری اســت. ایــن کار تنهــا بــه 
معنــای حــل جــدول کلمــات متقاطــع در هــر روز نیســت؛ بلکــه بــه ایــن 
معنــی اســت کــه محیــط اطــراف خــود را بــا انــواع مناظــر و صداهایــی کــه 

ــم. ــزه دار کنی ــد، م ــا را می چش ــز آن ه مغ

بــرای جانــوران دیگــر مشــخص شــده اســت کــه غنی ســازی محیــط 
در  به ویــژه  امــر  ایــن  می شــود.  اعصــاب  فعالیــت  ســبب  رایحه هــا  بــا 
ــا اختــلالات عصبــی شــبه انســان  آزمایش هایــی کــه شــامل حیواناتــی ب

بوده انــد مشــاهده شــده اســت.
بــاور اینکــه انســان ها نیــز می تواننــد از تجربــه یــک فضــای عطرآگیــن 
ســود ببرنــد، چنــدان دور از ذهــن نیســت. از نظــر فیزیولوژیکــی، پیــش از 
شــروع کاهــش توانایــی شــناختی مــا، قدرتمــان در تشــخیص بوهــا بدتــر 

می شــود.
همچنیــن از دســت دادن ایــن حــس بــا از دســت دادن ســلول های 
بیــن  قــوی  ارتبــاط  بــه  موضــوع  ایــن  دارد.  همبســتگی  ارتبــاط  مغــز 

بویایــی و عملکــرد عصبــی اشــاره دارد.
یــک زیست شــناس اعصــاب می گویــد: »حــس بویایــی از ایــن امتیــاز 
ویــژه برخــوردار اســت کــه مســتقیماً بــه مدارهــای حافظــه مغــز متصــل 

اســت.«
وی می افزایــد: »تمامــی حس هــای دیگــر ابتــدا از طریــق تالامــوس 
در  قــوی  رایحه هــای  کــه  کرده انــد  تجربــه  همــه  می شــوند.  هدایــت 
حــد  چــه  تــا  دور  بســیار  زمان هــای  از  حتــی  خاطــرات،  برانگیختــن 

تقویت حافظه با خوابیدن در 
معرض رایحه های خاص
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ــا عینــک  ــه ب قدرتمنــد هســتند. بااین حــال، برخــلاف تغییــرات بینایــی ک
و آســیب های شــنوایی کــه بــا ســمعک درمــان می کنیــم، هیــچ درمانــی 

بــرای از دســت دادن بویایــی وجــود نــدارد.«
ایــن متخصــص و همکارانــش بــرای تعییــن اینکــه آیــا زوال شــناختی 
ــانی  ــر از کس ــه ۲۰ نف ــود داد، ب ــی بهب ــک حس ــوع تحری ــن ن ــا ای ــوان ب را می ت
کــه در ایــن مطالعــه بــه کار گرفتــه شــده بودنــد، مجموعــه ای از روغن هــای 
نعنــاع  لیمــو،  اکالیپتــوس،  پرتقــال،  رز،  گل  عطرهــای  حــاوی  طبیعــی 

فلفلــی، رزمــاری و اســطوخودوس ارائــه کردنــد.
بــه بقیــه گــروه به عنــوان گــروه کنتــرل مــاده ای غیــر اصــل ارائــه شــد کــه 
ــود. تمامــی شــرکت کنندگان  ــر کمــی از یــک خوشــبوکننده ب حــاوی مقادی
ــرای  ــا اســتفاده از یــک پخش کننــده از یکــی از روغن هــا ب موظــف بودنــد ب
خوشــبو کــردن خانه شــان بــه مــدت دو ســاعت طــی دوره ای شــش ماهه 
اســتفاده کننــد. آن هــا طــی ایــن دوره از عطرهــای مختلــف ایــن فهرســت 

اســتفاده کردنــد.
آزمون هــا  از  آزمایــش شــش ماهه، مجموعــه ای  ایــن  از  بعــد  و  قبــل 
کلامــی،  یادگیــری  حافظــه،  مقایســه  بــرای  روان شــناختی  عصبــی 
انجــام شــد. بــرای داوطلبــان  برنامه ریــزی و مهارت هــای تغییــر توجــه 
بیــن  درصــدی   ۲۲۶ آشــکار  کامــلًا  تفــاوت  شــگفت انگیزی،  به طــور 
پاســخ های ارائه شــده به وســیله افــرادی کــه در معــرض انــواع عطرهــا قــرار 
گرفتــه بودنــد و افــراد گــروه کنتــرل وجــود داشــت. اســکن مغــز آن هــا نیــز 
تغییــر قابل توجهــی را در آناتومــی مرتبــط بــا نواحــی مهــم مغــز در حافظــه و 

ــان داد. ــش نش ــروه آزمای ــر در گ تفک
ازآنجایی کــه همــه داوطلبــان از ســلامت روانــی مشــابهی برخــوردار 
بودنــد، محققــان اکنــون قصــد دارنــد ببیننــد کــه آیــا نتایــج بــرای افــرادی 
کــه تــا حــدی توانایــی شــناختی خــود را از دســت داده انــد نیــز قابــل تکــرار 

اســت یــا خیــر.
صرف نظــر از ســن یــا وضعیــت ذهنــی، بــه کار گرفتــن بینــی هنــگام 
خامــوش شــدن چراغ هــا و ایجــاد ســکوت، راه خوشــایندی بــرای تمریــن 

ــت. ــب اس ــن در ش ذه
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همان گونــه کــه می دانیــد هپاتیــت، التهــاب در انــدام کبــد اســت. 
هپاتیــت ویروســی شــایع ترین علــت هپاتیــت در جهــان هســتند 
ــه  ــل ب ــه تفصی ــتی ب ــدای تندرس ــه ن ــین مجل ــماره های پیش ــه در ش ک
آن پرداختــه شــد. بــه گفتــه ســازمان بهداشــت جهانــی در میــان 
هپاتیت هــای ویروســی، هپاتیــت B و C در صدهــا میلیــون نفــر در 
جهــان ســبب بیمــاری مزمــن کبــدی شــده و هــر دو هپاتیــت از شــایع 
تریــن علــل ســیروز کبــدی، ســرطان کبــد و مــرگ و میرهــای مرتبــط بــا 
هپاتیــت ویروســی هســتند. عــلاوه بــر هپاتیت هــای ویروســی ســایر 
عفونت هــا، مــواد ســمی )ماننــد الــکل، برخــی داروهــا( و بیماری هــای 

خودایمنــی نیــز می تواننــد باعــث هپاتیــت شــوند.
 در این شماره به هپاتیت خودایمنی اشاره می شود.

هپاتیت خودایمنی را بیشتر بشناسیم
هپاتیــت خودایمنــی )AIH( زمانــی رخ می دهــد کــه سیســتم ایمنــی 
ــه  ــت، ب ــا اس ــروب ه ــر میک ــدن در براب ــاع از ب ــی دف ــؤل اصل ــه مس ــدن ک ب
ــه ســلول  ــادی« ب ــام »اتوآنتــی  ب ــه ن ــا تولیــد آنتی بادی هایــی ب اشــتباه ب
هــای انــدام حیاتــی کبــد حملــه کنــد. ایــن شــرایط ســبب التهــاب کبــد 
ــادر باعــث التهــاب مزمــن در کبــد  ــا هپاتیــت می شــود. ایــن بیمــاری ن ی
ــد  ــز می نامن ــی« نی ــن خودایمن ــت مزم ــن رو آن را  »هپاتی ــود، از ای می ش
کــه در صــورت گرفتــاری مــی توانــد منجــر بــه آســیب بافــت هــای کبــد  
یــا ســیروز شــود.؛ بنابرایــن فــرد بایــد تــا آخــر عمــر تحــت نظــر باشــد.  
متأســفانه بــرای هپاتیــت خودایمنــی درمــان قطعــی وجــود نــدارد، امــا 
مدیریــت بیمــاری و علائــم بــه جلوگیــری از آســیب کبــدی کمــک می کند.

بیماری های کبدی و روش های 
پیشگیری از آن ها
قسمت سیزدهم: 
هپاتیت خودایمنی؛ بخش اول: علل و علائم
دکتر مهدیه زکی خان
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متخصصــان دو نــوع هپاتیــت خــود ایمنــی را شناســایی کــرده انــد: 
نــوع ۱ و نــوع ۲. سیســتم ایمنــی در هــر نــوع آنتــی بادی هــای مختلفــی 

)اتوآنتی بــادی( را علیــه کبــد  تولیــد مــی کنــد. 
نوع ۱: هپاتیت خودایمنی نوع ۱ )کلاســیک( بیشــتر از نوع ۲ بوده و 
در بزرگ ســالان و بیشــتر زنــان جــوان شــایع اســت. هپاتیــت خودایمنــی 
نــوع ۱ اغلــب بــا ســایر بیمــاری هــای خــود ایمنــی همــراه اســت و حــدود 
۸۰ درصــد مــوارد تشــخیص داده شــده را تشــکیل مــی دهــد. هپاتیــت 
خــود ایمنــی نــوع ۱ "هپاتیــت لوپوئیــد" نیــز نامیــده مــی شــود، زیــرا علائــم 

بالینــی آن شــبیه علائــم لوپــوس اریتماتــوز سیســتمیک اســت.
نــوع ۲: هپاتیــت خــود ایمنــی نــوع ۲ نادرتــر و اغلــب شــدیدتر اســت 
و ســریع تر از نــوع ۱ پیشــرفت می کنــد. ایــن عارضــه معمــولًا در دوران 
کودکــی رخ داده و اغلــب دختــران بیــن ۲ تــا ۱۴ ســال را گرفتــار می کنــد.

علل ایجاد هپاتیت خودایمنی
ــی رخ  ــالا اشــاره شــد، هپاتیــت خودایمنــی زمان ــه در ب ــه ک همان گون
مــی دهــد کــه سیســتم ایمنــی بــدن بــه مقابلــه بــا ســلول هــای کبــدی 
ــادی تولیــد کنــد. علــت دقیــق  ــه آنهــا آنتی ب ــه اشــتباه علی پرداختــه و ب
ــه نظــر مــی رســد عوامــل  هپاتیــت خودایمنــی نامشــخص اســت، امــا ب
ژنتیکــی و نیــز عوامــل محیطــی ماننــد داروهــای خــاص و عفونت هــای 
دارنــد.  اثــر  بیمــاری  ایــن  ایجــاد  در  زمــان  طــول  در  خــاص  ویروســی 
همچنیــن اگــر فــردی بیمــاری خودایمنــی دیگــری داشــته باشــد، بیشــتر 

مســتعد هپاتیــت خودایمنــی اســت.
همیشــه نمــی تــوان فهمیــد کــه هپاتیــت خــود ایمنــی دقیقــا از چــه 
زمانــی شــروع شــده اســت، زیــرا اغلــب بلافاصلــه علائــم ایجــاد نمــی کنــد. 
بیشــتر افــراد مبتــلا بــه نــوع ۱ در اوایــل تــا اواســط بزرگســالی، بیــن ســنین 
ــن  ــنی ممک ــر س ــا در ه ــوند. ام ــی ش ــخیص داده م ــالگی تش ــا ۴۰ س ۱۵ ت
اســت بیمــاری ظاهــر شــود. نــوع ۲ معمــولًا زودتــر، بیــن ۲ تــا ۱۴ ســالگی 
ظاهــر مــی شــود. ممکــن اســت بــا علائــم پیشــرفته بیمــاری کبــدی ظاهــر 

شــود.
داروهایــی کــه ممکــن اســت هپاتیــت خودایمنــی ایجــاد کننــد: 

هپاتیــت خودایمنــی ناشــی از دارو بــا مــوارد زیــر مرتبــط اســت:
نیتروفورانتوئین )برای عفونت های دستگاه ادراری(	 
مینوسیکلین )برای آکنه(	 
آتورواستاتین )برای کلسترول بالا(	 
ایزونیازید )آنتی بیوتیک(	 

ایجــاد  خودایمنــی  هپاتیــت  اســت  ممکــن  کــه  ویروس هایــی 
کننــد: افــراد بــا ســابقه ابتــلا بــه ویروس هــای زیــر احتمــال بیشــتری بــرای 

ــد: ــی را دارن ــت خودایمن ــه هپاتی ــلا ب ابت
هپاتیتهای ویروسی	 
مونونوکلئوز )ویروس اپشتین بار(	 
هرپس ها )ویروس تبخال(	 
سرخک	 

خودایمنــی  هپاتیــت  بــا  کــه  دیگــری  خودایمــن  هــای  بیمــاری 
مرتبــط هســتند: برخــی از افــراد مبتــلا بــه هپاتیــت خودایمــن، قبــلا بــه 

یــک بیمــاری خــود ایمنــی دیگــری مبتــلا بودنــد کــه عمدتــاً مجــاری 
صفــراوی آنهــا را تحــت تأثیــر قــرار مــی دهــد، ماننــد:

 	.)PBC( کلانژیت صفراوی اولیه
 	.)PSC( کلانژیت اسکلروزان اولیه

امــا بــه طــور کلــی، هــر بیمــاری خودایمنــی کــه از قبــل فــرد بــه آن 
مبتــلا باشــد مــی توانــد احتمــال ابتــلا بــه بیمــاری خودایمنــی دیگــری 
را افزایــش دهــد. بــه نظــر می رســد التهــاب مزمــن در یــک ناحیــه باعــث 
ایجــاد التهــاب در ناحیــه دیگــر نیــز مــی شــود. احتمــال ابتــلا بــه هــر 

بیمــاری خودایمنــی ثانویــه ۲۵ تــا ۵۰ درصــد اســت. 
ســایر بیماری هــای خودایمــن کــه احتمــال دارد بیمــاری هپاتیــت 

خودایمنــی نیــز بــه همــراه آن مشــاهده مــی شــود عبارتنــد از:
بیماری سلیاک	 
بیماری التهابی روده مانند کولیت اولسراتیو	 
روماتیسم مفصلی	 
دیابت نوع ۱	 
ویتیلیگو	 
بیمــاری 	  یــا  گریــوز  بیمــاری  ماننــد  تیروئیــدی،  بیماری هــای 

تو شــیمو ها
لوپوس	 

علائم ابتلا به هپاتیت خودایمنی
علائمــی  بیمــاری  اولیــه  مراحــل  در  اســت  ممکــن  بیمــاری  ایــن 
بیمــاری  اینکــه  از  بعــد  و  اوقــات علائــم دیرتــر  گاهــی  باشــد.  نداشــته 
شــروع بــه تأثیــر گذاشــتن بــر عملکــرد کبــد کــرد، ظاهــر مــی شــود. ایــن امــر 

باعــث ایجــاد عــوارض جانبــی مختلفــی در بــدن مــی شــود.
برخی از علائم اولیه رایج عبارتند از:

ــا  احســاس خســتگی شــدید )خســتگی(، ناخوشــی عمومــی، درد ی
ناراحتــی شــکم، شــکم متــورم بــا کبــد بــزرگ شــده، درد مفاصــل، بثــورات 

پوســتی، آکنــه، خــارش و زردی پوســت و چشــم باشــد.
ــم  ــوع ک ــا مدف ــگ ی ــره رن ــد زردی، ادرار تی ــوق مانن ــم ف ــی از علائ برخ
رنــگ، خــارش پوســتی، حالــت تهــوع یــا از دســت دادن اشــتها بــه دلیــل 
ایــن اســت کــه وقتــی عملکــرد کبــد شــروع بــه بدتــر شــدن مــی کنــد، صفــرا 

در جریــان خــون جمــع شــود. 
سایر عوارض جانبی دیررس می تواند شامل موارد زیر باشد:

آنژیــوم عنکبوتــی، وریدهــای بــزرگ شــده )واریــس( در مــری، کبــودی 
ــع  ــع مای ــی، تجم ــای قاعدگ ــت دادن دوره ه ــان، از دس ــزی آس و خونری
در شــکم )آســیت( یــا دســت و پــا )ادم(، گیجــی، ســردرگمی یــا خــواب 

آلودگــی )آنســفالوپاتی کبــدی(.

منابع:
who.int
webmd.com
britishlivertrust.org.uk
mayoclinic.org
my.clevelandclinic.org
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از  افــکار خودکشــی دارنــد ممکــن اســت اغلــب خــود  کــه  افــرادی 
ایــن افــکار  بترســند. ایــن افــراد لزومــاً برنامــه مشــخص یــا جــدول زمانــی 
خاصــی ندارنــد. آن هــا تنهــا، به دنبــال راهــی بــرای متوقــف کــردن دردی 
هســتند کــه بــه نظــر غیرقابل تحمــل می رســد و گمــان می کننــد غلبــه 
وقتــی دوســتی، هرچنــد  کــه  اســت  اســت. طبیعــی  آن غیرممکــن  بــر 
و  نگرانــی  احســاس  می کنــد،  اشــاره  خودکشــی  بــه  غیرمســتقیم، 
درماندگــی کنیــد. بااین حــال کارهــای زیــادی بــرای کمــک کــردن بــه ایــن 
ــد  ــما می توان ــت ش ــفقت و حمای ــع، ش ــام داد. در واق ــوان انج ــراد می ت اف

همــه چیــز را تغییــر دهــد.

دارنــد،  خودکشــی  افــکار  دیگــران  وقتــی 
کنیــم؟ کمــک  آن هــا  بــه  چگونــه 

افــکار خودکشــی غیرمعمــول نیســتند. در ســال ۲۰۱۸، بیــش از ۱۰ 
میلیــون آمریکایــی افــکار جــدی خودکشــی داشــتند. ایــن افــکار اغلــب در 
پاســخ بــه موقعیت هــای اســترس زا یــا چالش برانگیــز زندگــی، از جملــه 

چطور می توانم به دوستی 
که در مورد خودکشی 
صحبت می کند
 کمک کنم؟

یکی از دوستان نزدیک شما به تازگی 
دچار مشکل شده است. وقتی پیام 
دادید که از وضعیت او مطلع شوید، او 
پاسخ داد: »نمی توانم خودم را تحمل 
کنم. تمام روزم را صرف فکر کردن به 
اشتباهاتی می کنم که مرتکب شده ام. 
دنیا بدون من بهتر بود؛ دست کم من 
دیگر احساسی به این بدی نمی کردم.«
این فرد به طور مشخص و رک و 
راست نگفته است؛ »من به خودکشی 
فکر می کنم« ولی معنای اصلی کلمات 
وی، شما را نگران می کند.
شما به دوستتان اهمیت می دهید 
و می خواهید به او دلگرمی دهید، اما 
خودتان هرگز به مردن فکر نکرده اید و 
نمی دانید چه بگویید.
این مقاله به شما  کمک می کند 
تا در مواجهه با چنین افرادی، رفتار و 
راهکار هایی در پیش گیرید تا بتوانید از 
آن ها حمایت کنید.
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مســائل مربــوط بــه ســلامت جســمی یــا روانــی، آســیب، سوءاســتفاده، 
ــوند. ــاد می ش ــزوا ایج ــی و ان تنهای

تمامــی افــرادی کــه بــه خودکشــی فکــر می کننــد اقــدام بــه خودکشــی 
نمی کننــد، امــا مثــلًا در کشــوری ماننــد آمریــکا، طبــق گفتــه مرکــز کنتــرل و 
پیشــگیری از بیماری هــای آمریــکا، خودکشــی دومیــن عامــل مرگ ومیــر 
در بیــن آمریکایی هــای ۱۰ تــا ۳۴ ســاله اســت. ایــن بحرانــی جــدی و 

البتــه قابل پیشــگیری در بحــث ســلامت اســت.
ــن   ــتتان در چنی ــت از دوس ــما در حمای ــه ش ــد ب ــر می توان ــل زی مراح

مواقــع بحرانــی کمــک کنــد.

حرف آن ها را بپذیرید 
بــاور اشــتباه رایجــی وجــود دارد کــه »مــردم بــرای جلب توجــه در 
مــورد خودکشــی صحبــت می کننــد.« ایــن مــورد بــرای بســیاری از افــراد 
ایــن  کار  ایمن تریــن(  )و  بهتریــن  همیشــه  بنابرایــن  نمی کنــد،  صــدق 
اســت کــه فــرض کنیــد، دوســت شــما هــر آنچــه را کــه می گویــد در نظــر 
دارد. نادیــده گرفتــن اشــاره آن هــا بــه خودکشــی، ناراحتــی آن هــا را انــکار 
و نامعتبــر می کنــد. آن هــا ممکــن اســت از بــه اشــتراک گذاشــتن افــکار 
خــود بــا دیگــران یــا تــلاش بــرای دریافــت کمــک حرفــه ای خــودداری 
کننــد. در عــوض، آن هــا ممکــن اســت درد خــود را در ســکوت بــه دوش 

ــز چیــزی بهتــر نخواهــد شــد. ــاور داشــته باشــند کــه هرگ بکشــند و ب

به زبان و رفتار آن ها توجه کنید
مــردم اغلــب در مــورد خودکشــی بــه شــکل مبهــم یــا نامشــخص 
صحبــت می کننــد. دوســت شــما ممکــن اســت چیزهایــی بگویــد کــه 
آن هــا  اســت.  شکســت  یــا  ناامیــدی  شــرم،  احســاس  نشــان دهنده 
ممکــن اســت نگوینــد: »می خواهــم بمیــرم« یــا »می خواهــم خــود را 

بکشــم« در عــوض ممکــن اســت بگوینــد: 
»فقط می خواهم این درد متوقف شود«	 
»نمی دانم می توانم ادامه دهم یا خیر«	 
»من سربار همه هستم«	 
»هیچ گاه دیگر احساس بهتری نخواهم داشت«	 

خلق وخو و اعمال آن ها نیز می تواند نشانه هایی را بیان کند.
ممکن است متوجه شوید که آن ها:

از وقت گذرانی با مردم خودداری می کنند	 
خلق وخوی آن ها به طور مکرر تغییر می کند	 
بیشتر یا کمتر از حد معمول می خوابند	 
اســتفاده 	  مخــدر  مــواد  از  یــا  می نوشــند  الــکل  بیش ازحــد 

می کننــد
بیشــتر از حــد معمــول خطرپذیــری می کننــد یــا رفتــار تکانشــی 	 

دارنــد
دارایی های ارزشمند یا مهم را اهدا می کنند	 

بــه  شــما  دوســت  کــه  نیســت  معنــا  بــدان  همیشــه  علائــم  ایــن 
خودکشــی فکــر می کنــد، امــا زمانــی کــه حــرکات یــا صحبت هــای او شــما 

را نگــران می کنــد، گفتگــو بــا او ضــرری نــدارد.

مستقیماً از آن ها بپرسید
شــما می توانیــد بــا پرســیدن چندیــن پرســش مهــم، تصــور بهتــری 

از خطــر فــوری بــرای دوســت خــود داشــته باشــید.
فکــر 	  خودکشــی  بــه  واقعــاً  آن هــا  کــه  شــوید  مطمئــن  ابتــدا 

می کننــد و بپرســید: »آیــا بــه پایــان دادن بــه زندگــی خــود فکــر 
» ؟ می کنیــد

اگــر پاســخ مثبــت دادنــد، بپرســید، »آیــا برنامــه ای داریــد کــه 	 
انجــام دهیــد؟« را  آن  چگونــه 

اگــر پاســخ مثبــت دادنــد، بپرســید، »آیــا از قبــل چیزهایــی را کــه 	 
می خواهیــد اســتفاده  کنیــد داریــد؟« ســپس بپرســید آن مــوارد 

چیســتند و کجــا هســتند.
بــه 	  زمانــی  کــه چــه  کرده ایــد  فکــر  ایــن  بــه  »آیــا  بــا پرســیدن: 

آیــا آن هــا  کــه  بررســی کنیــد  پایــان می دهیــد؟«  زندگــی خــود 
یــا خیــر. زمانــی در ذهــن دارنــد  جــدول 

تمامــی کســانی کــه بــه مــردن فکــر می کننــد برنامــه یــا ابــزار و قصــدی 
بــرای اجــرای نقشــه خــود ندارنــد. بااین حــال، کســی کــه بــه همــه ایــن 
ــرگ دارد،  ــرای م ــخصی ب ــی مش ــوب زمان ــد و چارچ ــه می گوی ــؤالات بل س
بــه حمایــت فــوری نیــاز دارد )کمــی جلوتــر بیشــتر صحبــت خواهد شــد.(

ــت  ــورد آن صحب ــا در م ــد ت ــویق کنی ــا را تش آن ه
کننــد

اشــاره می کنــد،  بــه خودکشــی  داریــد  کــه دوســتش  کســی  وقتــی 
ممکــن اســت فکــر کنیــد اجتنــاب از موضــوع و تشــویق کــردن وی بــه 
تــا  کمــک می کنــد  او  بــه  امیدوارکننده تــر  بــه موضوعــات  کــردن  فکــر 
احســاس بهتــری داشــته باشــد، امــا دوری از ســوژه کمکــی نخواهــد کــرد.
دوســت شــما ممکن اســت خودداری شــما از پرداختن به موضوع 
را به عنــوان نشــانه ای تلقــی کنــد کــه شــما از صحبــت دربــاره خودکشــی 
راحــت نیســتید. آن هــا همچنیــن ممکــن اســت ایــن پیــام را دریافــت 
کننــد کــه شــما عمــق درد آن هــا را درک نمی کنیــد؛ حتــی اگــر این گونــه 

نباشــد. درهرصــورت، ممکــن اســت دیگــر بــه شــما اعتمــاد نکننــد.

یخ را بشکنید
می توانیــد بگوییــد: »مــن کمــی نگــران تــو هســتم زیــرا ... )چنــد 
چگونــه  کنیــد(.  ذکــر  شــده اید  متوجــه  کــه  را  نکاتــی  از  مــورد 

می توانــم بــه تــو کمــک کنــم؟«

ایــن فکــر کــه بحــث در مــورد خودکشــی ســبب می شــود کســی 
بیشــتر بــه افــکار خودکشــی عمــل کنــد، بــاور اشــتباه دیگــری 
اســت. افــرادی کــه ایــن بخــت را می یابنــد کــه افــکار خــود را مطرح 
کننــد و درد خــود را بــا شــنونده همدلــی در میــان بگذارنــد، اغلب 

از طاقت فرســاترین احساســات ناراحتــی تســکین می یابنــد.
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ابراز همدردی کنید
هنگامی کــه بــا کســی کــه فکــر خودکشــی دارد صحبــت می کنیــد، 

آنچــه می گوییــد واقعــاً اهمیــت دارد.
شــما نمی خواهیــد ناراحتــی آن هــا را انــکار کنیــد یــا چیزهایــی ماننــد 
داشــته  احساســی  چنیــن  می توانــی  »چطــور  بگوییــد:  زیــر  جمــلات 
باشــی؟« یــا »چــرا می خواهــی بمیــری؟ تــو خیلــی چیزهــای بســیاری 

بــرای زندگــی کــردن داری.«
تــلاش بــرای حــل مشــکلات آن هــا نیــز معمــولًا  کمکــی نمی کنــد، زیــرا 
ــرای  ــه نظــر برســد، ب ــرای شــما راه حــل کوچکــی ب آنچــه ممکــن اســت ب

کســی کــه در بحــران اســت غیرقابل حــل بــه نظــر می رســد.
بــه احساســات آن هــا و هم زمــان ایجــاد  بــرای اعتبــار بخشــیدن 

کنیــد: امتحــان  را  زیــر  امیــد، عبارت هــای 
»ایــن موضــوع بســیار دردنــاک بــه نظــر می رســد. از اینکــه آن را بــا 	 

مــن مطــرح کــردی سپاســگزارم. چطــور می توانــم کمــک کنــم؟«
نظــر 	  بــه  تیره وتــار  حاضــر  حــال  در  چیــز  همــه  کــه  »می دانــم 

می رســد، امــا هنگامی کــه احســاس ناراحتــی بســیاری می کنــی، 
دیــدن راه حل هــای ممکــن دشــوار اســت.«

»مــن نگــران تــو هســتم چون برایم مهم اســت و می خواهــم هر طور 	 
کــه می توانــم از تــو حمایت کنــم. می توانی بــا من صحبت کنی.«

به ارائه پشتیبانی ادامه دهید
اگــر دوســت شــما بــه خودکشــی فکــر می کنــد امــا هیــچ برنامــه یــا 
خطــری فــوری نــدارد، ممکــن اســت پــس از در میــان گذاشــتن ناراحتــی 

خــود کمــی احســاس بهتــری داشــته باشــد.
ایــن امــر بــدان معنــا نیســت کــه آن هــا کامــلًا خــوب هســتند. آن هــا 
ممکــن اســت بــه کنــار آمــدن بــا افــکار خودکشــی ادامــه دهنــد، تــا زمانــی 

کــه بــرای رفــع نگرانــی اصلی شــان کمــک دریافــت کننــد.
برقــراری ارتبــاط بــا دوســتتان می توانــد بــه وی یــادآوری کنــد کــه 
ــد. ــت می دهی ــه او اهمی ــان ب ــما همچن ــران، ش ــان بح ــس از پای ــی پ حت

با گفتن مواردی از این قبیل، احساس آن ها را بررسی کنید:
»من به تو فکر می کردم. حالت چطور است؟«	 
»یــادت باشــد، اگــر دوســت داشــتی حــرف بزنــی، مــن همیشــه 	 

اینجــا هســتم.«

افــراد را بــه دریافــت پشــتیبانی حرفه ای تشــویق 
کنید

همچنیــن شــما می توانیــد آن هــا را تشــویق کنیــد تــا بــا یــک درمانگــر 
در مــورد افــکار طولانی مــدت یــا تکرارشــونده خودکشــی صحبــت کننــد و 

بدین وســیله از آن هــا پشــتیبانی کنیــد.
ــاً فکــر می کنیــد  ــه واقع ــاد داشــته باشــید مهــم نیســت ک ــه ی فقــط ب
ــرای  ــد ب ــور کنی ــا را مجب ــد آن ه ــد؛ نمی توانی ــک می کن ــدر کم ــان چق درم

درمــان اقــدام کننــد،
دیــدن اینکــه کســی به تنهایــی مبــارزه می کنــد بســیار ناراحت کننــده 
اســت، امــا گفتــن اینکــه چــه کاری انجــام دهــد ممکــن اســت مثمــر ثمــر 

نباشد.

ایــن پیشــنهادها بــه دوســت شــما نشــان می دهــد کــه بــه او اهمیــت 
می دهیــد و درعین حــال به آرامــی محدودیت هایتــان را بــه او یــادآوری 
می کنیــد. شــما احتمــالًا نمی توانیــد هیــچ راه حــل واقعــی بــرای رنــج وی 
ارائــه دهیــد، امــا درمانگــران بــرای حمایــت و کمــک بــه افــرادی کــه فکــر 

خودکشــی دارنــد آمــوزش دیده انــد.
ــه او پیشــنهاد کنیــد  ــه نظــر می رســد، ب ــر دوســت شــما بی میــل ب اگ
کــه بــرای یافتــن یــک درمانگــر بــه وی کمــک کنیــد یــا او را بــه اولیــن قــرار 

ملاقــات درمانــی ببریــد.

وقتــی خطــر اقــدام بــه خودکشــی بــالا باشــد 
چگونــه می تــوان کمــک کــرد؟

فــردی کــه در معــرض خطــر فــوری خودکشــی اســت، ممکــن اســت 
بیشــتر از تــوان شــما، بــه کمــک نیــاز داشــته باشــد.

اگــر دوســت شــما برنامــه ای بــرای خودکشــی دارد، همچنیــن بــه 
ملزومــات خودکشــی دسترســی دارد و بــازه زمانــی خاصــی مشــخص 

کــرده اســت، بایــد فــوراً بــرای دریافــت کمــک حرفــه ای اقــدام کنیــد.

بــا وجــود ایــن، راه کارهــای ذیــل می تواننــد در زمانــی کــه منتظــر 
کمــک حرفــه ای هســتید بــه شــما در ارائــه پشــتیبانی کمــک کننــد.

بدون قضاوت کردن تشویق کنید
به جای گفتن اینکه: »شما باید کمی کمک بگیرید.«

ایــن عبــارت را امتحــان کنیــد: »آیــا بــه صحبــت بــا یــک درمانگــر 
فکــر کرده ایــد؟« یــا »مــن همیشــه بــرای شــنیدن اینجــا هســتم؛ 
امــا فکــر نمی کنــی یــک درمانگــر می توانــد کمــی بیشــتر کمــک 

کنــد؟«

اگــر بــاور داریــد کــه دوســت شــما در معــرض خطــر فــوری 
آســیب رســاندن بــه خــود یــا خودکشــی اســت:

او را تشــویق کنیــد تــا بــا اورژانــس اجتماعــی بــه شــماره  	 
 ۱۴۸۰ شــماره  بــه  بهزیســتی  مشــاور  صــدای  یــا   ۱۲۳

تمــاس بگیــرد.
اضطــراری 	  شــماره  یــا   ۱۱۰ شــماره  بــا  نیــاز  صــورت  در 

ــزوم ممکــن  محلــی خــود تمــاس بگیریــد. در صــورت ل
ــویقش  ــا تش ــد ی ــس ببری ــه اورژان ــد او را ب ــت بخواهی اس

ــرود. ــه ب ــد ک کنی
تــا رســیدن کمــک کنــار وی یــا در تمــاس تلفنــی بــا او 	 

بمانیــد. اگــر در کنــار او حاضــر هســتید، هــر گونــه ســلاح 
یــا مــواد آســیب زننده را از محیــط اطــراف وی خــارج 

کنیــد.
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تمرینات تخلیه ای را امتحان کنید
آشــفتگی عاطفــی شــدید می توانــد ســبب شــود تــا دیــدن موضوعات 
از دیــدگاه منطقــی دشــوار شــود و افــرادی کــه تحــت تأثیــر درد و رنــج خــود 
ــر از آنچــه در واقــع هســت می بیننــد.  هســتند، اغلــب موقعیت هــا را بدت
ایــن دیــدگاه تحریف شــده می توانــد بــه افــکار خودکشــی کمــک کنــد و 

حتــی کاری کنــد کــه خودکشــی تنهــا گزینــه واقعــی بــه نظــر برســد.
نباشــد،  کارســاز  همــه  بــرای  اســت  ممکــن  تخلیــه ای  تمرینــات 
درد  چنــگال  در  کــه  افــرادی  بــه  می تواننــد  اوقــات  گاهــی  بااین حــال 
هســتند کمــک کنــد تــا حــدی بــار دیگــر وضــوح فکــری را بــه دســت آورنــد 
و روی آنچــه واقعــاً اتفــاق می افتــد تمرکــز کننــد. ایــن ر وش هــا اغلــب 
حــواس پنج گانــه را بــه هــم پیونــد می دهنــد تــا بــه افــراد بــرای برقــراری 

ارتبــاط مجــدد بــا محیــط فیزیکــی خــود کمــک کننــد.
این تمرینات ساده را با هم امتحان کنید:

تحــرک داشــتن. فعالیــت بدنــی روش خوبــی بــرای حواس پرتــی 	 
اســت، زیــرا افــراد را ملــزم می کنــد تــا بــر حــرکات خــود تمرکــز 
کننــد. ســعی کنیــد بــا دوســت خــود بــه پیــاده روی برویــد یــا بــا 
هــم چنــد تمریــن ســاده ماننــد حــرکات پروانــه انجــام دهیــد.

گرفتــن یــک وســیله راحتــی )یــا حیــوان خانگــی(. 	  در دســت 
مــورد  تســکین دهنده  شــیء  یــا  ژاکــت  پتــو،  دوســتتان  اگــر 
علاقــه ای دارد، بــا هــم آن را پیــدا کنیــد. بــرای بســیاری از افــراد 
در آغــوش گرفتــن حیــوان خانگــی عاملــی بــرای کاهــش درد و 

ــت. ــج اس رن
انجــام بــازی 5، 4، 3، ۲، ۱. از دوســتتان بخواهیــد ۵ چیــزی 	 

کــه  را  چیــزی   ۳ می شــنود،  کــه  را  چیــزی   ۴ می بینــد،  کــه  را 
استشــمام می کنــد، ۲ چیــزی را کــه می توانــد احســاس کنــد و 

۱ چیــزی را کــه می توانــد بچشــد فهرســت کنــد.
و 	  بااینکــه موســیقی نمی توانــد درد  کمــی موســیقی.  پخــش 

رنــج را درمــان کنــد، گــوش دادن بــه آهنــگ مــورد علاقــه اغلــب 
ــد. ــک کن ــراد کم ــش اف ــه آرام ــد ب می توان

در مورد برنامه ایمنی آن ها بپرسید
اگــر دوســت شــما پیش ازایــن بــه خودکشــی فکــر کــرده باشــد، ممکــن 
اســت بــا کمــک یــک مشــاور یــک برنامــه ایمنــی ایجــاد کــرده باشــد. ایــن 
برنامه هــا ســاده و مختصــر هســتند و به طورکلــی شــامل مــواردی ماننــد 

مــوارد زیــر هســتند:
علائم هشداردهنده افکار خودکشی	 
روش های مقابله ای برای عبور از دوره های بحران	 
 فهرستی از دلایل تجدیدنظر در خودکشی	 
اطلاعات تماس افراد پشتیبان	 
مراحل رسیدن به یک مکان امن	 

اگــر آن هــا برنامــه ایمنــی نداشــته باشــند، ممکــن اســت زمانــی کــه در 
اوج ناراحتــی هســتند، تمایلــی بــه ایجــاد ایــن برنامــه نداشــته باشــند. 
ــد  ــر آن هــا می خواهنــد ایــن کار را امتحــان کننــد، کمــک شــما می توان اگ

کار را کمــی آســان تر کنــد.

در کنار آن ها بمانید
بــا مانــدن در نزدیکــی دوســت خــود یــا مانــدن روی خــط تلفــن 
کــردن  صحبــت  بــه  تمایلــی  اگــر  کنیــد.  کمــک  او  مانــدن  ایمــن  بــه 
ندارنــد، می توانیــد راه رفتــن، تماشــای یــک فیلــم یــا برنامــه تلویزیونــی 
هــم  کنــار  به ســادگی  حتــی  یــا  کنیــد  امتحــان  را  حــواس  پرت کننــده 
بنشــینید. بــه آن هــا اطمینــان دهیــد کــه تــا زمانــی کــه شــخص دیگــری 
نیایــد می مانیــد و بــه آن هــا کمــک کنیــد تــا بــا ســایر دوســتان یــا اعضــای 

خانــواده ارتبــاط برقــرار کننــد.
به جای گفتن عبارت: »آیا می توانم برای تو با کسی تماس بگیرم؟«

این عبارت را امتحان کنید: »برای تو با چه کسی تماس بگیرم؟«

اگر دوست شما شرایط زیر را دارد فوراً با اورژانس تماس بگیرید:
ابــراز 	  همچنــان  و  می کنــد  مقاومــت  گرفتــن  کمــک  برابــر  در 

دارد. تمایــل  مــردن  بــه  کــه  می کنــد 
وســایل 	  یــا  ســلاح  بــه  کــه  می گویــد  شــما  بــه  تلفــن  طریــق  از 

دارد. دسترســی  خــود  زندگــی  بــه  دادن  پایــان  بــرای  دیگــری 

دیگران را درگیر کنید
ــه  ــه احســاس کنیــد نمی توانیــد ب ــرا برســد ک ــی ف ممکــن اســت زمان

حمایــت از دوســت خــود ادامــه دهیــد.
اگــر  کنیــد.  کمــک  می توانیــد  انــدازه ای  تــا  فقــط  به تنهایــی  شــما 
شــروع بــه احســاس اضطــراب، درد و رنــج یــا تــرس کردیــد، ممکــن اســت 
زمــان آن فــرا رســیده باشــد کــه بــا افــراد دیگــری ماننــد والدیــن یــا شــریک 

عاطفــی او صحبــت کنیــد.
او را تشــویق کنیــد تــا بــا دوســتان قابــل اعتمــاد، اعضــای خانــواده، 
ارائه دهنــدگان مراقبت هــای بهداشــتی و افــراد دیگــری ارتبــاط برقــرار 

کنــد کــه می تواننــد حمایــت دلســوزانه ارائــه دهنــد.

منابع مفید
حمایــت از دوســتی کــه افــکار خودکشــی را تجربــه می کنــد همیشــه 
آســان نیســت. شــما همیشــه نمی توانیــد پشــتیبانی مــورد نیــاز آن هــا 
را ارائــه دهیــد، بنابرایــن مهــم اســت کــه تشــخیص دهیــد چــه زمانــی
بحــران از نقطــه ای عبــور کــرده اســت کــه نمی توانیــد بــا خیــال راحــت 

به تنهایــی آن را مدیریــت کنیــد.
اگــر فکــر می کنیــد کــه دوســتتان در خطــر واقعــی اســت، در تمــاس بــا 
۱۱۰ یــا بــردن او بــه اورژانــس تردیــد نکنیــد. دوســتتان ممکــن اســت در 
لحظــه ناراحــت شــود، امــا اقــدام شــما می توانــد بــه او کمــک کنــد تــا در 

امــان بمانــد.

سخن آخر
افــکار خودکشــی، حتــی اگــر مبهــم بــه نظــر برســند، همیشــه بایــد 

جــدی گرفتــه شــوند.
نســخه ای واحــد بــرای کمــک بــه دوســتی کــه بــه فکــر خودکشــی 
اســت، وجــود نــدارد، امــا هرگــز ابــراز همــدردی و حمایت اشــتباه نیســت.
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دیابت
بخش ششم؛ دیابت نوع 2
قسمت سوم: درمان و زندگی با 
دیابت نوع 2 و پیشگیری از آن

دکتر محمدرضا  قرائتی
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در شــماره های پیشــین پــس از بررســی کلیــات دیابــت و دیابــت 
نــوع ۱، بــه دیابــت نــوع ۲ و نقــش ژن هــا و محیــط در ایجــاد آن پرداختــه 
بررســی شــدند.  نــوع ۲  ایــن مباحــث علائــم دیابــت  ادامــه  شــد. در 
ــاری  ــن بیم ــا ای ــی ب ــان و زندگ ــت، درم ــوارض دیاب ــه ع ــماره ب ــن ش در ای
پرداختــه خواهــد شــد. در نهایــت نیــز بــه روش هــای پیشــگیری از ایــن 

بیمــاری اشــاره می شــود.

گزینه های درمانی دیابت نوع 2
هــدف درمــان دیابــت نــوع ۲ کنتــرل ســطح قنــد خــون، پیشــگیری 
از عــوارض و بهبــود ســلامت کلــی بــدن اســت. اصــلاح ســبک زندگــی 
نقــش مهمــی در مدیریــت دیابــت نــوع ۲ دارد. رژیــم غذایــی متعادلــی 
بــدون  پروتئین هــای  ســبزی ها،  میوه هــا،  کامــل،  غــلات  شــامل  کــه 
قنــد  تنظیــم ســطح  بــه  باشــد می توانــد  و چربی هــای ســالم  چربــی 
خــون و کنتــرل وزن کمــک کنــد. فعالیــت بدنــی منظــم حساســیت بــه 
انســولین را افزایــش می دهــد و می توانــد بــه کنتــرل گلوکــز خــون کمــک 
کنــد. در برخــی مــوارد، داروهــای خوراکــی یــا درمــان بــا انســولین ممکــن 
اســت بــرای مدیریــت مؤثــر ســطح قنــد خــون تجویــز شــود. پایــش قنــد 
خــون بــرای تنظیــم برنامه هــای درمانــی و اطمینــان از کنتــرل مطلــوب 
بــا پزشــکان و مراقبــان بهداشــت  ضــروری اســت. همــکاری نزدیــک 

بــرای ایجــاد یــک برنامــه درمانــی شــخصی ضــروری اســت. 
پزشــک شــخص مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ را بــرای برطــرف کــردن 
دو مســئله مقاومــت بــه انســولین و مشــکل در آزاد کــردن انســولین، 
از  پیــش  حتــی  پزشــک  کــه  نکتــه ای  مهم تریــن  می کنــد.  درمــان 
و  ورزش  بــا  وزن  کــردن  کــم  می کنــد،  درخواســت  فــرد  از  دارو  تجویــز 
کاهــش کالــری دریافتــی از رژیــم غذایــی اســت. ایــن دو مــورد به طــور 
چشــمگیری مقاومــت بــه انســولین را کاهــش می دهنــد. کاهــش وزن 
واقعــاً مؤثــر اســت؛ زیــرا هنگامی کــه افــراد چــاق، عمــل بای پــس معــده 
انجــام می دهنــد و میــزان کالــری خوراکــی آن هــا کــم می شــود بســیاری 
از آن هــا )در برخــی از مطالعــات تــا ۸۰ درصــد از بیمــاران( می تواننــد 
مصــرف داروهــای دیابــت را متوقــف کننــد و میــزان قنــد خــون آن هــا 

می شــود. طبیعــی 
را  شــما  خــون  قنــد  میــزان  غذایــی  رژیــم  در  تغییــر  و  ورزش  اگــر 
کنتــرل نکنــد، پزشــک داروهایــی را تجویــز خواهــد کــرد. ایــن داروهــا بــه 

می کننــد: عمــل  مختلفــی  شــکل های 
سرعت جذب گلوکز از روده را کاهش می دهند.	 
تولید گلوکز در کبد را کاهش می دهند.	 
ســبب تحریــک ترشــح انســولین از ســلول های بتــای پانکــراس 	 

می شــوند.
پاســخ بــدن بــه انســولین را افزایــش می دهنــد )مقاومــت بــه 	 

می دهنــد(. کاهــش  را  انســولین 
خالی شدن معده را کند کرده و اشتها را کاهش می دهند.	 

بــه  قنــد خــون  رســاندن  بــرای  یــک دارو  از  بیــش  اســت  ممکــن 
ــزان  ــه می ــد ب ــی نتوانن ــای خوراک ــر داروه ــد. اگ ــوب لازم باش ــه مطل دامن

ــا بیمــار نتوانــد عــوارض جانبــی دارو  کافــی قنــد خــون را کنتــرل کننــد ی
را تحمــل کنــد یــا مشــکلات پزشــکی دیگــری داشــته باشــد کــه پزشــک 
نتوانــد داروهــای خوراکــی را بــرای وی تجویــز کنــد، پزشــک بــرای بیمــار 

انســولین درمانــی را آغــاز می کنــد.
ماننــد  بیماری هــا  ســایر  بــه  معاینــات  طــی  معمــولًا  پزشــک 
پرفشــاری خــون و مشــکلات کلســترول نیــز توجــه می کنــد، زیــرا ایــن 
نــوع ۲ شــایع اســت. در صــورت  بــه دیابــت  بیماری هــا در مبتلایــان 
وجــود هــر یــک از ایــن حالت هــا نیــز بــرای درمــان آن هــا برنامــه درمانــی 
مناســب را تجویــز می کنــد. گزینه هــای درمانــی ایــن بیمــاری بــه طــور 
مفصل تــری در قســمت های بعــدی مــورد بحــث قــرار خواهنــد گرفــت.

زندگی با دیابت نوع 2
رســانه ها،  در  گســترده  اطلاع رســانی  بــا  اخیــر  ســال های  در 
آگاهــی نســبت بــه دیابــت افزایــش یافتــه اســت و ایــن آگاهــی در کنــار 
گســترش دسترســی بــه خدمــات پزشــکی و آزمایشــگاهی  ســبب شــده 
ــر  ــوی دیگ ــوند. از س ــخیص داده  ش ــری تش ــنین کمت ــان در س ــا مبتلای ت
قنــد  )اندازه گیــری  دیابــت  شناســایی  روش هــای  در  اخیــر  تغییــرات 
ــاعته(  ــی ۲ س ــز خوراک ــل گلوک ــون تحم ــام آزم ــای انج ــتا به ج ــون ناش خ
نیــز تشــخیص دیابــت را ســاده تر کــرده اســت. تمــام ایــن مســائل ســبب 
شــده تــا افــراد زیــادی متوجــه بیمــاری خــود شــوند و لــذا نیــاز اســت تــا 
ایــن افــراد بــا در نظــر گرفتــن شــرایط بدنیشــان بتواننــد زندگــی طبیعــی 

خــود را نیــز بــه پیــش برنــد.
و  فعــال  مدیریتــی  خــود  بــه  نیــاز   ۲ نــوع  دیابــت  بــا  زندگــی 
بــر ســطح قنــد خــون و  تنظیــم ســبک زندگــی دارد. نظــارت منظــم 
اســت.  حیاتــی  ســلامت  حفــظ  بــرای  تجویزشــده  داروهــای  رعایــت 
انتخاب هــای ســالم ماننــد فعــال مانــدن، مدیریــت اســترس و خــواب 
کافــی نیــز می توانــد بــه مدیریــت بهتــر دیابــت کمــک کنــد. برنامه ریــزی 
ســطح  تنظیــم  بــرای  وعده هــا  کنتــرل  و  غذایــی  وعده هــای  صحیــح 
قنــد خــون و دســتیابی بــه وزن مناســب ضــروری اســت. پایــش مــداوم 
قنــد خــون و تنظیــم برنامه هــای درمانــی مــورد نیــاز ضــروری اســت. 
پزشــکان و مراقبــان بهداشــت می تواننــد منابــع ارزشــمندی را بــه فــرد 
دیابتــی ارائــه دهنــد. برنامه هــای آموزشــی دیابــت نیــز بــه افــراد کمــک 

می کننــد تــا شــناخت بهتــری از وضعیــت خــود بــه دســت آورنــد.
بــه  افــراد مبتــلا  از  بــا مدیریــت و حمایــت پیشــگیرانه، بســیاری   
و  باشــند  داشــته  بخشــی  رضایــت  زندگــی  می تواننــد   ۲ نــوع  دیابــت 

کاهــش دهنــد. را  عــوارض  خطــر 

پیشگیری
ــوع ۲ ماننــد اســتعداد  ــه برخــی از عوامــل خطــر دیابــت ن درحالی ک
از عوامــل ســبک  بســیاری  تغییــر داد،  را نمی تــوان  پیــری  و  ژنتیکــی 
زندگــی را می تــوان بــرای کاهــش خطــر ابتــلا بــه ایــن بیمــاری تغییــر داد. 
حفــظ وزن ســالم، فعــال مانــدن از نظــر بدنــی و انتخــاب غــذای ســالم 
از اقدامــات پیشــگیرانه ضــروری اســت. همچنیــن معاینــات پزشــکی 
ــت  ــش دیاب ــا پی ــت ی ــه دیاب ــم اولی ــایی علائ ــه شناس ــد ب ــم می توان منظ
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را ممکــن  از عــوارض  کنــد و مداخلــه زودهنــگام و پیشــگیری  کمــک 
می ســازد. در مدیریــت و پیشــگیری از دیابــت نــوع ۲، عوامــل ســبک 

ــد. زندگــی نقــش اساســی دارن
در این میان مهم ترین عوامل ســبک زندگی عبارت اند از:

رژیــم غذایــی ســالم: در پیــش گرفتــن یــک رژیــم غذایــی متعــادل و 
مغــذی بــرای تنظیــم قنــد خــون و پیشــگیری از دیابــت نــوع ۲ ضــروری 
اســت. بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف، رژیــم غذایــی متعــادل سرشــار از 
کــم از قنــد افــزوده و کربوهیدرات هــای تصفیــه شــده  فیبــر و اســتفاده 
می توانــد بــه پیشــگیری از دیابــت کمــک کنــد. بایــد تــلاش شــود تــا 
بــر مصــرف غذاهــای کامــل ماننــد میوه هــا، ســبزی ها، غــلات کامــل، 
ــرف  ــود. مص ــز ش ــالم تمرک ــای س ــی و چربی ه ــدون چرب ــای ب پروتئین ه
زیــرا  برســد،  میــزان  کمتریــن  بــه  شــیرین  و  فرآوری شــده  غذاهــای 
می تواننــد منجــر بــه مقاومــت بــه انســولین و افزایــش ســطح قنــد خــون 

شــوند.
از  یکــی  منظــم  بدنــی  فعالیــت  انجــام  منظــم:  بدنــی  فعالیــت 
بــه انســولین و کنتــرل گلوکــز  بــرای بهبــود مقاومــت  مؤثرتریــن راه هــا 
قنــد  کاهــش  کاهــش وزن،  بــه  اســت. ورزش منظــم می توانــد  خــون 
هفتــه  هــر  کنــد.  کمــک  انســولین  بــه  حساســیت  افزایــش  و  خــون 
 ۷۵ یــا  متوســط  شــدت  بــا  هــوازی  فعالیــت  دقیقــه   ۱۵۰ دســت کم 
فعالیت هــای  همــراه  بــه  شــدید،  شــدت  بــا  هــوازی  فعالیــت  دقیقــه 
تقویت کننــده عضــلات دو یــا چنــد روز در هفتــه بــرای رســیدن ایــن 

اســت. مناســب  هــدف 
کاهــش زمان هــای کم تحرکــی: از بیــن بــردن دوره هــای طولانــی 
کنتــرل  بــه  می توانــد  کامپیوتــر،  پشــت  نشســتن  ماننــد  بی تحرکــی، 
ســطح قنــد خــون کمــک کنــد. هــر ۳۰ دقیقــه چنــد دقیقــه ایســتادن، 
راه رفتــن یــا انجــام فعالیت هــای ســبک می توانــد بســیار مفیــد باشــد.
بــه  ابتــلا  خطــر  کاهــش  بــرای  ســالم  وزن  حفــظ  وزن:  مدیریــت 
دیابــت نــوع ۲ بســیار مهــم اســت، زیــرا چربــی اضافــی بــدن یــک عامــل 
خطــر مهــم بــرای مقاومــت بــه انســولین اســت. حتــی اندکــی کاهــش 
مثبتــی  تأثیــر  می توانــد  نیــز  بــدن(  وزن  درصــد   ۷ تــا   ۵ )حــدود  وزن 
بــر کنتــرل قنــد خــون داشــته باشــد و خطــر ابتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ را 

کاهــش دهــد.
دوری از مصــرف دخانیــات و الــکل: مصــرف دخانیــات و مصــرف 
و  ارتبــاط دارد   ۲ نــوع  بــه دیابــت  ابتــلا  افزایــش خطــر  بــا  الــکل  زیــاد 
می توانــد عــوارض مرتبــط بــا دیابــت را بدتــر کنــد. دوری از ایــن عوامــل 
خطرآفریــن نه تنهــا بــرای مدیریــت دیابــت، بلکــه بــرای ســلامت کلــی 

مفیــد اســت.
مدیریــت اســترس: اســترس به خودی خــود ســبب ایجــاد دیابــت 
نمی شــود، امــا شــواهدی نشــان می دهنــد کــه اســترس بیش ازحــد و 
مزمــن می توانــد بــر میــزان قنــد خــون و ســلامت عمومــی بــدن تأثیرگــذار 
باشــد و خطــر ابتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ را افزایــش دهنــد. یافتــن راه هــای 
اعصــاب  تمــدد  روش هــای  ماننــد  اســترس،  مدیریــت  بــرای  مؤثــر 
می توانــد بــرای افــراد مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ یــا در معــرض خطــر ابتــلا 
بــه دیابــت مفیــد باشــد. بــدن در زمــان اســترس، هورمون هایــی ماننــد 

می تواننــد  هورمون هــا  ایــن  می کنــد.  ترشــح  آدرنالیــن  و  کورتیــزول 
ــطح  ــش س ــه افزای ــر ب ــد و منج ــوارتر کنن ــولین را دش ــح انس ــرد صحی کارک
به طــور  می توانــد  بــالا  اســترس  دیگــر  ســوی  از  شــوند.  خــون  قنــد 
غیرمســتقیم نیــز بــا شــروع دیابــت مرتبــط باشــد. افــرادی کــه ســطح 
رفتارهــای  درگیــر  بیشــتر  اســت  ممکــن  دارنــد،  بالاتــری  اســترس 
ــکل و  ــرف ال ــب و مص ــی نامناس ــم غذای ــد رژی ــت مانن ــده دیاب ایجادکنن
ســیگار باشــند. البتــه بایــد توجــه داشــت کــه حتــی اســترس »خــوب« 

نیــز می توانــد منجــر بــه افزایــش ســطح قنــد خــون شــود.
پزشــکی  غربالگری هــای  و  معاینــات  ســلامت:  منظــم  معاینــات 
دوره ای بــه شــکل منظــم بــرای تشــخیص زودهنــگام و مدیریــت دیابت 
بــا  می تواننــد  بهداشــت  متخصصــان  هســتند.  مهــم  بســیار   ۲ نــوع 
بررســی میــزان قنــد خــون و ســایر عوامــل و معاینــات فــرد، توصیه هــای 
بهداشــتی و در صــورت نیــاز داروهــای لازم بــرای کنتــرل میــزان قنــد 

خــون را بــرای وی تجویــز کننــد.

کلام آخر:
دیابــت نــوع ۲ یــک بیمــاری پیچیــده اســت کــه تحــت تأثیــر ترکیبــی 
از عوامــل ژنتیکــی و ســبک زندگــی قــرار دارد. ایــن بیمــاری بــا وجــود 
ارزیابــی  اولیــه،  علائــم  شــناخت  اســت.  کنتــرل  قابــل  بســیار،  شــیوع 
پزشــکی و در پیــش گرفتــن یــک ســبک زندگــی ســالم، گام هــای اساســی 
از  ایــن بیمــاری هســتند. نظــارت منظــم، پیــروی  در مدیریــت مؤثــر 
درمان هــای تجویزشــده و خــود مدیریتــی فعــال می توانــد بــه افــراد 
مبتــلا بــه دیابــت نــوع ۲ کمــک کنــد تــا بــه نتایــج بهتــری برســند و خطــر 
افــراد  آگاهــی و توانمندســازی  افزایــش  بــا  را کاهــش دهنــد.  عــوارض 
بــرای مراقبــت از ســلامت خــود، می تــوان بــه آینــده ای ســالم تر بــرای 
مبتلایــان بــه دیابــت نــوع ۲ امیــد داشــت. بــا درک عوامــل خطــر و اتخــاذ 
عــادات ســالم، افــراد می تواننــد کنتــرل ســلامت خــود را در دســت گیرنــد 
از زندگــی خــود رضایــت  بــا دیابــت،  بــا وجــود چالش هــای زندگــی  و 
ــان  ــر زم ــی در ه ــبک زندگ ــد در س ــرات مفی ــام تغیی ــند. انج ــته باش داش
می توانــد در جلوگیــری از عــوارض جــدی دیابــت در آینــده کمــک کنــد. 

هیچ وقــت بــرای شــروع دیــر نیســت!
خواهــد  قــرار  بررســی  مــورد  بــارداری  دیابــت  بعــدی  قســمت  در 

گرفــت.

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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، ارتبــاط بیــن مصــرف بیشــتر  پژوهشــگران بــرای نخســتین بار
ــه را  کلی ــه ســنگ  قندهــای افــزوده شــده و افزایــش خطــر ابتــلا ب

نشــان دادنــد.
کلیــه بــا درد همــراه اســت و می توانــد ســبب  بــروز ســنگ های 
اســت   ممکــن  ســنگ ها  ایــن  بــروز  شــود.  شــدید  ناراحتی هــای 
ادرار  و  لــرز  تــب،  اســتفراغ،  تهــوع،  بــا علائمــی ماننــد درد شــدید، 
کلیــه  خونــی ظاهــر شــود. بــا ایــن حــال، مشــکلات مرتبــط بــا ســنگ 
ســنگ های  زمــان  طــی  اســت.  زندگــی  کیفیــت  کاهــش  از  فراتــر 
 ،) کلیــه هــا )هیدرونفــروز کلیــه می تواننــد منجــر بــه عفونــت، تــورم 

کلیــوی شــوند. کلیــه و حتــی بیمــاری پیشــرفته  نارســایی 
ــه  ، از جمل گروه هــای پرخطــر کلیــه در  ــه ســنگ  احتمــال ابتــلا ب
مــردان بالغــی کــه چــاق هســتند و افــراد دارای اســهال مزمــن، کم آبی 

بــدن، بیمــاری التهابــی روده، دیابــت یــا نقــرس بیشــتر اســت.
کــه مصــرف  ــار در مطالعــه ای مشــخص شــده  ــرای نخســتین ب ب
عوامــل  فهرســت  بــه  بایــد  احتمــالًا  شــده  افــزوده  قندهــای  زیــاد 
کلیــه اضافــه شــود. قندهــای افــزوده در بســیاری  خطــر بــرای ســنگ 
در  ویــژه  طــور  بــه  امــا  دارنــد،  وجــود  شــده  فــرآوری  غذاهــای  از 
، نوشــیدنی های میــوه ای، آب  بــا شــکر نوشــابه های شیرین شــده 

کلوچه هــا فــراوان هســتند. کیــک و  نبــات، بســتنی، 
نخســتین  مــا  »مطالعــه  گفــت:  پژوهــش  ایــن  نویســنده 
کــه ارتبــاط بیــن مصــرف شــکر افــزوده و ســنگ  مطالعــه ای اســت 
کــی از آن  گــزارش می کنــد.« وی افــزود: » ایــن مطالعــه حا کلیــه را 
اســت کــه محــدود کــردن مصــرف قنــد افــزوده شــده ممکــن اســت بــه 

کنــد.« کمــک  کلیــه  از تشــکیل ســنگ  جلوگیــری 
البتــه هنــوز ســازوکار ارتبــاط بیــن مصــرف قندهــای افــزوده و 

کلیــه شــناخته نشــده اســت. خطــر بیشــتر ایجــاد ســنگ 

منبع:
scitechdaily.com- 6 Aug, 2023

دار: 
هش

هــای افــزوده 
صــرف قند

م

ســنگ 
 ابتــلا به 

شــده خطــر

ش می دهــد
 را افزایــ

کلیــه
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۱۰ فایده 
انگور برای 
سلامت
انگــور میــوه ای سرشــار از مــواد مغــذی اســت که آن 

را بــه یــک انتخــاب ســالم تبدیــل می کنــد.

ازآنجایی کــه انگــور منبــع عالــی ویتامیــن ث اســت، 
ــا  ــارزه ب ــما در مب ــدن ش ــی ب ــتم ایمن ــه سیس ــت ب ــن اس ممک
باکتریایــی، ویروســی و عفونت هــای قارچــی  عفونت هــای 
کمــک کنــد. متخصصــان تغذیــه می گوینــد: »اگــر سیســتم 
ایمنــی قــوی داشــته باشــیم، بــدن مــا بهتــر می توانــد بــا هــر 
ــا  ــد و از آن ه ــارزه کن ــدت مب ــی و کوتاه م ــاری ناگهان ــه بیم گون

پیشــگیری کنــد.«

به سیستم ایمنی بدن کمک 
۱می کند

انگــور سرشــار از آنتی اکســیدان اســت و می توانــد 
بــه مبــارزه بــا رادیکال هــای آزاد کمــک کنــد. رادیکال هــای 
بــه ســلول ها  کــه می تواننــد  آزاد مولکول هایــی هســتند 
ایــن  در  شــوند.  ســرطان  بــه  منجــر  و  برســانند  آســیب 
آنچــه  و  شــده  دســت به کار  آنتی اکســیدان ها  شــرایط 
بــه  تــا  می کننــد  کــم  می نامیــم،  اکســیداتیو  تنــش  کــه  را 
کاهــش خطــر ابتــلا بــه ســرطان کمــک کننــد. انگــور دارای 
آنتی اکســیدانی بــه نــام رســوراترول اســت کــه بــا کاهــش 
از  ســرطانی،  ســلول های  رشــد  از  جلوگیــری  و  التهــاب 
بــدن در مقابــل ســرطان محافظــت می کنــد. همچنیــن 
آنتوســیانین ها  و  کورســتین  کاتچین هــا،  حــاوی  انگــور 
اســت.این مــواد آنتی اکســیدان های دیگــری هســتند کــه 

باشــند. محافظت کننــده  ســرطان  برابــر  در  می تواننــد 

2از سرطان پیشگیری می کند

ســدیم  انگــور  تغذیــه،  متخصصــان  گفتــه  بــه 
غذایــی  برنامــه  در  به خوبــی  آن هــا  دارد.  کمــی  بســیار 
خــون  فشــار  کاهــش  بــه  تــا  می گیرنــد  جــای  ســدیم  کــم 
اســت  پتاســیم  از  انگــور سرشــار  کننــد. همچنیــن  کمــک 
کــه می توانــد بــه تعــادل فشــار خــون نیــز کمــک کنــد. اگــر 
پتاســیم کــم مصــرف کنیــد، ممکــن اســت خطــر ابتــلا بــه 

یابــد. افزایــش  شــما  در  خــون  پرفشــاری 

فشار خون را کاهش می دهد3

بــه  ســرطان،  از  پیشــگیری  علاوه بــر  رســوراترول 
می کنــد.  کمــک  نیــز  قلبــی  بیمــاری  برابــر  در  محافظــت 
همچنیــن مطالعــه ای نشــان می دهــد، افــرادی کــه در رژیــم 
غذایی شــان پتاســیم بیشــتری نســبت بــه ســدیم داشــتند 
احتمــال مــرگ ناشــی از بیمــاری قلبــی عروقــی در آن هــا کمتــر 
از کســانی بــود کــه پتاســیم زیــادی در رژیــم غذایــی خــود 

دریافــت نکــرده بودنــد.

از بیماری های قلبی محافظت 
4می کند

می کنیــد،  فکــر   )C )ویتامیــن  ث  ویتامیــن  بــه  هنگامی کــه 
ایــن  بــرای  به عنــوان منبــع خوبــی  پرتقــال  بــه  اســت  ممکــن 
ویتامیــن فکــر کنیــد؛ امــا آیــا می دانســتید کــه انگــور نیــز راهــی 
کره هــای  ایــن  اســت؟  ث  ویتامیــن  دریافــت  بــرای  عالــی 
ــیدان ها،  ــد آنتی اکس ــی مانن ــذی خوب ــواد مغ ــو از م ــک ممل کوچ
ویتامیــن کا )K( و پتاســیم هســتند. در واقــع انگورهــا سرشــار از 
ویتامین هــا، مــواد معدنــی و آنتی اکســیدان هســتند. همچنیــن 
ایــن میــوه لذیــذ آب فــراوان دارد و می توانــد بــه شــما کمــک کنــد 

تــا بــدن خــود را هیدراتــه نگــه داریــد.
فوق العــاده  »انگورهــا  می گویــد:  تغذیــه  متخصــص  یــک 
هســتند زیــرا نه تنهــا قیمــت مناســبی دارنــد، بلکــه قابلیت هــای 
را  »انگورهــا  می دهــد:  ادامــه  وی  دارنــد.«  متنوعــی  بســیار 
مختلــف  موقعیت هــای  و  خوراک هــا  از  بســیاری  در  می تــوان 

کــرد.« اســتفاده 
خــوردن  یــا  انگــور  آب  نوشــیدن  به جــای  اســت  بهتــر 
نشــده  فــرآوری  و  رنگارنــگ  انگورهــای  مصــرف  بــا  کشــمش، 

کــرد. دریافــت  را  مغــذی  مــواد  بیشــترین 
می تــوان  اســت.  فنجــان  یــک  حــدود  انگــور  وعــده  یــک 
بــا مصــرف دو تــا ســه بــار در هفتــه از فوایــد آن بهره منــد شــد. 
میــان  یــک  می توانــد  دوست داشــتنی  میــوه  ایــن  همچنیــن 

وعــده عالــی باشــد.
در ادامه به برخی از فواید انگور اشاره می شود.
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وجــود رســوراترول اهمیــت زیــادی دارد. ایــن مــاده 
از بســیاری جهــات بــرای بــدن مفیــد اســت.

 ایــن آنتی اکســیدان قــوی بــه کاهــش تنــش اکســیداتیو 
کمــک کــرده و می توانــد تأثیــر مثبتــی بــر مغــز شــما داشــته 

باشــد.
یــک متخصــص تغذیــه می گویــد: »بیمــاری پارکینســون 
و آلزایمــر می تواننــد نشــانه های تنــش اکســیداتیو باشــند.« 
وی ادامــه می دهــد: »رســوراترول ممکــن اســت بــه کاهــش 
احتمــال بــروز ایــن بیماری هــا کمــک کنــد.« البتــه هنــوز بایــد 
به درســتی  تــا  انجــام شــود  انســان ها  روی  پژوهش هایــی 

دریابیــم کــه آیــا ایــن آنتی اکســیدان مفیــد اســت یــا خیــر.

به سلامت مغز کمک می کند

انگــور فیبــر زیــادی دارد. ایــن موضــوع، آن را گزینــه 
خوبــی بــرای کمــک بــه کاهــش کلســترول بــالا می کنــد. 

»مــن  می دهــد:  توضیــح  تغذیــه  متخصــص  یــک 
همیشــه آن را ماننــد یــک رفتگــر خیابــان توصیــف می کنــم.« 
بــه گفتــه وی، ایــن رفتگــر وارد جریــان خــون شــما می شــود 
و کل کلســترول را از بــدن بــه کبــد حمــل می کنــد. کبــد جایــی 
اســت کــه کلســترول در آن فــرآوری می شــود. در مطالعــه ای 
کــه روی افــراد مبتــلا بــه کلســترول بــالا انجــام شــد، مشــخص 
شــد کســانی کــه بــه مــدت هشــت هفتــه هــر روز ســه فنجــان 
انگــور قرمــز مصــرف کردنــد، کلســترول تــام و کلســترول بــد 

)LDL( کمتــری داشــتند.

کلسترول را کاهش می دهد

بــا  مبــارزه  دنبــال  بــه  اگــر  خواندیــد.  درســت  بلــه 
گذشــت زمــان هســتید، انگــور بــه جــوان مانــدن شــما کمــک 
ژن  قــوی(  آنتی اکســیدان  )همــان  رســوراترول  می کنــد. 
ــاختار  ــر س ــر ب ــا تأثی ــد ب ــن فراین ــد. ای ــک می کن SirT1 را تحری
ســلولی و محافظــت از ســلول ها بــا طــول عمــر بیشــتر ارتبــاط 
بــه  مــاده  »ایــن  می گویــد:  تغذیــه  متخصــص  ایــن  دارد. 
ــه  ــر ب ــه منج ــد ک ــک می کن ــی کم ــای خاص ــت از ژن ه محافظ

پیــری ســالم و طــول عمــر می شــود.«

9روند پیری را کند می کند

آیــا بــرای داشــتن خــواب خــوب در شــب مشــکل 
بــه شــما در داشــتن خوابــی  داریــد؟ انگــور ممکــن اســت 
خــود  در  ملاتونیــن  مقــداری  انگورهــا  کنــد.  کمــک  خــوب 
دارنــد؛ بنابرایــن میــان وعــده ای عالــی بــرای عصــر هســتند. 
کالــری زیــادی ندارنــد و به طــور بالقــوه می تواننــد بــه شــما 

کمــک کننــد بــه خــواب رویــد.

خواب را بهبود می بخشد ۱۰

انگــور دارای شــاخص گلیســمی پایینــی اســت و قنــد 
واقــع،  در  نمی دهــد.  افزایــش  به ســرعت  را  شــما  خــون 
مغــذی  مــواد  کــه  می دهنــد  نشــان  مطالعــات  برخــی 
موجــود در انگــور ممکــن اســت ســطح قنــد خــون را کاهــش 
داده و نیــز حساســیت بــه انســولین را افزایــش دهــد کــه 
ایــن امــر می توانــد بــه بــدن در اســتفاده از گلوکــز کمــک کنــد. 
]البتــه بایــد در نظــر داشــت مصــرف بیش ازانــدازه آن بــرای 

افــراد دیابتــی مناســب نیســت.[

در برابر دیابت حفاظت ایجاد 
می کند

5

6

7

سلامت استخوان ها را بهبود 8
می بخشد

کا )K( و  خــوردن انگــور بــه لطــف دارا بــودن ویتامیــن 
مــواد معدنــی ماننــد کلســیم، منیزیــم و پتاســیم، ممکــن اســت 
ــات  ــه مطالع ــد. البت ــک کن ــوی کم ــتخوان های ق ــظ اس ــه حف ب

بیشــتری بــرای چگونگــی ایــن امــر لازم اســت.
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کــه  کرده انــد  شناســایی  را  غذایــی  مــاده  شــش  دانشــمندان 
بــه  و  کننــد  محافظــت  قلبــی  بیمــاری  برابــر  در  را  شــما  می تواننــد 

نمی خوریــد. آن هــا  از  کافــی  انــدازه  بــه  شــما  زیــاد  احتمــال 
ــد  ــی زن ــن م ــکا تخمی ــای آمری ــگیری از بیماری ه ــرل و پیش ــز کنت مرک
کــه هــر ۳۳ ثانیــه یــک نفــر بــر اثــر بیمــاری قلبــی عروقــی در ایــن کشــور 
جــان خــود را از دســت می دهــد. ایــن میــزان تقریبــاً معــادل یــک مــورد 

از هــر ۵ مــرگ در ســال را شــامل می شــود.
داده انــد  انجــام  کانادایــی  محققــان  کــه  جهانــی  مطالعــه ای  در 
اروپــا منتشــر شــده اســت، پژوهشــگران  و نتایــج آن در ژورنــال قلــب 
داده هــای ۲۴۵ هــزار نفــر در ۸۰ کشــور جهــان را تجزیه وتحلیــل کردنــد. 
بــه شــرکت کنندگان ایــن پژوهــش بــر اســاس رژیــم غذایی شــان از ۱ تــا ۶ 
امتیــاز داده شــد. ایــن امتیــازات بــر اســاس مصــرف شــش دســته غذایــی 
بــود کــه از قبــل مشــخص شــده بــود هــر کــدام به صــورت جداگانــه بــا 

کاهــش خطــر مرگ ومیــر ارتبــاط دارنــد.
نزدیــک بــه نــه ســال بعــد، ایــن گــروه بررســی کــرد کــه ایــن امتیازهــا 

ــرگ  ــی و م ــی عروق ــاری قلب ــر بیم ــا خط ــه ب چگون
ارتبــاط پیــدا می کنــد و نتایــج بــه دســت آمــده 
بســیار جالــب  توجــه بــود. امتیــاز بالاتــر در مصــرف 
ایــن مــواد غذایــی بــه میــزان قابل توجهــی بــا 
قلبــی  بیماری هــای  مرگ ومیــر،  خطــر  کاهــش 
عروقــی، حمــلات قلبــی و ســکته مغــزی مرتبــط 
ایــن  بدانیــم  تــا  اســت  جالــب  بنابرایــن  بــود. 
از  گــروه غذایــی چیســتند و چــه مقــدار  شــش 

آن هــا بایــد بخوریــد؟

میوه
جــای تعجــب نیســت کــه میوه هــا )و البتــه 
ســبزیجات( در ایــن فهرســت قــرار دارنــد. میوه ها 
سرشــار از ویتامین هــا، مــواد معدنــی و فیبــر و نیــز 
مــواد مغــذی گیاهــی ماننــد آنتی اکســیدان ها و 

فلاونوئیدهــا هســتند.
کــه  اســت  داده  نشــان  متعــدد  مطالعــات 
خــوردن میــوه به صــورت خــام و فــرآوری نشــده 
بــا کاهــش خطــر حمــلات قلبــی و ســکته همــراه 
ــال  ــه در س ــه تغذی ــی در مجل ــی بزرگ ــت. بررس اس
۲۰۰۶ نشــان داد کــه هــر وعــده میــوه اضافــی در 
روز بــا ۷ درصــد کاهــش در بیمــاری عــروق کرونــر 
قلــب همــراه اســت. همچنیــن مصــرف میــوه بــا 

کاهــش خطــر ابتــلا بــه دیابــت نــوع ۲، ســرطان و نیــز کاهــش فشــار خــون 
مصــرف  میــوه  بیش ازحــد  اســت  ممکــن  بااین حــال،  اســت.  مرتبــط 
شــود. میوه هــا غلظــت بالایــی از قندهــای طبیعــی دارنــد و فیبــر بــالای 

ــود. ــهال می ش ــخ و اس ــاد نف ــبب ایج ــاد س ــرف زی ــورت مص ــا در ص آن ه

سبزیجات
نیــز  ســبزی ها  باشــد.  تعجــب آور  نبایــد  نیــز  مــورد  ایــن  هــم،  بــاز 
ماننــد میوه هــا، رنگین کمانــی از مــواد مغــذی هســتند. عــلاوه بــر ایــن 

کالــری و قنــد کمتــری دارنــد. بــه میوه هــا  ســبزیجات نســبت 
ــاص،  ــور خ ــه ط ــفناج ب ــچ و اس ــم پی ــد کل ــبز مانن ــرگ س ــبزیجات ب س
بــرای خواصشــان در محافظــت از قلــب مــورد مطالعــه قــرار گرفته انــد. بــر 
اســاس مقالــه ای در ســال ۲۰۱۶ مصــرف ســبزیجات بــرگ ســبز بــا کاهــش 

۱۶ درصــدی بــروز بیماری هــای قلبــی عروقــی مرتبــط اســت.

حبوبات
مــا اغلــب ســبزیجات و حبوبــات را در یــک 
دســته بــزرگ جــای می دهیــم، امــا حبوبــات بــه 
خــودی خــود عنصــر مهمــی از یــک رژیــم غذایــی 
ســالم هســتند. حبوبــات از جملــه نخــود، لوبیا و 
عــدس، گروهــی از گیاهــان هســتند کــه دانه هــای 
حبوبــات  می دارنــد.  نگــه  غــلاف  در  را  خــود 
مــواد  و  ویتامین هــا  از  اینکــه سرشــار  بــر  عــلاوه 
معدنــی هســتند، منبــع عالــی پروتئیــن و فیبــر 

گیاهــی هســتند.
بــا کاهــش  را  مطالعــات، مصــرف حبوبــات 
خطــر بیمــاری قلبــی و کاهــش میــزان کلســترول 
و نیــز کاهــش فشــار خــون مرتبــط دانســته اند. 
مــا  بــه  نیــز  آنهــا  زیــاد  پروتئیــن  و  فیبــر  میــزان 
بــرای مــدت طولانی تــری ســیر  کمــک می کنــد 
بمانیــم کــه می توانــد بــه کاهــش وزن و کــم کــردن 

تمایــل بــه مصــرف قنــد کمــک کنــد.

مغزها
بســیاری از مــا از خــوردن مغزهــا بــه دلیــل 
ــری بالایــی کــه دارنــد دوری می کنیــم  میــزان کال
و زمانــی کــه آنهــا را می خوریــم، اغلــب بــا شــکلات 
شــده  فــرآوری  بســیار  طعم دهنده هــای  یــا 

می شــوند.  پوشــانده 
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بــا وجــود ایــن بــه طــور هــر روزه بیــش از پیــش مشــخص می شــود کــه 
مغزهــا سرشــار از مــواد مغــذی و غنــی از آنتــی اکســیدان هــا، ویتامین هــا، 
مــواد معدنــی و چربی هــای ســالم هســتند. ثابــت شــده اســت بــادام 
برخــلاف محتــوای کالــری بالایــی کــه دارد ، بــه جــای افزایــش وزن باعــث 
ــز نتایــج مشــابهی  کاهــش وزن می شــود و ســایر مغزهــا ماننــد پســته نی
مرتبــط  نیــز  بــد«  »کلســترول  میــزان  کاهــش  بــا  آجیل هــا  داشــته اند. 
هســتند. کلســترول بــد، عامــل خطــر مهمــی در ایجــاد بیمــاری قلبــی 

اســت. 

ماهی
پروتئیــن،  از  خوبــی  بســیار  منبــع  ماهــی 
 ۳ امــگا  چــرب  اســیدهای  و   )D( د  ویتامیــن 
اســت. در بســیاری از مطالعــات ارتباطــی بیــن 
شــده  یافــت  قلــب  ســلامت  و  ماهــی  مصــرف 
ــش از ۴۰  ــی بی ــا بررس ــه ب ــه ای ک ــت. در مطالع اس
هــزار نفــر در آمریــکا انجــام شــده و نتایــج آن در 
ژورنــال تغذیــه بالینــی آمریــکا منتشــر شــده اســت 
مشــخص شــد افــرادی کــه دســت کــم یــک بــار 
ــر در  ــد کمت ــد، ۱۵ درص ــی می خورن ــه ماه در هفت

معــرض خطــر بیمــاری قلبــی هســتند.
گونه هایــی  کــه  باورنــد  ایــن  بــر  محققــان 
ماننــد ماهــی آزاد و ســاردین کــه امــگا ۳ بالاتــری 
بــرای  را  نتایــج  بهتریــن  اســت  ممکــن  دارنــد، 
ســلامت داشــته باشــند. اگــر گیاهخــوار هســتید، 
در  را  مهــم  چــرب  اســیدهای  ایــن  می توانیــد 

بیابیــد. هــا  ریزجلبــک  گونه هــای  از  برخــی 

لبنیات پرچرب
غــذا  ســالم  می کنیــم  ســعی  کــه  زمانــی 
بخوریــم، بســیاری از مــا بــه شــیر بــدون چربــی و 

ماســت بــدون چربــی فکــر می کنیــم، امــا لبنیــات پرچــرب اگرچــه کالــری 
مطالعــات  باشــند.  بهتــر  شــما  بــرای  اســت  ممکــن  دارنــد،  بیشــتری 
متعــددی مصــرف لبنیــات پرچــرب را بــا کاهــش خطــر حمــلات قلبــی 
و ســکته مرتبــط دانســته اند. ایــن امــر ممکــن اســت ناشــی از اثــرات 

باشــد. خــاص  چــرب  اســیدهای  محافظتــی 

چقدر باید از این مواد غذایی بخوریم؟
می شــود،  غــذا  از   صحبــت  کــه  هنگامــی 
ــز بایــد در حــد اعتــدال مصــرف شــود.  همــه چی
بنابرایــن ایــن پرســش مطــرح می شــود کــه چــه 

مقــدار از ایــن شــش غــذا را بایــد بخوریــم؟
نویســندگان ایــن مطالعــه الگوهــای غذایــی 
کــه در جــدول  گونــه ای توصیــه می کننــد  را بــه 

بــالا آمــده اســت. 
هــر چنــد آمریــکای شــمالی امتیــاز ســلامت 
مــورد  کشــورهای  ســایر  بــه  نســبت  بهتــری 
ــا ایــن حــال بســیاری در ایــن  بررســی داشــت، ب
ــن  ــده از ای ــه ش ــر توصی ــوز مقادی ــز هن ــه نی منطق

نمی کننــد. مصــرف  را  غذاهــا 
نویســندگان ایــن مطالعــه امیدوارنــد مــردم 
ــه  ــه جــای حــذف غذاهــای چــرب و شــیرین ب ب
عنــوان مــواد غذایــی بــد، بیشــتر روی ترکیــب 
و  کننــد  تمرکــز  محافــظ  غذاهــای  شــش  ایــن 
یــا  پیتــزا  گــه گاه  دهنــد  اجــازه  خــود  بــه  شــاید 

چیپــس هــم بخورنــد.

چه میزانی به عنوان یک وعده محسوب می شود؟اندازه وعده توصیه شدهگروه غذایی

۱ سیب ، موز یا گلابی متوسط۲ تا ۳ وعده در روزمیوه ها

۱ فنجان سبزیجات برگدار، نیم فنجان از سبزیجات دیگر۲ تا ۳ وعده در روزسبزیجات

نیم فنجان لوبیا یا عدس۳ تا ۴ وعده در هفتهحبوبات

حدود ۲۸ گرم آجیل درختی یا بادام زمینی۷ وعده در هفتهمغزها

حدود ۸۵ گرم ماهی پخته شده )به اندازه یک بسته کارت بازی(۲ تا ۳ وعده در هفتهماهی

۱ فنجان شیر یا ماست، حدود ۴۲ گرم پنیر۱۴ وعده در هفتهلبنیات پرچرب
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سایه سیاه فلج 
اطفال

قسمت چهارم: دستاوردهای 
درخشان علم پزشکی طی 

شیوع فلج اطفال

دکتر مهدیه زکی خان

در شــماره های پیشــین مجلــه نــدای تندرســتی بــه 
فلــج  هولنــاک  بیمــاری  آن  در  کــه  شــد  اشــاره  روزگاری 
هــزاران  زندگــی  مختلفــی،  همه گیری هــای  طــی  اطفــال 
کــودک را در گوشــه و کنــار دنیــا تهدیــد کــرده بــود. در آن 
روزگار کــه هنــوز واکســن فلــج اطفــال در دســترس نبــود، 
بیمــاران زیــادی بــه علــت فلــج عضــلات قفســه ســینه 
مجبــور بودنــد بــرای تنفــس از وســیله ای بــه نــام ریــه آهنــی 

اســتفاده کننــد. 
در ایــن شــماره بــه داســتان کودکــی از کشــور دانمــارک 
تــا  شــد  ســبب  او  جــان  نجــات  کــه  می شــود  اشــاره 
رقــم  پزشــکی  علــم  در  حیاتــی  دســتاورد  دو  پایه هــای 
بخــورد. یکــی از ایــن دســتاوردها، پایه گــذاری نخســتین 
از  اســتفاده  نیــز  دیگــری  و  ویــژه  مراقبت هــای  بخــش 
بــرای  آهنــی(  ریــه  )به جــای  تنفــس مصنوعــی  دســتگاه 
بیمــاران درگیــر مشــکلات تنفســی بــود. ایــن یافته هــا طــی 
رویارویــی دانشــمندان بــا بحــران شــیوع فلــج اطفــال، 
نه تنهــا بــه رونــد درمانــی بیمــاران مبتــلا بــه فلــج اطفــال 
کمــک نمــود، بلکــه تــا بــه امــروز بیمــاران بی شــماری از 

مزایــای آن هــا بهــره می برنــد. 



دختری کوچک که به نجات دنیا کمک کرد
در یــک عصــر تابســتانی زیبــا در کپنهــاک، پایتخــت دانمــارک، دختــر 
کوچــک زیبایــی بــا موهــای شــنی مایــل بــه طلایــی و گونه هایــی قرمــز 

ماننــد رنــگ ســیب در حیــاط خانه شــان می رقصیــد.
ایــن دختــر کــه »وی وی اِبِــرت« نــام داشــت، ۱۲ ســاله و شــاد بــود. 
مــادر وی وی بــرای گــذران زندگی شــان کلاه درســت می کــرد. مــادر ضمــن 
کار، دختــرش را از پنجــره تماشــا می کــرد کــه بــا پــای برهنــه روی چمن هــا 

می رقصیــد و بــا خــودش می خندیــد.
چهل و هشت ساعت بعد وی وی در شرف مرگ بود.

تــلاش  آدم هــا،  زندگــی  از  واقعــی  روایتــی  کــه می خوانیــد  داســتانی 
زندگــی  ادامــه  اجــازه  بشــر  بــه  کــه  اســت  فنــاوری  به کارگیــری  و  آن هــا 
می دهــد. ســفر ایــن دختــر کوچــک، اولیــن قــدم در طــول ســفری ۶۵ 
ســاله بــود کــه اکنــون مــا را قــادر می ســازد در مواجهــه بــا بیماری هــای 

لــذت ببریــم. از زندگــی  ویرانگــر 
وی وی آن روز متوجــه فــرود آمــدن قطــره آبــی روی دســتش نشــد. 
هنگامی کــه شــب چشــمانش را می مالیــد، نمی دانســت کــه یک میلیــون 
نســخه از ویــروس مرگبــار فلــج اطفــال در آن قطــره آب روی دســتانش 

وجــود دارد.
وقتــی لالایــی مــادرش او را خوابانــد، ویــروس کار خــود را شــروع کــرد؛ 
شــده  منتقــل  دهانــش  ســلول های  بــه  دســتانش  روی  از  ویروس هــا 
بودنــد. روز بعــد بــا غــروب خورشــید ویــروس لوزه هــا، غــدد لنفــاوی گــردن 

ــود. ــرده ب ــوده ک و در نهایــت روده هــای او را آل
تــا صبــح وی وی ســردرد داشــت، به طوری کــه دیگــر آن روز نتوانســت 
بــازی کنــد و برقصــد. دســتان ســرد مــادرش ســر تــب دار وی وی را حــس 
کــرد و گــردن ســفت او را مالیــد. روز بعــد وی وی به ســختی دکمه هــای 
حرکــت  تــوان  کوچکــش  انگشــتان  بســت.  را  خــود  تابســتانی  لبــاس 

نداشــت و بازوانــش احســاس ســنگینی و ضعــف می کردنــد.
پــس از انتقــال بــه بیمارســتان محلــی، یعنــی بیمارســتان بلگــدام، 
وقتــی وی وی را صــدا می زدنــد، او دیگــر قــادر بــه جــواب دادن نبــود؛ 

تنفســش تنــد و کم عمــق شــده بــود

وقتــی دکتــر ایبســن کــودکان مبتــلا را از ریــه 
آهنــی نجــات داد

دیــری نگذشــت کــه پزشــکی بــه بالیــن وی وی آمــد کــه زندگــی او را 
نجــات داد. او اولیــن پزشــک مراقبت هــای ویــژه جهــان، دکتــر »بی یــرن 
ایبسِــن« بــود. دکتــر ایبســن یــک متخصــص بیهوشــی ۳۶ ســاله بــود کــه 
بــه بالیــن وی وی رفــت. بــرای او واضــح بــود کــه وی وی از فلــج اطفــال 
و  شروع شــده  به ســرعت  او  بیمــاری  زیــرا  می بــرد؛  رنــج  شــدید  و  حــاد 
پیشــرفت کــرده بــود و شــدت آن به حــدی بــود کــه باعــث ضعــف عمیــق 

بیمــار شــده بــود.
تنهــا در دو هفتــه اول شــیوع فلــج اطفــال در کپنهــاک در ســال ۱۹۵۲ 
میــلادی، ۲۷ نفــر ایــن بیمــاری جــان خــود را از دســت دادنــد. تــا پیــش 
از پایــان ایــن شــیوع، بیــش از ۳۰۰ نفــر بــه فلــج اطفــال مبتــلا شــدند. 
نارســایی شــدید تنفســی  افــراد هماننــد وی وی درگیــر  ایــن  یک ســوم 

دکتر بی یرن ایبسن
دکتــر بی یــرن ایبســن متخصــص بیهوشــی دانمارکــی 
بــود کــه نخســتین بخــش مراقبت هــای ویــژه در جهــان را 

ــرد. ــیس ک تأس
او در ســال ۱۹۱۵ در کپنهــاگ دانمــارک بــه دنیــا آمــد و 
در ســن ۹۱ ســالگی در ســال ۲۰۰۷ در کپنهــاگ درگذشــت.

بــه  کــه  وی وی  به نــام  دختــری  از  مراقبــت  طــی  وی 
علــت فلــج اطفــال در حــال مــرگ بــود، فکــر کــرد کــه می توانــد 
او را نجــات دهــد. او پیشــنهاد داد کــه بــرای درمــان بیمــاران 
فلــج اطفــال می تــوان از همــان شــیوه ای اســتفاده کــرد کــه 
طــی جراحــی بیمــاران در اتــاق عمــل بــرای تنفــس آن هــا 
وخامــت  بــه  توجــه  بــا  به این ترتیــب  می شــود.  اســتفاده 
ــر بیمــار،  اوضــاع، او از درمــان اســتاندارد خــارج شــد و دخت
مســیر  در  )لوله گــذاری  تراکئوســتومی  جراحــی  تحــت 

تنفســی( قــرار گرفــت.
ایبســن طــی مصاحبــه ای دراین بــاره گفتــه بــود: »همــه 
انتظــار داشــتند کــه او بمیــرد«؛ امــا بــا ایــن ابتــکار عمــل، 

وی وی زنــده مانــد.
ســپس بیمارســتان ترتیبــی داد کــه روش هــای مشــابهی 
بــه نارســایی تنفســی اعمــال  بــرای ســایر بیمــاران مبتــلا 
شــود و دکتــر ایبســن آن هــا را در بخش هــای اختصاصــی 

ــرد. ــز ک متمرک
موفقیــت  اغلــب  او  کــه  می گفتنــد  ایبســن  همــکاران 
در  امــا  مــی داد،  نســبت  تصــادف  و  شــانس  بــه  را  خــود 
حقیقــت ایبســن فــردی قــوی و خودبــاور بــود و در حیطــه 
تخصــص و توانایــی اش نیــز در خــط مقــدم قــرار داشــت.

اطفــال  فلــج  مــدال  اطفــال،  فلــج  شــیوع  از  پــس 
دانمــارک، مــدال بیهوشــی و مــدال پورکنــژ از چکســلواکی بــه 

اهــدا شــد.  او 
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شــدند و ۱۳۰ نفــر در نتیجــه ایــن نارســایی شــدید جــان خــود را از دســت 
دادنــد.

آخریــن راهــی  ریــه آهنــی  کــه دســتگاه  دکتــر ایبســن می دانســت 
اســت کــه بــا آن می توانــد وی وی را نجــات دهــد. ایــن دســتگاه تنهــا 
شــانس ایــن دختــرک بــرای زنــده مانــدن بــود. ویــروس باعــث شــده 
بــود ماهیچه هــای تنفســی وی وی بــرای تبــادل هوایــی ضعیــف شــوند. 
ریــه آهنــی اجــازه مــی داد تــا هــوا از طریــق نــای بــه داخــل ریه هــا جریــان 
کارکــرد و تاریخچــه دســتگاه فــوق بــه شــماره های  یابــد. بــرای اطــلاع از 

قبــل مراجعــه فرماییــد.
دکتــر ایبســن درحالی کــه نفس هــای وی وی را کم عمق تــر می دیــد، 
کربــن کــه به طورمعمــول بــا  احســاس درماندگــی می کــرد. گاز دی اکســید 
تنفــس از بیــن مــی رود، در جریــان خــون وی وی انباشــته شــده بــود، 
فشــار خــون او را بیش ازپیــش بــالا بــرده و هوشــیاری او را چنــان کاهــش 
داده بــود کــه دیگــر نمی توانســت بزاقــش را کنتــرل کنــد تــا خفــه نشــود. 
ــر ایبســن تصمیــم گرفــت کاری اساســی انجــام دهــد کــه پزشــکی را  دکت

بــرای همیشــه تغییــر داد.
دکتــر ایبســن تــا آن زمــان به عنــوان متخصــص بیهوشــی در اتــاق 
تجویــز  افــراد  بــرای  کــه  قــوی  داروهــای  بــا  و  می کــرد  فعالیــت  عمــل 
می کــرد، آن هــا را بــرای اعمــال جراحــی بیهــوش می کــرد. همچنیــن او از 
داروهــای دیگــری بــرای توقــف انقباضــات عضلانــی، از جملــه انقباضــات 
ــت  ــورت اس ــن ص ــط در ای ــرد. فق ــتفاده می ک ــی، اس ــای تنفس ماهیچه ه
انجــام  را  بــدون خطــر عمل هــای پیچیــده  یــک جــراح می توانــد  کــه 
بــدن  بــه درون  بــه دسترســی ثابــت و کنترل شــده  دهــد، زیــرا جــراح 

انســان نیــاز دارد. دکتــر ایبســن در طــول عمــل بــرای زنــده نگه داشــتن 
بیمارانــش بایــد بــا قــرار دادن یــک لولــه پلاســتیکی در نــای آن هــا، کمــک 
می کــرد تــا بیمــاران نفــس بکشــند. اگرچــه معمــولًا ایــن لولــه از طریــق 
دهــان یــا بینــی وارد نــای می شــود، امــا گاهــی اوقــات لولــه را مســتقیماً از 
جلــوی گــردن وارد نــای می کننــد؛ ایــن روش به عنــوان »تراکئوســتومی« 

ــود. ــناخته می ش ــکافی« ش ــای ش ــا »ن ی
وضعیــت  منعکس کننــده  وی وی  وضعیــت  ایبســن،  دکتــر  بــرای 
بیمارانــی بــود کــه هــر روز در اتــاق عمــل طــی بیهوشــی و عمــل از آن هــا 
مراقبــت می کــرد. تفــاوت در اینجــا ایــن بــود کــه در مواجهــه بــا بیمارانــی 
مثــل وی وی ضعــف عضلانــی ناشــی از اثــر ویــروس فلــج اطفــال روی 
اعصــاب حرکتــی و نخــاع بــود کــه ماهیچه هــای حمایت کننــده دســتگاه 
بــود.  راه حــل یکســان  بااین حــال،  فلــج می کــرد.  و  را ضعیــف  تنفــس 
اتــاق  بــه  را  دکتــر ایبســن در ســاعت ۱۱ صبــح ۲۷ اوت ۱۹۵۲ وی وی 
عمــل بــرد، نای شــکافی اضطــراری بــرای او انجــام داد و لولــه نــای او 
را بــه کیســه ای بــادی وصــل کــرد. او ســپس ایــن کیســه را فشــار داد و بــا 

اســتفاده از فشــار مثبــت، هــوا را بــه داخــل ریه هــا وارد کــرد.
ــک  ــه ی ــن الان ک ــت. همی ــان اس ــی انس ــس طبیع ــلاف تنف ــن برخ ای
شــکم،  بــزرگ  عضلــه  کــه  می کنیــد  احســاس  بکشــید،  عمیــق  نفــس 
هم زمــان  درحالی کــه  مــی آورد،  فشــار  پاییــن  ســمت  بــه  دیافراگــم، 
عضــلات بیــن دنــده ای شــما منقبــض می شــوند تــا قفســه ســینه شــما 
ــن  ــان ای ــرد هم زم ــند. عملک ــرون بکش ــالا و بی ــمت ب ــه س ــگام دم ب را هن
درون  در  و  ســینه  قفســه  درون  منفــی  فشــار  ایجــاد  باعــث  عضــلات 
انــدام ریــه می شــود کــه قابلیــت کشســانی دارد. ایــن فشــار کــه بــه ریه هــا 



منتقــل می شــود، آن هــا را بــه ســمت بیــرون می کشــد، فشــار را در ۵۰۰ 
میلیــون کیســه هــوای کوچــک داخــل آن کاهــش می دهــد و بنابرایــن 
هــوا از داخــل ریــه تخلیــه می شــود. ایــن لحظــه ای اســت کــه هــوا تبدیــل 
بــه نفــس می شــود. دکتــر ایبســن کیســه هــوای متصــل بــه نــای را فشــار 

ــد. ــا کن ــار وارد ریه ه ــا فش ــوا را ب ــا ه ــی داد ت م
پــس از یــک تنفــس، ســینه وی وی بــالا و ســپس بــه پاییــن رفــت. 
نفــس چشــمان  و در دهمیــن  بــود  اول  نفــس  از  نفــس دوم راحت تــر 

ســنگینش بــاز شــد و بــار دیگــر بــروی پنجــره زندگــی گشــوده شــد.
عمیق تریــن  بــه  منجــر  زندگــی  در  ســاده  ایده هــای  ایــن  اغلــب 
تغییــرات می شــوند. ایــن یکــی از همیــن لحظــات بــود. دکتــر ایبســن 
بــه  نیــاز  زندگــی،  یــک  نجــات دادن  نــه صرفــاً  و  زندگــی  بــرای حفــظ 
برداشــتن گام مهــم بعــدی داشــت؛ یعنــی ایجــاد مکانــی امــن بــرای 
نگهــداری از وی وی و جمــع آوری گروهــی از افــراد بــرای مراقبــت از او 
ــد.  ــود یابن ــی او بهب ــلات تنفس ــه عض ــی ک ــا زمان ــوا ت ــه ه ــردن کیس ــا فش ب

بکشــد.  طــول  اســت  ممکــن  چقــدر  نمی دانســت  هیچ کــس 

ساعت ها کار طاقت فرسا؛
 فداکاری دانشجویان پزشکی داوطلب 

و  پزشــکی  داوطلــب  دانشــجوی   ۱۵۰۰ از  بیــش  ایبســن  دکتــر 
تــا  کــرد  ســازماندهی  را  بازنشســته  کارکنــان  و  پرســتاران  همچنیــن 
ایــن تهویــه را روی بیمــاران فلــج اطفــال انجــام دهنــد. ایــن افــراد در 
ــش  ــا در آن بخ ــی ماه ه ــا ط ــد. آن ه ــاعته کار کردن ــیفت های هشت س ش
کوچــک، به عنــوان اولیــن بخــش مراقبــت ویــژه کــه توســط دکتــر ایبســن 
پایه گــذاری شــده بــود، ســاعت های متمــادی کیســه هــوا را -نــه خیلــی 
ســفت، نــه خیلــی نــرم- به طــور مــداوم فشــار می دادنــد تــا وی وی را 
زنــده نگه دارنــد. آن هــا نه تنهــا کیســه هوایــی وی وی، بلکــه کیســه های 
تعــداد بی شــماری از بیمــاران دیگــر را بــه مــدت شــش مــاه در طــول 
اپیدمــی فلــج اطفــال کپنهــاگ، هــر روز فشــار دادنــد. ســرانجام در ژانویــه 
۱۹۵۳، ایــن کیســه بــا یــک تهویــه مکانیکــی اختصاصــی جایگزیــن شــد 

کــه عمــل تنفــس را بــرای وی وی انجــام مــی داد.
از روش ایبســن،  بــا اســتفاده  ایــن گروه هــای داوطلــب  فــداکاری 
تحــت نظــارت متخصصــان بیهوشــی و کارکنــان پرســتاری اختصاصــی، 
از ۸۷  فلــج اطفــال،  بــه  را در میــان بیمــاران مبتــلا  میــزان مرگ و میــر 
درصــد بــه کمتــر از ۱۵ درصــد کاهــش داد و ایــن موفقیتــی چشــمگیر در 
ــات  ــرای نج ــن روش ب ــد از ای ــود. از آن به بع ــال ب ــج اطف ــه فل ــارزه علی مب

ــد. ــتفاده ش ــز اس ــی نی ــاد تنفس ــکلات ح ــه مش ــلا ب ــاران مبت ــایر بیم س
برخــلاف آنچــه تصــور می شــد، وی وی باوجــودی کــه نمی توانســت 
از گــردن بــه پاییــن حرکــت کنــد، زنــده مانــد. هفــت ســال پــس از شــروع 
یــک مجتمــع  بــه  مــادرش  بــا  و  کــرد  تــرک  را  بیمارســتان  او  بیمــاری، 
آپارتمانــی نوســاز نقــل مــکان کــرد. او بیســت وچهار ســاعت شــبانه روز 
بانــوی  یــک  وی وی  اینــک  بــود.  متصــل  خــود  تنفــس  دســتگاه  بــه 
جــوان فوق العــاده شــاد، ســرزنده و شــجاع بــود. او علاقــه زیــادی بــه 
مطالعــه داشــت و از چوبــی در دهانــش اســتفاده می کــرد تــا کتاب هــای 
بیــن  کــه  قلــم مویــی  از  اســتفاده  بــا  او  بزنــد.  را ورق  مــورد علاقــه اش 
دندان هایــش نگــه می داشــت، جواهــرات را نقاشــی می کــرد. او اغلــب 

بیــرون  کــه  زمــان  هــر  البتــه  می رفــت.  خانوادگــی  مهمانی هــای  بــه 
می رفــت باتری هــای ســنگینی کــه زیــر ویلچــرش بســته می شــد، انــرژی 
ــرای ریه هــای مکانیکــی او را تأمیــن می کــرد. »بابــی« ســگ مــورد  لازم ب
علاقــه اش نیــز همیشــه همــراه او بــود. بابــی بــه او کمــک می کــرد تــا وقــت 
خــود را بگذرانــد و از آپارتمــان خــود در طبقــه دوازدهــم بــه افــق کپنهــاگ 
نــگاه کنــد. بــا گذشــت زمــان، وی وی بــا یکــی از مراقبــان مــرد خــود پیونــد 
خاصــی برقــرار کــرد. آن دو عاشــق شــدند، ســپس نامــزد کردنــد و روزهــای 
طولانــی تابســتان را در کنــار هــم در یــک ویــلای تابســتانی همــراه بــا 

ــد. ــی، گذراندن ــان باب سگش
وی وی،  از  گســترده  مراقبــت  و  توان بخشــی  ســال ها  باوجــود 
از آن شــد  بــا عــوارض شــدید بیمــاری، مانــع  ناتوانــی مــداوم همــراه 
کــه او اســتقلال کامــل خــود را بازیابــد. بااین حــال وی وی اجــازه نــداد 
چالش هایــی کــه بــا آن روبــرو بــود، بــر آنچــه بــه او هدیــه داده شــده 
بــود ســایه بینــدازد. بدیــن ترتیــب وی وی زندگــی اش را پــس گرفــت و 

پزشــکی هرگــز بــه روزهــای قبــل خــود بازنگشــت.
از  مجموعــه ای  یــا  مــکان  یــک  صرفــاً  ویــژه  مراقبت هــای  امــروزه 
افــراد یــا حــاوی یــک دســتگاه حمایت کننــده از زندگــی نیســت، بلکــه 
ســاختارهایی بــا طراحــی خــاص، تجهیــزات گران قیمــت، روش هــای 
خــاص و افــرادی اســت کــه آمــوزش دیده انــد تــا تمــام توجــه خــود را 
متمرکــز کننــد بــر یــک چیــز، یعنــی بیمــار بســیار بدحــال کــه در انــدام یــا 

دارد. نارســایی  اندام هــای حیاتــی خــود 
طــی بیســت ســال پــس از تبدیــل شــدن وی وی بــه اولیــن بیمــار 
مراقبت هــای ویــژه در جهــان، او بــزرگ شــد، عاشــق شــد، نامــزد کــرد 
و کتاب هــای زیــادی خوانــد. زندگــی او پــر از رنــگ و خنــده بــود؛ امــا 
متأســفانه هنگامی کــه وی وی سی ســاله شــد، به شــدت بیمــار شــد. 
بیمارســتان  بــه  و  بــود  کم عمــق  نفس هایــش  و  ضعیــف  ریه هایــش 
بلگــدام بازگشــت. البتــه ایــن بــار نــه بــه دلیــل فلــج اطفــال. تنفــس 
ــه او عفونت هــای مکــرر قفســه ســینه  ــود ک ــه ایــن معنــی ب کم عمــق او ب
داشــت، امــا ایــن یکــی متفــاوت بــود. او در ســپتامبر ۱۹۷۱ بــه دلیــل 
ــی ودو  ــت. او در س ــه نرف ــه خان ــر ب ــار دیگ ــی ب ــد، ول ــتری ش ــه بس ذات الری
ســالگی بــا آرامــش درگذشــت. مراقبت هــای ویژه ایــی کــه بیســت ســال 
قبــل بــه او فرصتــی دوبــاره بــرای زندگــی داده بــود، در آن زمــان نتوانســت 

او را نجــات دهــد.
اکنــون کــه حــدود هفتادســال از ابتــلای وی وی بــه فلــج اطفــال 
می گــذرد، علــم پزشــکی می توانــد بــه خاطــر دســتاوردهایش در مقابلــه 
بــا بیمــاری هولنــاک فلــج اطفــال بــه خــود ببالــد. باوجودایــن هنــوز 
ایــن علــم قــادر نیســت همــه را نجــات دهــد و بشــر هنــوز بایــد  هــم 

بیامــوزد. را  بســیاری  نادانســته های 
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مراقبت از گوش دربرابر صداهای ناهنجار
یــک متخصــص شــنوایی و از مدیــران شــرکت تولیــدی ســمعک 
در ارتبــاط بــا حفاظــت از گــوش گفــت کــه یکــی از شــایع ترین خطــرات 
از  ناهنجــار  صداهــای  می شــود.  ایجــاد  ســروصدا  اثــر  در  گــوش  بــرای 
ســروصدای آتش بــازی، کنســرت ها و جشــنواره های موســیقی ایجــاد 

می شــود کــه معمــولًا صــدای موســیقی در آنّ هــا بســیار بلنــد اســت.
بــه گفتــه ایــن متخصــص وقتــی بــه صداهایــی گــوش می دهیــد کــه 
نه تنهــا از ســطح مشــخصی-که معمــولًا حــدود ۸۵ دســی بل در نظــر 
گرفتــه می شــود- بلندتــر هســتند بلکــه در مــدت زمانــی طولانــی به گوش 
تحمیــل می شــوند، یعنــی همــان چیــزی کــه در طــول یــک جشــنواره 
موســیقی اتفــاق می افتــد. ایــن ترکیــب صــدا و مدت زمــان می توانــد 
بــرای همیشــه بــه شــنوایی شــما آســیب برســاند. بنــا بــه اظهــارات وی 
ایــن آســیب ممکــن اســت فــوراً رخ ندهــد، امــا می توانــد در طــول زمــان 
انباشــته شــود. او گفــت: »به طورکلــی، مــا شــاهد کاهــش شــنوایی ناشــی 

از ســروصدا در جوانــان حتــی در ســنین نوجوانــی هســتیم.«
را توصیــه  از گوش گیــر  اســتفاده  ایــن خطــر  از  بــرای پیشــگیری  او 
دســترس تر  در  کــه  گوش گیرهــا  از  خاصــی  »انــواع  گفــت:  وی  می کنــد. 
هســتند، در هــر داروخانــه ای موجودنــد و دســتورالعمل هایی در مــورد 

نحــوه صحیــح قــرار دادن آن هــا ارائــه می شــوند.«
بیشــتر ایــن گوش گیرهــا فــوم هســتند و اگرچــه صداهــای بلنــد را 
یــا  را خفــه  امــا ممکــن اســت صــدای موســیقی  کم خطرتــر می کننــد، 
ــه  ــد: »گــوش دادن ب مخــدوش کننــد. ایــن متخصــص شــنوایی می گوی
موســیقی خفه شــده یــا مخدوش شــده، مفهــوم رفتــن بــه کنســرت را از 

بیــن می بــرد، زیــرا موســیقی لــذت کمتــری دارد.«
او توصیــه کــرد گوش گیرهایــی را تهیــه کنیــد کــه سفارشــی و متناســب 
بــا گــوش شــما باشــند و صــدای کلــی را کاهــش دهنــد، امــا فرکانــس صــدا 

را تغییــر ندهنــد؛ زیــرا در ایــن حالــت صــدا خفــه نمی شــود.
متخصــص  طریــق  از  کــه  گوش گیرهــا  ایــن  می کنــد  تصدیــق  او 
بیمارســتان  از  گاهــی  یــا  بینــی  و  حلــق  گــوش،  پزشــک  و  شــنوایی 
خریــداری می شــوند »ارزان نیســتند«؛ امــا اگــر بخواهیــد شــنوایی خــود 
ــد. ــد، ارزش آن را دارن ــذت ببری ــیقی ل ــان از موس ــد و هم زم ــظ کنی را حف

مراقبت از گوش در مواجهه با آب 
ایــن متخصــص شــنوایی گفــت: شــنا خطراتــی بــرای گــوش دارد. 
یکــی از ایــن خطــرات بیمــاری »گــوش شــناگر« اســت کــه معمــولًا یــک 
عفونــت باکتریایــی در کانــال گــوش یــا گــوش خارجــی ایجــاد می شــود، 
البتــه ایــن عارضــه می توانــد به وســیله قــارچ نیــز ایجــاد شــود. علائــم 
ــدید(،  ــب ش ــوش، درد )اغل ــارش در گ ــامل خ ــد ش ــاری می توان ــن بیم ای
مشــکل در شــنوایی )صــدا ممکــن اســت خفــه بــه نظــر برســد(، یــا ترشــح 
مایــع یــا چــرک از گــوش باشــد. بــرای اطــلاع بیشــتر از بیمــاری »گــوش 

ــد. ــه فرمایی ــماره ۱۲ مراجع ــتی ش ــدای تندرس ــه ن ــه مجل ــناگر« ب ش
یــک بیمــاری کمتــر شــایع »گــوش موج ســوار« اســت کــه در آن فــرد 
پــس از قــرار گرفتــن مکــرر و طولانــی  در معــرض آب ســرد، ممکــن اســت 
دچــار رشــد اســتخوانی در کانــال گــوش شــود. بــه گفتــه ایــن متخصــص: 

»ازآنجایی کــه موج ســوارها تمایــل دارنــد در تمــام زمان هــای ســال در 
آب ســرد باشــند، ایــن بیمــاری بــه آن هــا ارتبــاط می یابــد، امــا می توانــد 

بــرای افــراد دیگــر هــم رخ دهــد.«
بــرای جلوگیــری از هــر دو حالــت، اســتفاده از گوش گیــر مفیــد اســت. 
گوش گیرهــای بــدون نســخه کــه بــرای شــنا طراحــی شــده اند می تواننــد 
ــر واقعــاً مســتعد عفونــت گــوش هســتید  ایــن کار را انجــام دهنــد، امــا اگ
یــا زیــاد شــنا می کنیــد، ارزش دارد کــه گوش گیرهایــی داشــته باشــید 
باشــند.  شــده  تهیــه  سفارشــی  به صــورت  شــما  گوش هــای  بــرای  کــه 
ایــن  گوش گیرهــا بــا آن هایــی کــه بــرای کاهــش ســطح ســروصدا طراحــی 
ــگام  ــوش هن ــت از گ ــرای محافظ ــاص ب ــور خ ــد و به ط ــده اند، متفاوتن ش
را  گوش گیرهــا  ایــن  شــده اند.  طراحــی  آب  معــرض  در  گرفتــن  قــرار 
می توانیــد از متخصصیــن شــنوایی، پزشــک متخصــص گــوش و حلــق 

و بینــی و گاهــی از بیمارســتان ها دریافــت کنیــد.

مراقبت از گوش در برابر تغییر فشار هوا
باشــد،  چالش برانگیــز  گوش هــا  بــرای  می توانــد  هوایــی  ســفر 
به خصــوص هنــگام برخاســتن و فــرود هواپیمــا. متخصص شــنوایی فوق 
ــا تغییــر ارتفــاع تغییــر می کنــد.« وی افــزود: »تنظیــم  گفــت: »فشــار هــوا ب
فشــار هــوای داخــل گــوش کار شــیپور اســتاش گــوش اســت کــه از پــرده 
گــوش تــا گلــو امتــداد دارد تــا فشــار هــوا را یکســان کنــد؛ امــا اگــر ایــن اتفــاق 
نیفتــد، گوش هــا دچــار گرفتگــی شــده یــا حتــی بســیار دردناک می شــوند.«

بــا خمیــازه، بلعیــدن، جویــدن آدامــس  هنگامی کــه فــک خــود را 
یــا مکیــدن آب نبــات حرکــت می دهیــد، می توانیــد فشــار را برابــر کنیــد. 
گاهــی اوقــات صــدای ایــن تنظیــم فشــار را هنگامی کــه شــیپور اســتاش بــاز 
می شــود و فشــار را در گــوش میانــی یکســان می کنــد، می شــنوید. بــه گفتــه 

ایــن متخصــص ایــن کار بایــد بــرای بیشــتر مــردم کافــی باشــد.
امــا اگــر ایــن حــرکات فــک جــواب نــداد، او گوش گیرهــای ویــژه ای 
ایــن  شــده اند.  طراحــی  منظــور  ایــن  بــرای  کــه  می کنــد  پیشــنهاد  را 
فروشــگاه های  در  اغلــب  داروخانه هــا،  در  می تــوان  را  گوش گیرهــا  نــوع 
هدایایــی فــرودگاه و به صــورت آنلایــن تهیــه کــرد. اگــر ایــن اقدامــات کافــی 

نبــود، می تــوان بــا پزشــک مشــورت کــرد. 
ایــن متخصــص گفــت که مســائل مربوط بــه ارتفاع علاوه بر ســفرهای 
هوایــی، هنــگام کوهنــوردی نیــز ممکــن اســت ایجــاد شــود. »اگــر در حــال 
تغییــر ارتفــاع هســتید، توقــف کنید، اســتراحت کنیــد و فک خــود را حرکت 
دهیــد. امتحــان کــردن گوش گیــر نیــز ضــرری نــدارد. هنگامی کــه بــه ارتفــاع 
خــود رســیدید و بــه آن عــادت کردیــد، می تــوان امیــدوار بــود کــه ایــن فشــار 

یکســان شــود و در ایــن صــورت دیگــر ناراحتــی را تجربــه نخواهیــد کــرد.«
در حیــن غواصــی در اعمــاق دریــا یــا غواصــی ســطحی، افــراد ممکــن 
اســت بــه آســیب گــوش ناشــی از تغییــرات فشــار هــوا )باروترومــا( نیــز مبتــلا 
شــوند. او تأکیــد کــرد: »شــما بایــد بــا یــک مربــی غواصــی بــا تجربــه و بســیار 
آموزش دیــده کار کنیــد کــه می توانــد بــه شــما کمــک کنــد از ایــن نــوع 

آســیب بــه گــوش و نیــز ســایر قســمت های بــدن جلوگیــری کنیــد.«
انجــام اقدامــات احتیاطــی ســاده امــا کامــل می توانــد کمــک کنــد تــا از 

صدمــات یــا آســیب های طولانی مــدت گــوش خــود جلوگیــری کنیــد.
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عوامــل متعــددی می تواننــد ســبب تحریــک بــروز آکنــه شــوند؛ 
بنابرایــن تشــخیص نقــش قنــد دشــوار اســت.

اگــر به طــور مــداوم بــا ظهــور جــوش روی صورتتــان مواجهــه هســتید، 
ممکــن اســت بــه ایــن فکــر کنیــد تــا قنــد را از رژیــم غذایــی خــود حــذف 
ارائــه  مختلفــی  منابــع  کــه  اســت  توصیــه ای  ایــن  به هرحــال،  کنیــد. 
می کننــد و بــه نظــر می رســد مطالعــات متعــددی از آن پشــتیبانی کننــد. 
کــه قطــع  تلــخ و درعین حــال شــیرین آن اســت  بااین حــال واقعیــت 
کــردن مصــرف قنــد احتمــالًا بــرای حــل مشــکل جوش هــای شــما کافــی 
نخواهــد بــود. حــال ایــن پرســش  مطــرح می شــود کــه آیــا واقعــاً مصــرف 

ــروز آکنــه می شــود؟ قنــد ســبب ب

 بــه گفتــه متخصصــان عوامــل بســیاری در بــروز آکنــه مؤثــر هســتند 
و بنابرایــن در نظــر گرفتــن خوراکی هــای شــیرین به عنــوان تنهــا مقصــر 

ایــن عارضــه ممکــن اســت بیش ازانــدازه ســاده انگارانه باشــد.
بــه گفتــه ســخنگوی انجمــن متخصصیــن پوســت بریتانیــا، آکنــه 
چربــی،  غــدد  هورمون هــا،  مقادیــر  بیــن  پیچیــده  تعامــلات  از  ناشــی 
)مجموعــه  پوســت  میکروبیــوم  و  پوســت  ســلول های  گرفتگــی 
میکروارگانیســم های روی پوســت( در کنــار عوامــل ســبک زندگــی ماننــد 

رژیــم غذایــی اســت. اضطــراب و 
اظهــار  واشــنگتن  دانشــگاه  مــدرس  و  پوســت  متخصــص  یــک 
رژیــم  تغییــرات  ایــن عوامــل،  تأثیــر مجموعــه  بــه  »بــا توجــه  داشــت: 
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غذایــی به تنهایــی به عنــوان تنهــا درمــان بــرای بیمــاران مبتــلا بــه آکنــه 
یــا  موضعــی  داروهــای  مصــرف  اوقــات  بیشــتر  در  نمی شــود.  توصیــه 

خوراکــی نیــز ضــروری اســت.«
مطالعــات تغذیــه ای بیــن مصــرف قنــد و آکنــه ارتبــاط پیــدا کرده انــد. 
مطالعاتــی از چیــن، فرانســه و ترکیــه رژیــم غذایــی شــرکت کنندگان را 
پیگیــری کردنــد و ارتبــاط بیــن ایــن دو را مشــخص کردنــد. بــا  وجــود 
ــود،  ــه می ش ــث آکن ــد باع ــه قن ــد ک ــات نمی کنن ــوق اثب ــات ف ــن، مطالع ای

زیــرا عوامــل دیگــری نیــز ممکــن اســت مســبب ایــن نتایــج باشــند.
طــی یــک کارآزمایــی در کــره جنوبــی، گروهــی شــرکت کنندگان مبتــلا 
ــمی  ــاخص گلیس ــا ش ــدرات و ب ــم کربوهی ــی ک ــم غذای ــت رژی ــه تح ــه آکن ب
کــه  شــرکت کنندگانی  بــا  مقایســه  در  گــروه  ایــن  گرفتنــد.  قــرار  پاییــن 
رژیم هــای ســنگین کربوهیــدرات داشــتند، بهبــودی اندکــی را در آکنــه 

خــود تجربــه کردنــد.
از  بســیاری  زیــرا  اســت  دشــوار  قطعــی  نتیجه گیــری  بااین حــال، 
ــتند  ــی هس ــی تجرب ــای طراح ــه، دارای نقص ه ــه آکن ــات در زمین مطالع
کــه تفســیر نتایــج آن هــا را دشــوار می کنــد. بــرای مثــال، شــرکت کنندگانی 
کــه خودشــان آکنــه را تشــخیص داده انــد، ممکــن اســت دچــار بیمــاری 
دیگــری ماننــد فولیکولیــت باشــند کــه از نظــر ظاهــری مشــابه آکنــه اســت 
امــا عارضــه متفاوتــی اســت. بــه همیــن دلیــل، ممکــن اســت در ایــن 

مطالعــات افــرادی حضــور داشــته باشــند کــه در واقــع آکنــه ندارنــد.
در مطالعــات مشــاهده ای کــه ارتبــاط بیــن رژیــم غذایــی و آکنــه را 
بررســی می کننــد، شــرکت کنندگان معمــولًا نظرســنجی هایی را دربــاره 
گفتــه  بــه  بااین حــال  می کننــد.  تکمیــل  خــود  غذایــی  وعده هــای 
ــا مقادیــر  متخصصــان، افــراد در ضبــط دقیــق آنچــه مصــرف می کننــد ی
آن هــا چنــدان خــوب عمــل نمی کننــد. نظرســنجی ها نیــز معمــولًا در 
چنــد مقطــع زمانــی محــدود انجــام می شــوند و بنابرایــن تــا حــد زیــادی 
تغییــر الگوهــای رژیــم غذایــی در دوره هــای طولانــی را نادیــده می گیرنــد. 
از ســوی دیگــر خوراکی هــای شــیرین اغلــب حــاوی مــواد دیگــری ماننــد 
لبنیــات یــا کاکائــو هســتند کــه احتمــالًا بــر آکنــه تأثیــر می گذارنــد، همیــن 

مســئله ســبب پیچیده تــر شــدن اوضــاع می شــود.
ایــن محدودیت هــا ســبب شــک و تردیــد در وجــود ارتبــاط بیــن قنــد 
ــرد کــه  ــه ایــن نکتــه اشــاره ک و آکنــه می شــود. یــک متخصــص پوســت ب
کنــه اســت؛  در پیــش گرفتــن رژیــم غذایــی راه کار رایجــی بــرای مدیریــت آ
زیــرا افــراد دوســت دارنــد مــواردی را می تواننــد، امتحــان و کنتــرل کننــد.
کــه اغلــب در مطالعــات  کنتــرل ســایر محرک هــای آکنــه  از ســویی 
تغذیــه به حســاب نمی آینــد ســاده نیســت. به عنــوان نمونــه، تجمــع 
هورمــون کورتیــزول یــا همــان هورمــون اضطــراب می توانــد آکنــه را بدتــر 
کنــد یــا ممکــن اســت افــراد دارای بیماری هــای زمینــه ای ماننــد ســندرم 
می شــود.  آکنــه  تحریــک  ســبب  کــه  باشــند  پلی کیســتیک  تخمــدان 
ســندرم تخمــدان پلی کیســتیک وضعیتــی شــامل مقاومــت به انســولین 
و تولیــد بیش ازحــد هورمون هــای مردانــه توســط تخمدان هــا اســت.
محصــول  و  تستوســترون  ماننــد  مردانــه،  هورمون هــای  افزایــش 
هــر  در  آکنــه  اولیــه  محرک هــای  هیدروتستوســترون،  دی  آن  جانبــی 
دو جنــس هســتند. میــزان بــالای هورمــون مردانــه در پوســت ســبب 
ــام  ــه ن ــا غــدد تولیدکننــده چربــی، مــاده مرطوب کننــده ای ب می شــود ت

ســبوم را بیش ازحــد تولیــد کننــد. جوش هــا زمانــی ظاهــر می شــوند کــه 
منافــذ فولیکــول مــو بــا مقــدار زیــاد ایــن مخلــوط چــرب مســدود شــوند. 
بــه هــم  و  ایــن شــرایط، ســلول های پوســت چســبناک می شــوند  در 
می چســبند و بــه ایــن انســداد افــزوده می شــوند. ایــن تجمــع ســبوم 
و انســداد منافــذ، محیــط مناســبی را بــرای باکتری هــا، به ویــژه باکتــری 
کوتیباکتریــوم آکنــس ایجــاد می کنــد. برخــی از ســویه های ایــن باکتــری 
ســبب التهــاب شــده و باعــث ظاهــر قرمــز و متــورم جوش هــا می شــوند.
از لحــاظ نظــری غذاهایــی کــه باعــث افزایــش ناگهانــی میــزان قنــد 
خــون می شــوند، می تواننــد تولیــد هورمون هــای ایجادکننــده آکنــه را 
افزایــش دهنــد. غذاهــای بــا شــاخص گلیســمی بــالا، ماننــد نــان ســفید 
کــه فیبــر کمــی دارنــد و قنــد را به ســرعت در خــون آزاد می کننــد موجــب 
ــد  ــور رش ــزان »فاکت ــرایط می ــن ش ــوند. در ای ــولین می ش ــاد انس ــح زی ترش
تولیــد  هورمــون  ایــن  می یابــد.  افزایــش  خــون  در   »۱ انســولین  شــبه 
هورمــون مردانــه را زیــاد می کنــد. در مقابــل، غذاهــای پــر فیبــر ماننــد 
بیشــتر میوه هــا شــاخص گلیســمی پایینــی دارنــد و قنــد را به تدریــج و 

بــدون ایجــاد پاســخ شــدید انســولین وارد جریــان خــون می کننــد.
بــر اســاس ایــن نظریــه، اگــر شــکر همــراه بــا فیبر مصــرف شــود، می تواند 
کمتــر ســبب ایجــاد آکنــه شــود. بااین حال، اگرچه افزایش انســولین ســبب 
تغییــرات هورمونــی محــرک آکنــه می شــود، عوامــل مخدوش کننــده ای 
کــه در مطالعــات رخ می دهــد، ســبب می شــود تــا نتوانیــم به درســتی 

دریابیــم کــه تــا چــه میــزان قنــد باعــث ایجــاد جوش هــا می شــود.  

بــا  مشــورت  به جــای  اغلــب  آکنــه،  درمــان  بــرای  تــلاش  در  افــراد 
و  قنــد  را مدیریــت می کننــد. حــذف  رژیــم غذایــی خــود  متخصــص، 
می شــوند،  آکنــه  تحریــک  ســبب  می شــود  ادعــا  کــه  غذاهایــی  ســایر 
نگران کننــده ای  تغذیــه ای  محدودکننــده  رفتارهــای  اســت  ممکــن 
»اگرچــه  می گویــد:  دراین بــاره  پوســت  متخصــص  یــک  کننــد.  ایجــاد 
خــوب غــذا خــوردن بــرای پوســت ماننــد خــوب غــذا خــوردن بــرای 
می خوریــد  آنچــه  مــورد  در  وســواس  اســت،  بــدن  اندام هــای  ســایر 

نمی کنــد.« درمــان  را  شــما  آکنــه  احتمــالًا 

ــالا بــا افزایــش  ــمی ب ــاخص گلیس ــای بــا ش غذاه
پاســخ  ایجــاد  نتیجــه  در  و  خــون  قنــد  ســطح 
ایجــاد  در  می تواننــد  بالقــوه  به طــور  انســولین 

باشــند. داشــته  نقــش  کنــه  آ

ــاد  ــه ایج  ب
ً
ــالا ــیرینی ها احتم ــرف ش ــراط در مص اف

آن در  امــا ســنجش تأثیــر  کمــک می کنــد،  کنــه  آ
تغییــرات  نظیــر  محرک هــا،  ســایر  بــا  مقایســه 
هورمونــی و ســایر مــواد غذایــی دشــوار اســت.
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ــلا  ــر ابت ــت خط ــن اس ــی(، ممک ــی تنفس ــوازی )قلب ــای ه ورزش ه
ــد. ــش ده ــد کاه ــا 40 درص ــرطان را ت ــف س ــوع مختل ــه 9 ن ب

ایــن ســرطان ها عبارتنــد از: ســر و گــردن، معــده، پانکــراس، کبــد، 
ــه. ــه و ری ــری، کلی ــوم، م ــزرگ، رکت روده ب

بــه  بــود کــه ورزش و فعالیــت بدنــی  پیش ازایــن مشــخص شــده 
ورزش هــای  بااین حــال  می کنــد،  کمــک  ســرطان  کلــی  خطــر  کاهــش 
هــوازی و ارتبــاط آن بــا ســرطان های خــاص یــا ســرطان های مربــوط 
بــه یــک انــدام، کمتــر مشــخص شــده بــود. تحقیقاتــی جدیــد بــا مطالعــه 
بــر روی بیــش از یک میلیــون مــرد مشــخص کــرده اســت کــه چگونــه 
از  خاصــی  انــواع  برابــر  در  می توانــد  ســالم  ریه هــای  و  قلــب  داشــتن 

ســرطان محافظــت کنــد.
نتایــج حاصــل از ایــن مطالعــه به طــور مشــخص نشــان داد کــه 
نــوع   ۹ برابــر  در  را  افــراد  زیــاد،  میــزان  بــه  هــوازی  ورزش هــای  انجــام 

می کنــد. محافظــت  مختلــف  ســرطان 
محقــق ارشــد ایــن مطالعــه گفــت: »مــا دریافتیــم کــه انجــام زیــاد 
ــورد  ــروز  ۹ م ــر ب ــش خط ــا کاه ــالگی ب ــن ۱۸ س ــوازی در س ــای ه ورزش ه

از ۱۸ نــوع ســرطان مــورد بررســی مرتبــط اســت. بــه نظــر می رســد کــه 
ارتبــاط بیــن تناســب اندام و ســرطان در ســرطان های دســتگاه گــوارش 

بیشــتر آشــکار اســت.«
یکــی از متخصصــان بخــش علــوم جمعیــت در انجمــن ســرطان 
شــواهد  کــه  اســت  بــزرگ  مطالعــه ای  فــوق،  »مطالعــه  گفــت:  آمریــکا 
زیــادی را بــرای ارتبــاط بیــن ورزش هــای هــوازی و خطــر ســرطان ارائــه 

می دهــد.«
او گفــت: »نتایــج ایــن مطالعــه بــا آنچــه مــا در مــورد فعالیــت بدنــی، 

ورزش هــای هــوازی، ژنتیــک و ســرطان می دانیــم، همســو بــود.«
میــزان تناســب اندام کــه در ایــن مطالعــه ارزیابــی شــد، شــاخص 
هرچــه  زیــرا  اســت؛  زندگــی  ســبک  مختلــف  عوامــل  میــان  از  خوبــی 
تناســب اندام بهتــر باشــد، چاقــی و خطراتــی کــه بــه دنبــال آن حاصــل 

می شــود، کمتــر خواهــد بــود.

ورزش های هوازی خطر ابتلا 
به 9 نوع سرطان را تا 4۰ درصد 
کاهش می دهد

منبع:
healthline.com- 16 Aug 2023
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