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سرمقاله

ندای تندرستی دوماهنامه پزشکی و سلامت
سال پنجم، شماره ۲۰ و ۲۱- دی و اسفند 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

مثل همیشه پیشگیری مقدم بر درمان است.

کز خرید بیشتر  در واپسین روزهای سال رفت وآمد مردم در بازارها و مرا
می شود و هم زمان احتمال تشدید بیماری های مسری افزایش می یابد. از 

کرونا پیش بینی شده  چندین ماه قبل احتمال بالا رفتن موارد آنفولانزا و 
بود، اما متأسفانه این روزها شاهد موارد زیادی از بیماری هایی با علائم 

کی از گسترش بالای این بیماری هاست. با  کرونا هستیم که حا آنفولانزا و 
توجه به شرایط مساعد برای شیوع این بیماری ها در خریدهای عید و 

کنترلشان  دیدوبازدیدهای سال نو، خطر شیوع آن ها بیش ازپیش شده و 
دشوارتر می شود. گذشته از این با مسافرت های نوروزی احتمال گسترده 

شدن این بیماری ها در کشور بازهم بیشتر خواهد شد. با توجه به 
که این بیماری ها به خانواده ها و جامعه تحمیل می کنند  هزینه هایی 

و به ویژه خطرات و عوارض بالای آن ها در افراد مسن و افراد مبتلا به 
بیماری های زمینه ای، لازم است تا تمهیداتی اندیشیده شود.

از جنبه فردی، رعایت بهداشت شخصی برای همگان، به ویژه هنگام حضور 
کمیتی، اطلاع رسانی گسترده  در مکان های شلوغ ضروری است. از جنبه حا

به جامعه بسیار مهم است. از سوی دیگر با توجه به وضعیت اقتصادی، 
کسن آنفولانزا برای بخش قابل توجهی از جامعه به دلایل اقتصادی  تزریق وا

کسن به رایگان در اختیار  در اولویت قرار ندارد. هرچند مقادیر محدودی وا
کادر درمان، برخی از افراد حساس و افراد تحت پوشش بهزیستی  بخشی از 

کافی نیست. به همین  قرار می گیرد، اما به اذعان مسئولان این مقادیر 
کسیناسیون  علت پیشنهاد می شود تا در زمان مناسب بودجه لازم برای وا

رایگان آنفولانزا، دست کم برای تمامی سالمندان و بیماران درگیر بیماری های 
زمینه ای تخصیص داده شود یا با استفاده از روش های حمایتی از جمله 

اختصاص یارانه یا استفاده از ظرفیت بیمه ها امکان بهره مندی تعداد 
کسیناسیون فراهم شود. بیشتری از افراد جامعه به وا

 امیدوار است در آستانه بهار طبیعت و در ماه مبارک رمضان 
تمامی هم وطنان و همنوعان در تندرستی به سال نو وارد شوند.

کنید برای ما ایمیل ارسال 
info@tandorostimag.com

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

www.tandorostimag.com

کنید ما را در شبکه های اجتماعی  دنبال 
@tandorostimag

مدیر مسئول و سردبیر
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امگا 3 نجات بخش ریه های فیبروزی

مصــرف زیــاد امــگا 3، چربــی ســالم موجــود در ماهــی، آجیــل و بــذر کتــان با عملکــرد بهتر ریــه و بقای 
طولانی تــر، بــدون نیــاز بــه پیوند ریــه ارتبــاط دارد.

محققــان دانشــگاه ویرجینیــا ارتبــاط بیــن میــزان اســیدهای چــرب امــگا 3 موجــود در خــون و 
پیشــرفت فیبــروز ریــوی و نیــز مــدت زمانــی کــه بیمــاران می تواننــد بــدون نیــاز بــه پیونــد بــه زندگــی 

کــه میــزان بالاتــری از امــگا 3 را طــی  ادامــه دهنــد را بررســی کردنــد. محققــان دریافتنــد در بیمارانــی 
چندیــن هفتــه در رژیــم غذایــی خــود دریافــت می کردنــد، عملکــرد ریــه بهتــر بــود و بــدون پیونــد ریــه مــدت 

طولانی تــری زنــده می ماندنــد. قبــاً مشــخص شــده بــود کــه اســیدهای چــرب امــگا 3 فوایــد زیــادی بــرای 
ســلامت دارنــد. به عنوان مثــال، آن هــا می تواننــد خطــر بیمــاری قلبــی، لختــه شــدن خــون و ســکته مغــزی، 

ســرطان ســینه و ســایر ســرطان ها، بیمــاری آلزایمــر و زوال عقــل را کاهــش دهنــد. پژوهشــگران می خواســتند 
مشــخص کننــد کــه آیــا امــگا 3 می توانــد نقــش محافظتــی در بیمــاری فیبــروز ریوی را نیــز ایفا کند یا خیــر. فیبروز 

ریــوی یــک بیمــاری غیرقابــل برگشــت اســت کــه در آن ریــه هــا قــادر بــه تبادل درســت اکســیژن و دی اکســید کربن 
نیســتند. فیبــروز ریــوی می توانــد باعــث تنگــی نفــس، ضعــف، ناتوانــی در انجــام ورزش و مجموعــه ای از علائــم 

دیگــر شــود. ســیگار یــک عامــل خطــر اصلــی در بــروز فیبــروز ریــوی اســت.
محققــان دریافتنــد کــه میــزان بالاتــر اســیدهای چــرب امــگا 3 در پلاســمای خــون ســبب تبــادل بهتر اکســیژن 
و دی اکســید کربن در ریــه فــرد بیمــار شــده و عمــر بیمــار بــدون نیــاز بــه پیونــد ریــه طولانی تــر می شــود. ایــن نتیجــه 
فــارغ از ســیگاری بــودن و داشــتن ســابقه بیمــاری قلبــی عروقــی در افــراد مــورد آزمایــش بــود. آن هــا امیدوارنــد 

کــه مشــخص کننــد آیــا مداخــلات مرتبــط بــا تغذیــه می توانــد تأثیــر مثبتــی بــر فیبــروز ریــوی داشــته باشــد یــا خیــر. 
کــه لازم اســت آزمایش هــای بالینــی بیشــتری در ایــن زمینــه انجــام شــود. پژوهشــگران معتقدنــد 
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کلســترول بــالا و درمان نشــده می توانــد منجــر بــه بیماری هــای قلبــی و ســکته شــود کــه ایــن دو از عوامــل اصلــی 
مرگ و میــر در سراســر جهــان هســتند؛ تــا جایی کــه طبــق گفتــه ســازمان بهداشــت جهانــی، بیماری هــای قلبــی عروقــی 

ســالاته جــان نزدیــک بــه 18 میلیــون نفــر را می گیــرد.
واکســن جدیــدی کــه توســط محققــان دانشــکده پزشــکی دانشــگاه نیومکزیکــو ســاخته شــده می توانــد تحــول جدیــدی 
ــای  ــاد پلاک ه ــبب ایج ــد س ــترول ب ــد. کلس ــه کن ــان LDL ارائ ــا هم ــد ی ــترول ب ــش کلس ــرای کاه ــی ارزان ب ــرده و روش ک ــاد  ایج

خطرناکــی می شــود کــه می توانــد عــروق خونــی را مســدود کنــد.
همــان  یــا  کلســترول  کاهنــده  داروهــای  انــدازه  بــه  تقریبــاً   LDL کلســترول  واکســن  کــه  دادنــد  گــزارش  محققــان 

ــمندان  ــتند. دانش ــران هس ــوند، گ ــتفاده می ش ــون اس ــم اکن ــه ه ــی ک ــتند. داروهای ــر هس ــای PCSK9، مؤث مهارکننده ه
ــا افــراد هزینــه کمتــری متحمــل شــوند، به طوری کــه حتــی کشــورهای کم درآمــد نیــز  ــا ایــن رویکــرد تــلاش می کننــد ت ب
بتواننــد از درمان هــای  کاهنــده  کلســترول بهره منــد شــوند. بــه ایــن ترتیــب واکســن کلســترول می توانــد تأثیــر جهانــی 

ــرار دهــد. ــار بشــر ق ــر در اختی ــه صرفه ت ــی در دســترس تر و مقــرون ب ــراد گذاشــته و گزینــه درمان ــر ســلامت اف عمیقــی ب
یــک متخصــص قلــب کــه خــود کلســترول بالایــی دارد می گویــد: » مــن متخصــص قلبــم و کلســترول بالایــی 

دارم. کلســترول مــن زمانــی کــه جــوان و در ســن ۱۶ ســالگی بــودم تشــخیص داده شــد و از آن زمــان از درمان هــای 
مختلفــی ماننــد اســتاتین ها - کــه نزدیــک بــه ۲۰۰ میلیــون نفــر در سراســر جهــان از آن هــا اســتفاده می کننــد - و 

نیــز تزریــق آنتی بــادی مونوکلونــال علیــه PCSK9 اســتفاده کــرده ام.« او افــزود ایــن یــک داروی جدیدتــر اســت 
کــه پروتئیــن PCSK9 را هــدف قــرار می دهــد و متابولیســم کلســترول LDL را کاهــش می دهــد.

هرچــه بــدن شــما PCSK9 بیشــتری بســازد، کلســترول LDL شــما بالاتــر خواهــد بــود. پزشــک فــوق گفــت 
کــه طــی درمانــی کــه از گذشــته انجــام مــی داده، تزریق هــای دوبــار در مــاه بــرای مهــار ایــن پروتئیــن داشــته 

ــران  ــا حــدود ۶۰ درصــد کاهــش  دهــد، امــا ایــن داروهــا گ اســت و توانســته کلســترول بــد بــدن خــود را ت
هســتند و نیــاز بــه تجویــز پزشــک دارنــد. 

ایــن گــروه تحقیقاتــی بــا همــکاری ســایر محققــان در سراســر آمریــکا واکســنی جدیــدی ســاخته اند 
کــه بــه طــور خــاص PCSK9 را هــدف قــرار می دهــد. ایــن واکســن بــر اســاس یــک ذره ویــروس 

غیرعفونــی ســاخته شــده اســت و بخش هــای کوچکــی از پروتئیــن PCSK9 بــه ســطح ایــن 
ویروس هــا متصــل شــده اســت. بنابرایــن پــس از تزریــق بــه بــدن، سیســتم ایمنــی یــک پاســخ 

آنتی بــادی قــوی علیــه ایــن پروتئیــن ایجــاد می کنــد، به طوری کــه میــزان آن در بــدن و 
بــه دنبــال آن میــزان کلســترول بــدن کاهــش می یابــد. محققــان طــی ۱۰ ســال گذشــته، 

ایــن واکســن را بــه موش هــا و میمون هــا تزریــق کردنــد و شــاهد کاهــش شــدید میــزان 
کلســترول تــا 3۰ درصــد بودنــد. بــه گفتــه آن هــا ایــن میــزان کاهــش در کلســترول بــد بــا 

کاهــش خطــر بیمــاری قلبــی همــراه اســت. سرپرســت ایــن گــروه تحقیقاتــی گفــت 
کــه گام بعــدی انجــام آزمایش هــای بالینــی بــر روی انســان اســت. ایــن فرآینــد 

ــا صــرف چندیــن میلیــون  می توانــد ســال ها به طــول بیانجامــد و همــراه ب
دلار باشــد کــه البتــه از نــگاه او و همکارانــش ارزش آن را دارد کــه واکســنی 

خالــص، ایمــن و مقــرون بــه صرفــه تولیــد کننــد. وی امیــدوار اســت کــه 
در ۱۰ ســال آینــده ایــن واکســن را بــا کمتــر از ۱۰۰ دلار بــه بــازار عرضــه 

کنــد.

تحولی در آینده پزشکی با واکسن 
ضد کلسترول

منبع:
npj Vaccines.(2023), 
doi: 10.1038/s41541-023-00743-6
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حــاوی  زنــان  اشــک  کــه  می دهــد  نشــان  جدیــد  تحقیقــات 
مــوادی شــیمیایی اســت کــه مانــع پرخاشــگری در مــردان می شــود. 
ــه کاهــش  ایــن مطالعــه نشــان می دهــد کــه بوییــدن اشــک منجــر ب
فعالیــت مغــزی مرتبــط بــا پرخاشــگری می شــود کــه نتیجــه آن کاهــش 

ــت. ــی اس ــار تهاجم رفت
بوییــدن  جونــدگان  در  کــه  اســت  شــده  مشــخص  ایــن  از  پیــش 
اشــک موجــود مــاده، مانــع از پرخاشــگری موجــودات نــر می شــود. ایــن 
نمونــه ای از پیام رســانی شــیمیایی اجتماعــی اســت. ایــن فرآینــد در 
حیوانــات رایــج اســت؛ امــا در انســان کمتــر رواج دارد یــا کمتــر شــناخته 
شــده اســت. پژوهشــگران بــرای تعییــن اینکــه آیــا بــوی اشــک در افــراد 
تأثیــر یکســانی دارد یــا خیــر، گروهــی از مــردان را در زمانــی کــه یــک بــازی 
زنــان  احساســی  اشــک های  معــرض  در  می دادنــد،  انجــام  نفــره  دو 
یــا محلــول آب نمــک قــرار دادنــد. ایــن بــازی بــرای برانگیختــن رفتــار 
پرخاشــگرانه علیــه بازیکــن دیگــر طراحــی شــده بــود؛ بــه گونــه ای کــه 
افــراد بــاور می کردنــد طــرف مقابــل در حــال تقلــب اســت. هنگامی کــه 
تــا  کننــد  کاری  می توانســتند  می شــد،  داده  افــراد  بــه  فرصــت  ایــن 
بازیکــن مقابــل پــول از دســت دهــد و این گونــه انتقــام بگیرنــد. مــردان 
ــک  ــن اش ــتند بی ــد و نمی توانس ــو می کنن ــزی را ب ــه چی ــتند چ نمی دانس

یــا محلــول آب نمــک کــه هــر دو بی بــو بودنــد تمایــز قائــل شــوند.
گریه هــای  از  حاصــل  اشــک  بازیکنــان  کــه  زمانــی  بــازی  طــول  در 

و  پرخاشــگرانه  رفتــار  می کردنــد،  استشــمام  را  زنــان  احساســی 
انتقام جویانــه آنــان بیــش از ۴۰ درصــد کاهــش یافــت. هنگامی کــه ایــن 
آزمایــش بــا تصویربــرداری MRI عملکــردی تکــرار شــد، تصویربــرداری 
نشــان داد دو ناحیــه از مغــز کــه بــا پرخاشــگری ارتبــاط دارنــد طــی بــازی 
بااین حــال  می شــدند.  فعال تــر  مــردان  شــدن  خشــمگین  زمــان  در 
وقتــی در موقعیــت مشــابه، مردهــا اشــک ها را استشــمام می کردنــد، 
ایــن بخش هــا بــه انــدازه قبــل فعــال نمی شــدند. در طــول بــازی هــر 
چــه فعالیــت ایــن بخش هــای مغــزی کمتــر بــود، بازیکنــان کمتــر انتقــام 
رفتــار  و  مغــز  فعالیــت  اشــک،  بیــن  ارتبــاط  ایــن  یافتــن  می گرفتنــد. 
پرخاشــگرانه نشــان می دهــد کــه پیام رســانی شــیمیایی اجتماعــی در 
پرخاشــگری انســان نیــز نقــش دارد و تنهــا مســئله ای عجیــب و نــادر در 

دنیــای جانــوران نیســت.
نویســندگان بیــان کردنــد: »مــا متوجــه شــدیم کــه درســت ماننــد 
ــه  موش هــا، اشــک های انســان حــاوی پیام رســانی شــیمیایی اســت ک
مانــع از پرخاشــگری مــردان می شــوند. ایــن امــر برخــلاف ایــن تصــور 

اســت کــه اشــک های احساســی منحصــر بــه انســان هســتند.«

 قدرت اشک زنان

منبع:
sciencedaily.com- 21 Dec 2023
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منبع:
sciencealert.com- 5 Sep 2023

بــا  مخلــوط  گــرم  لیموتــرش  آب  یــا  چــای  نوشــیدن 
گلــودرد اســت.  عســل، روشــی ارزشــمند بــرای تســکین 
ســرکوب  یــک  اســت  ممکــن  تنهایــی  بــه  عســل  امــا 

نیــز باشــد. کننــده مؤثــر ســرفه 
تــا 5 ســاله مبتــلا بــه  کــودکان ۱  در یــک مطالعــه، بــه 
عفونت هــای دســتگاه تنفســی فوقانــی، قبــل از خــواب 
( عســل داده شــد.  تــا ۲ قاشــق چایخــوری )۱۰ میلی لیتــر
کاهــش ســرفه های  کــه عســل باعــث  بــه نظــر می رســید 

شــبانه و بهبــود خــواب آن هــا می شــود.
ــل  ــه عس ک ــد  ــان داده ش ــه نش ــن مطالع ــع، در ای در واق
ــدازه دکســترومتورفان، یــک مــاده ســرکوب کننده  ــه ان ب
ســرفه، در دوزهــای معمولــی مؤثــر اســت. از آنجایــی 
کــه عســل مــاده ای طبیعــی و در دســترس اســت، ارزش 

کــردن را دارد. امتحــان 
کــه  با این حــال، به دلیــل خطــر بوتولیســم در نــوزادان 
ــز  ــت، هرگ ک اس ــا ــی خطرن ــادر ول ــی ن ــمومیت غذای مس

ــر از یک ســال عســل ندهیــد. کــودکان زی ــه  ب
کلــی ســرفه خیلــی  و بــه یــاد داشــته باشــید: بــه طــور 
ــرای  ــت ب ــی اس کنش ــع وا ــرفه در واق ــت. س ــد نیس ــم ب ه
صورتی کــه  در  ولــی  مخــاط؛  از  هوایــی  راه  کســازی  پا
درمان هــای  و  شــدند  مزمــن  و  اذیت کننــده  ســرفه ها 
طبیعــی کمک کننــده نبودنــد بایــد بــه پزشــک مراجعــه 

کنیــد.

 آیا عسل به اندازه داروی
سرفه، آرام کننده است؟
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و

 ۱۱ نکته برای جلوگیری از 
خشکی پوست در روزهای سرد

ماه هــای ســرد  در  اغلــب  کــه می دانیــد پوســت شــما  همان طــور 
خشــک  گرمــای  ســرد،  هــوای  می شــود.  پوسته پوســته تر  و  خشــک تر 
همگــی  زمســتانی  شــدید  بــاد  و  کــم  رطوبــت  ســطح  خانــه،  داخــل 
می تواننــد رطوبــت پوســت شــما را از بیــن ببرنــد. ایــن امــر می توانــد 
باعــث شــود کــه پوســت شــما درخشــندگی بســیار کمتــری از حــد معمــول 
داشــته باشــد. ایــن اتفــاق نــه تنهــا در صــورت شــما، بلکــه دســت ها، پاها 
و ســایر مناطقــی کــه در معــرض هــوا هســتند رخ می دهــد. اقداماتــی 
وجــود دارنــد کــه حتــی زمانــی کــه دمــا پاییــن می آیــد و هیــچ راه فــراری 
از هــوای خشــک و ســرد وجــود نــدارد، می توانیــد بــرای حفــظ ســلامت 

پوســت خــود انجــام دهیــد.

علائم خشکی پوست چیست؟
برخــی از رایج تریــن علائــم و نشــانه های خشــکی پوســت عبارتنــد 
از: پوسته پوســته شــدن، قرمــزی پوســت، خشــن شــدن بافــت پوســت، 
ــت از  ــن اس ــوق ممک ــم ف ــوزش. علائ ــاد س ــت، ایج ــرک در پوس ــارش، ت خ
نظــر شــدت متفــاوت باشــد و بســته بــه ناحیــه ای از بــدن شــما کــه تحــت 

تأثیــر قــرار گرفتــه متفــاوت بــه نظــر برســد.

ــرد  ــای س ــت در روزه ــکی پوس ــه از خش چگون
ــم؟ ــری کنی جلوگی

بــا خشــکی پوســت در روزهــای ســرد  کــه  شــما مجبــور نیســتید 
کنیــد. بــا ایجــاد برخــی تغییــرات در رژیــم و عــادات  دســت و پنجــه نــرم 
از محصــولات مناســب، ممکــن  از پوســت خــود و اســتفاده  مراقبــت 
ــاف و  ــتان نــرم، ص ــل زمس ــی در فص ــود را حت ــد پوســت خ ــت بتوانی اس

شــاداب نگــه داریــد.
بیاییــد نگاهــی دقیق تــر بــه ۱۱ نکتــه ای بیندازیــم کــه ممکــن اســت 
بــه شــما در تقویــت ســلامت پوســت در ماه هــای ســرد ســال کمــک کنــد.

۱. بلافاصلــه پــس از شستشــو پوســت خــود 
را مرطــوب کنیــد

ــا بــدن خــود را می شــویید، چربــی  هــر زمــان کــه صــورت، دســت ها ی
طبیعــی پوســت خــود را پــاک می کنیــد. از آن جایــی که چربی های پوســت 
بــه حفــظ رطوبــت کمــک می کننــد، جایگزیــن کــردن آن هــا ضروری اســت. 
به همیــن دلیــل مهــم اســت کــه هــر زمانــی کــه پوســت خــود را می شــویید، 

به خصــوص در فصــول ســرد ســال از مرطوب کننــده اســتفاده کنیــد.

ســینک  کنــار  در  مرطوب کننــده  ظــرف  یــک  می توانیــد  شــما 
ظرف شــویی خــود قــرار دهیــد و نیــز یــک مرطوب کننــده هنــگام بیــرون 

رفتــن یــا بــرای ســفر بــه همــراه خــود داشــته باشــید.

2. روزانه ضد آفتاب بزنید
ســد  بــر  می توانــد  همچنــان   UV مضــر  نــور  زمســتان،  در  حتــی 
پوســت  آبرســانی  و  ســلامت  حفــظ  بــرای  کــه  شــما  پوســت  رطوبــت 
حیاتــی اســت، ضــرر داشــته باشــد. پــس ســعی کنیــد هــر روز صبــح بعــد 
از اســتفاده از مرطوب کننــده، یــک لایــه ضــد آفتــاب بــه پوســت خــود 
ــا  ــکا اســتفاده از کــرم ضــد آفتــاب ب بزنیــد. انجمــن آکادمــی پوســت آمری

می کنــد. توصیــه  را   3۰ حداقــل   )SPF( پوشــانندگی 

3. از درمان های شبانه استفاده کنید
از  جلوگیــری  یــا  احیــا  بــرای  عالــی  راه  یــک  شــبانه  درمان هــای 
خشــکی پوســت هســتند. نرم کننده هــا بــرای آب رســانی عالــی هســتند. 
ــا این حــال، از آن جایــی کــه کرم هــا نــوع ســنگین تری هســتند، جــذب  ب

آن هــا در پوســت شــما بیشــتر طــول می کشــد.
بــا مالیــدن یــک نرم کننــده بــه پوســت در طــول شــب، پوســت شــما 
زمــان لازم را خواهــد داشــت تــا بتوانــد آن را جــذب کنــد. پــس از آن، 
دســت یــا پــای خــود را کــه بــه نرم کننــده آغشــته کرده ایــد را بــا کیســه یــا 
دســتکش بپیچیــد تــا از پخــش شــدن آن روی ملحفــه یــا روتختــی خــود 

جلوگیــری کنیــد.

ــم  ــود را تنظی ــت خ ــت از پوس 4. روال مراقب
کنیــد

اگــر بــه نظــر می رســد پوســت صــورت شــما بــه دلیــل هــوای خشــک 
و ســرد حســاس یــا تحریــک شــده اســت، ممکــن اســت بخواهیــد فعــاً 
برنامــه مراقبــت از پوســت خــود را ســاده کنیــد. بــه خاطــر داشــته باشــید 
کــه ســد رطوبتــی پوســت شــما بایــد ســالم باشــد تــا بــه ســرم ها، تونرهــا و 

ســایر وســایل زیبایــی پاســخ دهــد.
همچنیــن، اگــر پوســت شــما تحریــک شــده اســت، ممکــن اســت 
بــه مــوادی ماننــد عطــر و الــکل حســاس تر باشــد. ایــن بــدان معنــی 
ــه به طــور معمــول روی صــورت شــما احســاس  ــی ک اســت کــه محصولات
خوبــی ایجــاد می کننــد، می تواننــد بــه محــرک تبدیــل شــوند. ســعی 
کنیــد روال مراقبــت از پوســت خــود را ســاده نگــه داریــد. صبح هــا فقــط 
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از یــک مرطوب کننــده و ضدآفتــاب و در شــب از یــک پاک کننــده ملایــم 
بــا مرطوب کننــده اســتفاده کنیــد.

5. از مرطوب کننده استفاده کنید
کمــک  پوســت  بــه  رطوبــت  بازگردانــدن  بــه  مرطوب کننده هــا 
می کننــد، مخصوصــاً زمانــی کــه داخــل منــزل از لــوازم گرمایــش بیشــتر 
می توانــد  هــوا  نگه داشــتن  مرطــوب  همچنیــن  می شــود.  اســتفاده 
خشــکی  از  کــرده،  عمــل  پوســت  طبیعــی  مرطوب کننــده  به عنــوان 

دهــد. تســکین  را  آن  و  کنــد  جلوگیــری  پوســت 
ــا توجــه بــه توصیــه مراجــع علمــی، تنظیــم رطوبــت ۶۰ درصــد در  ب
زمســتان می توانــد رطوبــت را در لایــه بالایــی پوســت شــما جبــران کنــد.

6. دما را کاهش دهید
ســرد  روز  یــک  پایــان  در  گــرم  آب  حمــام  یــا  گــرم  آب  دوش  یــک 
ــر اســت دمــای آب را  ــرای ایــن کار بهت ــد آرامــش بخــش باشــد. ب می توان
نزدیــک بــه ولــرم نگــه داشــت. آب داغ می توانــد چربی هــای طبیعــی 
پوســت را ســریع تر از آب ولــرم از بیــن ببــرد و حتــی ممکــن اســت باعــث 

ــود. ــت ش ــه پوس ــیب ب آس
همچنیــن بعــد از حمــام یــا دوش گرفتــن بــه جــای مالــش شــدید، 
بــه آرامــی پوســت خــود را بــا یــک حولــه نــرم خشــک کنیــد و اجــازه دهیــد 
مقــداری از رطوبــت در لایــه بالایــی پوســت شــما وجــود داشــته باشــد و 

آن را مرطــوب نگــه دارد.

به طــور  اســکراب ها  و  لایه بردارهــا  از   .7
مناســب اســتفاده کنیــد

لایه بــرداری بــا حــذف ســلول های مــرده از ســطح پوســت، می توانــد 
بــه صــاف و شــاداب نــگاه داشــتن پوســت شــما کمــک کنــد؛ امــا اگــر ایــن 
یــا از محصــولات نامناســب اســتفاده کنیــد،  کار را زیــاد انجــام دهیــد 

ممکــن اســت پوســت خــود را بیــش از حــد لایه بــرداری کنیــد.
می رســد،  نظــر  بــه  پوسته پوســته  یــا  خشــک  شــما  پوســت  اگــر 
فیزیکــی  اســکراب  جــای  بــه  ملایــم  شــیمیایی  لایه بــردار  از  می توانیــد 
اســتفاده کنیــد. اســکراب های خشــن تر بــا ذرات درشــت بــه احتمــال زیــاد 
ســد رطوبــت پوســت شــما را می شــکنند و باعــث آســیب خواهنــد شــد.
اگــر پوســت شــما تــرک خــورده یــا تحریــک شــده اســت، بهتــر اســت تــا 

زمــان بهبــودی پوســت از لایــه بــرداری اســتفاده نکنیــد.

8. کرم هــای چرب کننــده را بــه روال خــود 
ــد ــه کنی اضاف

خشــکی  کافــی  انــدازه  بــه  نرم کننده هــا  کــه  شــدید  متوجــه  اگــر 
پوســت شــما را رفــع نمی کننــد، می توانیــد از کرم هــای چرب کننــده در 

کنیــد. اســتفاده  پوســتتان  از  روزانــه  مراقبت هــای 
کــردن رطوبــت در  بــرای مســدود  یــک مانــع فیزیکــی  مــواد  ایــن 
پوســت شــما ایجــاد می کننــد. بــرای ایــن منظــور می توانیــد از کرم هــای 
بــا پایــه کــره ماننــد کــره کاکائــو یــا بــا پایــه روغن هایــی ماننــد روغــن گل 

رز، روغــن جوجوبــا یــا محصــولات بــا پایــه نفتــی ماننــد وازلیــن و آکوافــور 
کافــی اســت ایــن مــواد را یــک یــا دو بــار در روز بعــد از  کنیــد.  اســتفاده 

مرطــوب کــردن اســتفاده کنیــد.

9. از داخل آبرسانی کنید
یکــی دیگــر از مراحــل کلیــدی بــرای حفــظ ســلامت و درخشــندگی 
پوســت ایــن اســت کــه مطمئــن شــوید در طــول روز بــه انــدازه کافــی آب 
بنوشــید. مصــرف نکــردن مایعــات کافــی می توانــد ظاهــر پوســت شــما را 
تحــت تأثیــر قــرار دهــد و همچنیــن آن را مســتعد خشــک شــدن می کنــد.
عــلاوه بــر آن، غذاهــای سرشــار از آنتی اکســیدان و اســیدهای چــرب 
از ســلول های  ایــن مــواد مغــذی می تواننــد  امــگا 3 اســتفاده کنیــد. 
شــما در برابــر آســیب های محیطــی محافظــت کننــد و بــه بــدن شــما در 
ــد. ــک کنن ــت کم ــلول های پوس ــه س ــالم از جمل ــلول های س ــاخت س س

۱0. پارچه هــای غیر تحریک کننــده را انتخــاب 
کنیــد

ایــن  بــا هــر مشــکل پوســتی  یــک قانــون خــوب هنــگام برخــورد 
اســت کــه از پوشــیدن مــواد خشــن خــودداری کنیــد و پوســت خشــک 
نیــز از ایــن قاعــده مســتثنی نیســت. اگــر پوســت بــدن شــما بیــش از 
حــد خشــک اســت، ســعی کنیــد از پارچه هــای گشــاد، راحــت و طبیعــی 

اســتفاده کنیــد تــا خطــر تحریــک فیزیکــی اضافــی را کاهــش دهیــد.
شــوینده  مــواد  بــا  خــود  لباس هــای  شســتن  از  همچنیــن 
ــرای  ــه ب ــید ک ــوینده هایی باش ــال ش ــه دنب ــد. ب ــودداری کنی ــی خ معمول
مــواد  از  عــاری  احتمــالاً  کــه  شــده اند  ســاخته  حســاس  پوســت های 

هســتند. خشــن  عطرهــای  و  شــیمیایی 

۱۱. دستکش بپوشید
محیطــی  عوامــل  برابــر  در  نهایــی  فیزیکــی  مانــع  دســتکش ها 
کننــد.  خشــک  را  شــما  دســت های  پوســت  می تواننــد  کــه  هســتند 
هــوای  در  آمــدن  بیــرون  هنــگام  خــود،  دســتان  از  محافظــت  بــرای 
ســرد دســتکش گــرم بپوشــید و هنــگام شســتن ظــروف از یــک جفــت 
ــرض  ــن در مع ــرار گرفت ــر ق ــا کمت ــیلیکونی اســتفاده کنیــد. ب ــتکش س دس
هــوای خشــک و اســتفاده کمتــر از آب داغ هنــگام شستشــو، می توانیــد 
بــه صــاف نگه داشــتن دســت ها و مرطــوب نگه داشــتن آن کمــک کنیــد.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد؟
اگــر بــا درمان هــای خانگــی بــاز علائــم خشــکی پوســت شــما بدتــر 
شــد یــا بهبــود نیافــت، می توانیــد بــا متخصــص پوســت تمــاس بگیریــد. 
آن هــا توصیه هایــی بــرای درمان هــای بــدون نســخه و نســخه ای دارنــد 

کــه ایــن علائــم را بهبــود می بخشــند.
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 داروی دیابت و
 کاهش خطر

سرطان کولورکتال
دانشــگاه های  از  یکــی  در  پیشــگامانه  مطالعــه ای 
از داروهــای مــورد  کــه دســته ای  آمریــکا نشــان می دهــد 
اســتفاده بــرای درمــان دیابــت نــوع ۲ ممکــن اســت خطــر 

ابتــلا بــه ســرطان کولورکتــال )CRC( را کاهــش دهنــد.
مصــرف  می دهــد  نشــان  جدیــد  مطالعــه   ایــن 
آگونیســت های پپتیــد-۱ شــبه گلوکاگــون )RAs-GLP 1( کــه 
بــرای کنتــرل قنــد خــون در افــراد دیابــت نــوع ۲ و نیــز کنتــرل 
خطــر  می تواننــد  می شــوند،  تجویــز  وزن  اضافــه  و  چاقــی 
ابتــلا بــه ســرطان کولورکتــال را حتــی بیشــتر از داروهــای رایــج 

دهنــد.  کاهــش  انســولین  و  متفورمیــن 
همچنیــن در پژوهــش فــوق، محققــان ایــن اثــر را هــم 
در بیمــاران دیابتــی چــاق و هــم در بیمــاران دیابتــی بــدون 
ــد  ــان می ده ــش نش ــن آزمای ــد. ای ــاهده کردن ــه وزن مش اضاف
کــه لازم اســت تــا بــرای روشــن تر شــدن اثــر داروهــای فــوق 
ســرطان،  انــواع  کشــنده ترین  از  یکــی  بــروز  از  جلوگیــری  بــر 

شــود. انجــام  بالینــی  آزمایش هــای 
صــورت  بــه  گلوکاگــون  شــبه  پپتیــد-۱  آگونیتســت های 
تزریقــی تجویــز می شــوند و می تواننــد ســطح قنــد خــون را 
ــه انســولین را بهبــود بخشــیده و  کاهــش داده، حساســیت ب
بــه مدیریــت وزن کمــک کننــد. همچنیــن نشــان داده شــده 
کــه ایــن نــوع دارو میــزان بیماری هــای قلبــی عروقــی و نیــز 
ســایر انــواع ســرطان های مرتبــط بــا چاقــی و دیابــت را کاهــش 

می دهنــد.
قیمــت  بــودن  گــران  دلیــل  بــه  جهــان  در  البتــه 
آگونیتســت های پپتیــد-۱ شــبه گلوکاگــون، پزشــکان تجویــز 
دیابــت دارای  افــراد  بــرای  را  متفورمیــن  ماننــد   داروهایــی 

 نوع ۲ ترجیح می دهند.

منبع:
JAMA Oncology  (2023),
doi:10.1001/jamaoncol.2023.5573
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بیماری های کبدی و روش های 
پیشگیری از آن ها
قسمت پانزدهم: 
هپاتیت خودایمنی؛ بخش سوم: عوامل 
خطر و زندگی با هپاتیت خودایمن

دکتر مهدیه زکی خان
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همان گونــه کــه طــی دو شــماره گذشــته مجلــه نــدای تندرســتی 
اشــاره شــده اســت، هپاتیــت خودایمنــی عارضــه ای اســت کــه در 
اثــر واکنــش سیســتم ایمنــی بــدن علیــه ســلول های کبــدی ایجــاد 
آســیب  و  مزمــن  التهــاب  ســبب  می توانــد  بیمــاری  ایــن  می شــود. 
در عملکــرد حیاتــی انــدام کبــد شــود. ایــن عارضــه درمــان قطعــی 
نــدارد، ولــی بــا درمان هــای موجــود می تــوان بیمــاری را کنتــرل کــرد و 
امیــد بــه زندگــی را به طــور قابل توجهــی افزایــش داد. در ایــن شــماره 
عوامــل خطــر و زندگــی بــا هپاتیــت خودایمــن بررســی خواهــد شــد.

عوامل خطر
را  بــه هپاتیــت خود ایمــن  ابتــلا  کــه ممکــن اســت خطــر  عواملــی 

از: عبارتنــد  دهنــد  افزایــش 
ــت  ــه هپاتی ــد ب ــان می توانن ــم زن ــردان و ه ــم م ــه ه ــودن: اگرچ زن ب

ــت. ــایع تر اس ــان ش ــاری در زن ــن بیم ــوند، ای ــلا ش ــن مبت ــود ایم خ
ممکــن  خود ایمــن  هپاتیــت  خــاص:  عفونت هــای  ســابقه 
اســت پــس از آلــوده شــدن فــرد بــه ســرخک، هرپــس ســیمپلکس یــا 
ــا عفونــت  ــار ایجــاد شــود. ایــن بیمــاری همچنیــن ب ویــروس اپشــتین ب

اســت. مرتبــط   C یــا   B، A هپاتیت هــای 
وراثــت: شــواهد نشــان می دهــد کــه اســتعداد ابتــلا بــه هپاتیــت 

خودایمــن ممکــن اســت در خانواده هــا وجــود داشــته باشــد.
داشــتن یــک بیمــاری خودایمنــی: افــرادی کــه قبــاً یــک بیمــاری 
خودایمنــی ماننــد بیمــاری ســلیاک، آرتریــت روماتوئیــد، پــرکاری تیروئید 
)بیمــاری گریــوز( یــا تیروئیدیــت هاشــیموتو دارنــد، ممکــن اســت بیشــتر 

در معــرض ابتــلا بــه هپاتیــت خودایمــن باشــند.

آیــا می تــوان از هپاتیــت خودایمــن پیشــگیری 
کرد؟

باعــث هپاتیــت  کــه چــه چیــزی  کامــل مشــخص نیســت  به طــور 
خودایمــن می شــود و مشــخص نیســت کــه آیــا می تــوان بــرای پیشــگیری 
از آن کاری انجــام داد یــا خیــر. البتــه دانســتن عوامــل خطــر می توانــد بــه 

افــراد در تشــخیص و درمــان زودهنــگام بیمــاری کمــک کنــد.

مســری  بیمــاری  خودایمــن  هپاتیــت  آیــا 
اســت؟

ویروســی  هپاتیــت  باعــث  می تواننــد  مســری  ویروس هــای  خیــر. 
ــا هپاتیــت C( شــوند. ایــن عفونت هــا  )ماننــد هپاتیــت A، هپاتیــت B ی
می تواننــد گســترش یابنــد، امــا هپاتیــت خودایمــن یــک عفونــت نیســت 

و نمی توانــد بــه افــراد دیگــر ســرایت کنــد.

زندگــی بــا هپاتیــت خودایمــن بایــد چگونــه 
باشــد؟

بیمــار بایــد به طــور منظــم توســط پزشــک معاینــه شــود: فــرد 
ــر  ــان عمــر زی ــا پای کنــد و ت ــه پزشــک خــود مراجعــه  ــد مرتــب ب بیمــار بای
ــود،  ــه ب ــود یافت ــرد بهب ــی ف ــر مدت گ ــی ا ــد. حت ــد باش کب ــص  ــر متخص نظ
ارزیابی هــای پزشــک بایــد مســتمر انجــام شــود، زیــرا بیمــاری می توانــد 

کنــد. پزشــک  بــدون هشــدار و بــدون ایجــاد علائــم قابل توجهــی عــود 
کــه منجــر بــه ایجــاد اســکار می شــود(  می توانــد میــزان فیبــروز )آســیبی 
کبــد فــرد را از طریــق الاســتوگرافی یــا همــان فیبــرو اســکن )نوعــی  در 
گــر دوبــاره علائــم شــروع  ا کنــد.  تصویربــرداری( غیرتهاجمــی بررســی 

کــرد. ــه پزشــک مراجعــه  ــد ب شــد، ســریعاً بای

بیمــار بایــد مراقــب رژیــم غذایــی خــود باشــد: رژیــم غذایــی ســالم 
بــرای افــراد مبتــلا بــه بیمــاری کبــد بســیار مهــم اســت. در مــورد هپاتیــت 
ــا 3۰ درصــد از افــراد علائــم  کــه ت خودایمــن، مطالعــات نشــان می دهــد 
کبــد چــرب غیــر مرتبــط بــا الــکل را دارنــد. ایــن بــدان معناســت  بیمــاری 
کــه یکــی از  کبــد دارد  کــه بــدن فــرد تمایــل بــه ذخیــره چربــی اضافــی در 
دلایــل آن وجــود التهــاب اســت. فــرد می توانــد بــا حفــظ وزن ســالم و 
کاهــش قنــد و چربی هــای اشباع شــده در رژیــم غذایــی خــود بــا ایــن 
کنــد. ایــن روش می توانــد بــه بهبــود نتایــج درمانــی نیــز  مشــکل مقابلــه 

کنــد. کمــک 

بیمــار بایــد از سیســم ایمنــی خــود مراقبــت کند: هــم بیماری های 
کبــدی و هــم داروهــای ســرکوب کننده سیســتم ایمنــی هــر دو سیســتم 
بــرای  کــه  معناســت  بــدان  ایــن  می کننــد.  ضعیــف  را  فــرد  ایمنــی 
کنــد.  جلوگیــری از بیمــار شــدن، فــرد بایــد از خــود مراقبــت بیشــتری 
ــی را  ــن های خاص کس ــن و وا ــای ویتامی ــت مکمل ه ــن اس ــک ممک پزش
کنــد. بایــد توجــه  بــرای محافظــت از بیمــار در برابــر عفونت هــا توصیــه 
کــه اســتفاده ایــن بیمــاران از مکمل هــا بایــد تحــت نظــر پزشــک  داشــت 

انجــام شــود.

از مصــرف الــکل بایــد اجتنــاب شــود: الــکل سیســتم ایمنــی فــرد 
کبــد نیــز آســیب می رســاند. مصرف کننــده را مختــل می کنــد و بــه 

جمع بندی:
هپاتیــت خودایمــن یــک بیمــاری جــدی اســت، امــا بیشــتر بیمــاران 
به خوبــی بــه درمــان پاســخ می دهنــد. بیمــاری در بیشــتر بیمــاران پــس 
کنتــرل قــرار می گیــرد. در ایــن شــرایط  از حــدود 3 ســال درمــان، تحــت 
افــراد  از  تعــدادی  در  بیمــاری  شــود.  متوقــف  درمــان  اســت  ممکــن 
کــرد، درمــان بایــد دوبــاره  گــر علائــم فــرد عــود  مجــدد عــود می کنــد. ا
شــروع شــود. در برخــی دیگــر ممکــن اســت بیمــاری ســال ها بعــد عــود 
کنــد یــا اصــاً عــود نکنــد. درمــان ممکــن اســت بــا عــوارض جانبــی همــراه 
باشــد، امــا بــا مراجعــه مرتــب بــه پزشــک، مراقبــت از رژیــم غذایــی و 
طبیعــی  نســبتاً  زندگــی  می توانــد  فــرد  ایمنــی،  سیســتم  از  مراقبــت 
گزینــه  کبــد یــک  داشــته باشــد. هنگامی کــه درمــان مؤثــر نیســت، پیونــد 

منطقــی اســت.

منابع:
who.int
webmd.com
britishlivertrust.org.uk
mayoclinic.org
my.clevelandclinic.org
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کلسترول »خوب« 
ممکن است 
چندان هم خوب نباشد

بــر  را  آن  معمــولاً  می شــود،  کلســترول  از  صحبــت  هنگامی کــه 
دو  بــه  بگــذارد،  قلــب  ســلامت  بــر  می توانــد  کــه  تأثیــری  اســاس 
نتایــج  اکنــون  امــا  می کننــد؛  تقســیم  »بــد«  نــوع  و  »خــوب«  نــوع 
مطالعــه ای جدیــد نشــان داده اســت ایــن تقســیم بندی »خــوب« 
و »بــد« ممکــن اســت چنــدان دقیــق نباشــد؛ چــرا کــه ایــن مطالعــه 
می توانــد  کلســترول  »خــوب«  نــوع  افزایــش  می دهــد  نشــان 

بــرای ســلامت بــدن داشــته باشــد. خطــرات دیگــری 
 )HDL( بــالا  چگالــی  بــا  لیپوپروتئیــن  را  کلســترول  خــوب  نــوع 
بــا خطــر بالاتــر زوال  می نامنــد و آخریــن تحقیقــات، بیش بــود آن را 
عقــل در افــراد مســن مرتبــط می داننــد. تجزیه وتحلیل هــا نشــان داد 
کــه ایــن خطــر بــرای افــراد مســن تر از ۷5 ســال، ۴۲ درصــد افزایــش 

می یابــد.
ایــن پژوهــش را گروهــی از دانشــگاه مونــاش در اســترالیا انجــام 
دادنــد. ایــن گــروه اطلاعــات بیــش از ۱۸ هــزار بزرگ ســال بــالای ۶5 
ســال در اســترالیا و آمریــکا را بررســی کردنــد. به طورکلــی، خطــر زوال 
عقــل در افــرادی کــه میــزان کلســترول HDL بالایــی داشــتند، به طــور 
متوســط ۲۷ درصــد بیشــتر بــود. ایــن افــراد به طــور میانگیــن بیــش از 

۶ ســال تحــت نظــر بودنــد.
جامع تریــن  »ایــن  می نویســند:  خــود  مقالــه   در  پژوهشــگران 
مطالعــه ای اســت کــه میــزان کلســترول HDL بــالا و خطــر ابتــلا بــه زوال 
می کننــد:  اضافــه  آن هــا  می کنــد.«  گــزارش  را  مســن  افــراد  در  عقــل 
عقــل  زوال  خطــر  بــا  بــالا   HDL کلســترول  کــه  داد  نشــان  »یافته هــا 

مرتبــط اســت و ایــن خطــر بــا افزایــش ســن افزایــش می یابــد.«
بــا  لیپوپروتئیــن  نــوع  از  مــا  بــدن  در  موجــود  کلســترول  بیشــتر 
چگالــی کــم )LDL( یــا همــان نــوع »بــد« کلســترول اســت و اگــر مقــدار 
زیــادی از آن در خــون وجــود داشــته باشــد، می توانــد ســبب ایجــاد 
شــود.  ســکته  و  قلبــی  بیمــاری  خطــر  افزایــش  و  عــروق  در  انســداد 

اســت.  LDL کنتــرل میــزان   HDL کلســترول  اصلــی  مزیــت 
ــا 5۰  ــردان ۴۰ ت ــرای م ــون ب ــترول HDL در خ ــی کلس ــزان طبیع می
ــا ۶۰ میلی گــرم در دســی لیتر  میلی گــرم در دســی لیتر و بــرای زنــان 5۰ ت
 ۱5 حــدود   HDL میــزان  فــوق  مطالعــه  در  می شــود.  گرفتــه  نظــر  در 
درصــد از شــرکت کنندگان )بیــش از ۲۷۰۰ نفــر( در شــروع مطالعــه ۸۰ 

ــالا  ــزان HDL ب ــه به عنــوان می ــود ک ــا بیشــتر ب ــرم در دســی لیتر ی میلی گ
منظــور شــد.

ایــن افزایــش خطــر کامــاً ملمــوس اســت و هنگامی کــه عواملــی 
روزانــه  ورزش  و  الــکل  مصــرف  تحصیــلات،  جنــس،  ســن،  ماننــد 
شــکل  بــه  ارتبــاط  ایــن  هــم  بــاز  شــد،  گرفتــه  نظــر  در  بررســی ها  در 
معنــاداری وجــود داشــت. بااین حــال، ایــن امــر اثبــات نمی کنــد کــه 
ــالا ســبب افزایــش زوال عقــل می شــود، بلکــه تنهــا  کلســترول خــوب ب

دارد. وجــود  ارتباطــی  کــه  می دهــد  نشــان 
یــک متخصــص همه گیرشناســی در دانشــگاه مونــاش، می گویــد: 
ــرای ســلامت قلــب و عــروق  ــه می دانیــم کلســترول HDL ب »درحالی ک
نقــش  درک  بــرای  کــه  می دهــد  نشــان  مطالعــه  ایــن  اســت،  مهــم 
تحقیقــات  بــه  مغــز  ســلامت  زمینــه  در  بــالا  بســیار   HDL کلســترول 

بیشــتری نیــاز داریــم.«
بیــن  ارتبــاط  در  دخیــل  زیســتی  ســازوکار  هنــوز  پژوهشــگران 
کلســترول HDL بــالا و زوال عقــل را بررســی نکرده انــد. ایــن موضــوع 
آنچــه  گیــرد.  قــرار  بررســی  مــورد  آینــده  مطالعــات  در  می توانــد 
ــز  ــب و مغ ــه قل ــا از جمل ــدن م ــز در ب ــه همه چی ــت ک ــن اس ــم ای می دانی

دارنــد. هــم  بــا  نزدیکــی  ارتبــاط 
متخصصــان هنــوز به طــور دقیــق مطمئــن نیســتند کــه زوال عقــل 
هدایــت  بــه  یافته هــا  قبیــل  ایــن  بنابرایــن  می شــود،  آغــاز  چگونــه 
ــور  ــن، به ط ــر ای ــلاوه ب ــد. ع ــک می کن ــت کم ــت درس ــا در جه پژوهش ه
و  پیشــگیرانه  روش هــای  یــا  درمان هــا  توســعه  بــه  می توانــد  بالقــوه 
شناســایی اینکــه چــه کســی ممکــن اســت بــه زوال عقــل مبتــلا شــود و 

چــه کســی ممکــن اســت مبتــلا نشــود کمــک کنــد.
در  اســت  »ممکــن  می گویــد:  همه گیرشناســی  متخصــص  ایــن 
الگوریتم هــای  در  بــالا  بســیار   HDL کلســترول  میــزان  گرفتــن  نظــر 

باشــد.« مفیــد  عقــل  زوال  خطــر  پیش بینــی 
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پنج راه کار برای 
محافظت از باروری 
در مردان

سراســر  در  مــردان  اســپرم  تعــداد  کــه  می دهنــد  نشــان  پژوهش هــا 
کاهــش اســت و ســبک زندگــی و عوامــل محیطــی می تواننــد  جهــان رو بــه 
از جملــه علــل کاهــش بــاروری مــردان باشند.بیشــتر علــل نابــاروری مــردان 
چگونــه  بدانیــد  کــه  اســت  مهــم  بااین حــال  نیســتند،  قابل پیشــگیری 

ــا حــد امــکان ســالم نگــه داریــد.  اســپرم خــود را ت
کــه مــردان می تواننــد  در ایــن مقالــه پنــج نکتــه مهــم ذکــر شــده اســت 

بــرای افزایــش بــاروری خــود انجــام دهنــد:

۱- ســعی کنیــد وزن خــود را در محــدوده ســالم 
حفــظ کنیــد

چاقــی ســبب تغییــرات هورمونــی می شــود کــه اثــرات منفــی روی مایــع 
منــی از جملــه تعــداد کل اســپرم، توانایــی اســپرم بــرای حرکــت، تعــداد 
اســپرم زنــده و تعــداد اســپرم بــا شــکل طبیعــی دارد. این مشــکلات، شــانس 

در اغلــب مــوارد نابــاروری به عنــوان مشــکلی 
زنانــه در نظــر گرفتــه می شــود، بااین حــال مشــکل 
از  قابل توجهــی  بخــش  مــردان  در  نابــاروری 
تشــکیل  را  نابــاروری  درمــان  کــز  مرا مراجعــات 

می دهــد.
از  کــه صرف نظــر  بررســی ها نشــان می دهــد 
علــل نابــاروری، مــردان مــزدوج نابــارور نســبت 
، علائــم افســردگی، اضطــراب و  بــه مــردان بــارور
کیفیــت  ناراحتــی روانــی عمومــی بیشــتری دارنــد و 
برخــی از جنبه هــای زندگــی در آن هــا بدتــر بــوده و 

دارنــد. پایین تــری  عزت نفــس 



لقــاح طبیعــی و لقــاح آزمایشــگاهی )IVF( را کاهــش می دهنــد.
بــر  اثــرات نامطلــوب اضافــه وزن در مــردان  این کــه  خبــر خــوب 

ســالم  غذایــی  رژیــم  و  منظــم  ورزش  اســت.  قابل برگشــت  بــاروری 
کنــد. کمــک  اســپرم  کیفیــت  بهبــود  و  وزن  کاهــش  بــه  می توانــد 

سرشــار  ســالم  غذایــی  رژیــم  کــه  دارد  وجــود  قــوی  شــواهدی 
و  کم چــرب  لبنیــات  آجیــل،  کامــل،  غــلات  ســبزیجات،  میوه هــا،  از 
غذاهــای دریایــی و همچنیــن کــم کــردن مصــرف گوشــت قرمــز و فــرآوری 
بهتــر  کیفیــت  بــا  شیرین شــده  نوشــیدنی های  و  شــیرینی ها  شــده، 

اســت. اســپرم همــراه 

ــورت  ــی به ص ــدر حت ــواد مخ ــرف م 2- از مص
ــد ــز کنی تفریحــی پرهی

مصــرف مــواد مخــدر، ســلامت بــاروری را تضعیــف می کنــد. داروهای 
روان گــردان ماننــد کوکائیــن، بنزودیازپین هــا، هروئیــن، متامفتامیــن، 
جملــه  از  مــردان  تناســلی  عملکردهــای  بــر  اکســتازی  و  اکســی کدون 
میــل جنســی، تولیــد تستوســترون، تولیــد اســپرم و کیفیــت اســپرم تأثیــر 

منفــی می گذارنــد.
اســپرم  کیفیــت  و  ماری جوانــا  مصــرف  بیــن  ارتبــاط  هنــوز  البتــه 
قطعــی نیســت، بااین حــال برخــی شــواهد نشــان می دهــد کــه اســتفاده 
مــداوم از ماری جوانــا می توانــد کیفیــت اســپرم را کاهــش دهــد و عامــل 

ــرای ســرطان بیضــه باشــد. خطــری ب

3- از استروئیدهای آنابولیک دوری کنید
برخــی از مــردان بــرای بهبــود عملکــرد فیزیکــی و ظاهــری خــود از 
می شــود  زده  تخمیــن  می کننــد.  اســتفاده  آنابولیــک  اســتروئیدهای 
در ســطح جهــان از هــر ۱۶ مــرد یــک نفــر )۶/۴ درصــد( در طــول زندگــی 
خــود از اســتروئیدهای آنابولیــک اســتفاده می کنــد. مــردان وزنه بــردار 
عمده تریــن  از  امنیتــی  کارکنــان  و  رزمــی کار  افــراد  ســاله،   3۹ تــا   ۲۰

هســتند. آنابولیــک  اســتروئیدهای  مصرف کننــدگان 
چربــی  کاهــش  و  ماهیچه هــا  رشــد  بــه  آنابولیــک  اســتروئیدهای 
کمــک می کننــد، امــا بــر عملکــرد جنســی نیــز تأثیــر می گذارنــد. ایــن مــواد 
ســبب مشــکلاتی از جملــه کاهــش انــدازه بیضه هــا، کاهــش یــا توقــف 

تولیــد اســپرم و ایجــاد ناتوانــی جنســی و نابــاروری می شــوند.
قطــع  از  پــس  ســال  یــک  ظــرف  کــه  می دهــد  نشــان  مطالعــات 
اســتروئیدهای آنابولیــک، در بیشــتر مــردان بــار دیگــر تولیــد اســپرم آغــاز 
می شــود. بااین وجــود مطالعــه ای اخیــر روی مردانــی کــه در اثــر مصــرف 
اســتروئیدهای آنابولیــک نابــارور شــده بودنــد، نشــان داد کــه در برخــی 
از افــراد آســیب بلندمدتــی بــه تولیــد اســپرم وارد می شــود. ایــن مطالعــه 
روی مردانــی انجــام شــده کــه اســتفاده از اســتروئیدهای آنابولیــک را 
متوقــف کــرده بودنــد و به منظــور بهبــود تولیــد اســپرم، طــی دوره ای 

شــش ماهه هورمــون درمانــی شــده بودنــد.
نتایــج نشــان داد کــه بیــش از نیمــی از آن هــا پــس از ایــن درمــان 
اصــاً اســپرمی تولیــد نکردنــد و برخــی از آن هــا بعــد از شــش مــاه اســپرم 

ــد. بســیار اندکــی تولیــد کردن

4- مصرف دخانیات و ویپ را ترک کنید
بســیار  مــا  کلــی  ســلامت  بــرای  تنباکــو  دود  کــه  می دانیــم  همــه 
خطرنــاک اســت، امــا اکنــون شــواهدی وجــود دارد کــه نشــان می دهــد 
ســیگار کشــیدن بــرای بــاروری و توانایی هــای تولیدمثلــی مــردان نیــز 

مضــر اســت.
به ویــژه  فزاینــده ای  به طــور  ویــپ  از  اســتفاده  گذشــته،  دهــه  در 
در میــان بزرگ ســالان جــوان محبــوب شــده اســت. بیــش از 5۰۰ برنــد 
ــازار شــده اند. در حــال حاضــر  ســیگار الکترونیکــی و ۸ هــزار طعــم وارد ب
نشــان  کــه  دارد  وجــود  حیوانــی  مطالعــات  از  رشــدی  بــه  رو  شــواهد 
می دهــد اســتفاده از ویــپ می توانــد بــه ســلامت بــاروری مــردان آســیب 
برســاند و متخصصــان توصیــه می کننــد هنــگام تــلاش بــرای فرزنــدآوری 

ــود. ــاب ش ــپ اجتن ــرف وی از مص

ــا مــواد شــیمیایی محیطــی را  5- مواجهــه ب
کاهــش دهیــد

مــا در زندگــی روزمــره خــود در معــرض مــواد شــیمیایی محیطــی 
بســیار متفاوتــی هســتیم. ایــن مــواد از طریــق محصولاتــی کــه اســتفاده 
می کنیــم، غذایــی کــه می خوریــم و هوایــی کــه تنفــس می کنیــم بــه بــدن 
مــا می رســند. مــواد شــیمیایی موســوم بــه مختل کننــده غــدد درون ریــز، 
بــاروری  در  را  مشــکلاتی  و  داده  کاهــش  را  اســپرم  کیفیــت  می تواننــد 
ایجــاد کننــد؛ زیــرا ممکــن اســت از نظــر ســاختاری مشــابه هورمون هــای 

جنســی مردانــه باشــند یــا مانــع از عملکــرد آن هــا شــوند.
ــه  ــرا ک ــت، چ ــن اس ــیمیایی غیرممک ــواد ش ــن م ــل از ای ــاب کام اجتن
مــا را کامــاً احاطــه کرده انــد؛ امــا می تــوان قدم هــای ســاده ای بــرای 
کاهــش قرارگیــری در معــرض ایــن مــواد برداشــت. از جملــه می تــوان 

کارهــای زیــر را انجــام داد:
شستن میوه ها و سبزیجات	 
مصــرف کمتــر غذاهــای فــرآوری شــده، کنســرو شــده یــا از پیــش 	 

بسته بندی شــده
ســخت، 	  پلاســتیکی  یــا  شیشــه ای  بطری هــای  از  نوشــیدن 

نــرم پلاســتیکی  بطری هــای  از  نوشــیدن  به جــای 
حــرارت دادن غــذا در بشــقاب یــا کاســه چینــی یــا شیشــه ای کــه 	 

بــا پوشــش کاغــذی پوشــانده شــده اســت به جــای اســتفاده از 
ظــروف پلاســتیکی یــا ظــروف غذاخــوری کــه بــا نایلــون پوشــیده 

شــده اند.

منبع:
theconversation.com- 11 Sep 2023

که برای تناسب اندام خود  مردانی 
استروئیدهای آنابولیک مصرف می کنند، ضربه 

جبران ناپذیری به باروری خود می زنند
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در شــماره پیشــین در مــورد دیابــت بــارداری، علــل و علائــم آن صحبــت 
شــد. همان گونــه کــه گفتــه شــد به طــور دقیــق مشــخص نیســت کــه چــه 
دارد  وجــود  ســرنخ هایی  امــا  می شــود،  بــارداری  دیابــت  باعــث  چیــزی 
و بــه نظــر می رســد هورمون هــای مترشــحه از جفــت هنــگام رشــد و نمــو 
جنیــن بــا عملکــرد انســولین مــادر تداخــل کــرده و ســبب ایجــاد مقاومــت بــه 
انســولین می شــود و بدیــن ترتیــب مــادر بــه انســولین بیشــتری نیــاز دارد. 
ــخیص آن  ــارداری و روش تش ــت ب ــم دیاب ــه علائ ــین ب ــه پیش ــه مقال در ادام
اشــاره شــد. نظــر بــه اهمیــت عــوارض دیابــت بــارداری در ایــن شــماره از 

ــود. ــه می ش ــوع پرداخت ــن موض ــه ای ــتی ب ــدای تندرس ــه ن مجل

عوارض دیابت بارداری بر جنین
زنــان مبتــلا بــه دیابــت بــارداری معمــولاً در طــول ســه ماهه اول بــارداری 
کــه جنیــن بســیار حســاس اســت، ســطح قنــد خــون طبیعــی دارنــد. دیابــت 
بــارداری معمــولاً در حــدود هفتــه بیســت  و چهــارم و در اثــر مقاومــت بــه 
انســولین ناشــی از هورمون هــای مترشــحه از جفــت رخ می دهــد. دیابــت 
بــالا  خــون  قنــد  اســت.  همــراه  خــون  قنــد  میــزان  افزایــش  بــا  بــارداری 
می توانــد مشــکلاتی را بــرای مــادر و جنیــن ایجــاد کنــد. دیابــت بــارداری 
درصورتی کــه به دقــت مدیریــت نشــود، می توانــد منجــر بــه عوارضــی شــود. 
در بیشــتر مــوارد می تــوان عــوارض دیابــت بــارداری را کنتــرل نمــود و از آن هــا 
پیشــگیری کــرد. کلیــد پیشــگیری از عــوارض، کنتــرل دقیــق میــزان قنــد 

ــت. ــت اس ــخیص دیاب ــض تش ــادر به مح ــون م خ
هنگامی کــه مــادر دیابــت بــارداری داشــته باشــد، نــوزاد وی ممکــن 
کلســیم و منیزیــم خــون باشــد؛ امــا به طورکلــی دو  کمبــود  اســت دچــار 
نــوزاد  ماکروزومــی )وزن بیش ازحــد  بــارداری،  عارضــه عمــده در دیابــت 
هنــگام تولــد( و هیپوگلیســمی )افــت قنــد خــون نــوزاد( هســتند کــه هــر دو 

می تواننــد ســبب عــوارض جانبــی دیگــر ی بشــوند.

ماکروزومی )وزن بیش ازحد نوزاد هنگام تولد(
گفتــه می شــود کــه نــوزاد به طــور قابل توجهــی  ماکروزومــی بــه وضعیتــی 
کیلوگــرم و بیشــتر( اســت. هنگامی کــه  از حــد طبیعــی )وزن ۴/۱  بزرگ تــر 
ــولین  ــد انس ــرای تولی ــده وی ب ــت، لوزالمع ــارداری اس ــت ب ــار دیاب ــادر دچ م
بیش ازحــد کار می کنــد، امــا بــه دلیــل مقاومــت بــه انســولین، میــزان گلوکــز 
جنیــن  کــه  مغــذی  مــواد  تمــام  نمی یابــد.  کاهــش  چنــدان  مــادر  خــون 
مــواد  و ســایر  گلوکــز  مــادر می آیــد.  از خــون  دریافــت می کنــد، مســتقیماً 
مغــذی از جفــت عبــور می کننــد؛ امــا انســولین از جفــت عبــور نمی کنــد. 
اگــر خــون مــادر بیش ازحــد گلوکــز داشــته باشــد، ایــن قنــد خــون اضافــی از 
جفــت عبــور می کنــد و ســطح گلوکــز خــون نــوزاد را بــالا می بــرد. لوزالمعــده 
ــرای اســتفاده از  ــز را حــس می کنــد و در تــلاش ب ــالای گلوک جنیــن مقادیــر ب
ــه  ــی را ب ــز اضاف ــن گلوک ــد. جنی ــد می کن ــتری تولی ــولین بیش ــز، انس ــن گلوک ای
چربــی تبدیــل می کنــد. حتــی زمانــی کــه مــادر مبتــلا بــه دیابــت بــارداری 
اســت، جنیــن قــادر اســت تمــام انســولین مــورد نیــاز خــود را تولیــد کنــد. 
ترکیبــی از میــزان بــالای گلوکــز خــون مــادر و میــزان بــالای انســولین در جنیــن 
منجــر بــه تجمــع چربــی زیــاد و رشــد بیش ازحــد جنیــن می شــود. بزرگــی 
بیش ازانــدازه جنیــن مشــکلاتی را ایجــاد می کنــد. هنــگام تولــد نــوزاد بــه 

دیابت
بخش هفتم؛ دیابت بارداری
قسمت دوم: عوارض

دکتر محمدرضا قرائتی

منابع:
mayoclinic.org
hopkinsmedicine.org
nhs.uk
cdc.gov
diabetes.org
my.clevelandclinic.org
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ــر بیفتــد،  ــال زایمــان گی ــه در کان دلیــل بزرگــی، احتمــال بیشــتری دارد ک
آســیب های زایمانــی داشــته باشــد یــا مــادر نیــاز بــه ســزارین پیــدا کنــد.

هیپوگلیسمی )افت قند خون نوزاد(
بلافاصلــه  نــوزاد  خــون  قنــد  کاهــش  بــه  اینجــا  در  هیپوگلیســمی 
پــس از زایمــان اطــلاق می شــود. ایــن مشــکل در صورتــی بــروز می یابــد 
ــبب  ــر س ــن ام ــد. ای ــالا باش ــداوم ب ــور م ــادر به ط ــون م ــد خ ــزان قن ــه می ک
می شــود جنیــن میــزان زیــادی انســولین در گــردش خــون خــود داشــته 
بالاســت،  کــودک همچنــان  انســولین  میــزان  زایمــان،  از  پــس  باشــد. 
امــا دیگــر قنــد اضافــی موجــود در خــون مــادرش را دریافــت نمی کنــد 
ــوزاد بســیار پاییــن می آیــد. قنــد خــون  و در نتیجــه ســطح قنــد خــون ن
نــوزاد پــس از تولــد بررســی می شــود و اگــر میــزان آن خیلــی پاییــن باشــد، 

ــز وریــدی دریافــت کنــد. ــوزاد گلوک ممکــن اســت لازم باشــد ن

از ســایر عوارضــی کــه ممکــن اســت جنیــن را تحــت تأثیــر قــرار دهــد 
می تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:

تولــد نــارس. قنــد خــون بــالا ممکــن اســت خطــر زایمــان زودرس 
)زایمــان قبــل از هفتــه 3۷ بــارداری( و زایمــان قبــل از موعــد مقــرر را 
افزایــش دهــد؛ یــا ممکــن اســت بــه دلیــل بزرگــی جنیــن، زایمــان زودرس 

توصیــه شــود.
ــوزاد(  پلی هیدرآمنیــوس. وجــود مایــع آمنیوتیــک )مایــع اطــراف ن
بــه میــزان بیش ازانــدازه در رحــم کــه می توانــد باعــث زایمــان زودرس یــا 

مشــکلاتی در زایمــان شــود.
بــروز مشــکلات تنفســی جــدی. نوزادانــی کــه زود بــه دنیــا می آینــد 
ممکــن اســت ســندرم زجــر تنفســی را تجربــه کننــد. ایــن وضعیتــی اســت 

کــه تنفــس را دشــوار می کنــد.
چاقــی و دیابــت نــوع ۲ در ادامــه زندگــی نــوزاد. نوزادانــی کــه بــا 
ــه کودکانــی تبدیــل می شــوند کــه  ــد می شــوند، ب انســولین اضافــی متول
در معــرض خطــر چاقــی قــرار دارنــد و ممکــن اســت در بزرگ ســالی در 

ــد. گیرن ــرار  ــوع ۲ ق معــرض خطــر دیابــت ن
بــه  منجــر  می توانــد  درمان نشــده  بــارداری  دیابــت  زایــی.  مــرده 
مــرگ نــوزاد قبــل یــا کمــی بعــد از تولــد شــود. البتــه ایــن مســئله ای نــادر 

ــت. اس

عوارض دیابت بارداری بر مادر 
دیابــت بــارداری می توانــد خطــر ابتــلا بــه مــوارد زیــر را در مــادر نیــز 

افزایــش دهــد:

ابتــلا  بــارداری خطــر  دیابــت  و پره اکلامپســی.  پرفشــاری خــون 
افزایــش می دهــد.  را  پره اکلامپســی  و همچنیــن  بــالا  بــه فشــار خــون 
پره اکلامپســی عارضــه ای جــدی در بــارداری اســت کــه باعــث پرفشــاری 
خــون و عــوارض دیگــری می شــود. ایــن عارضــه می توانــد زندگــی مــادر 
و جنیــن را تهدیــد کنــد و نیــاز بــه نظــارت دقیــق و مدیریــت توســط 
پزشــک دارد. فشــار خــون بــالا می توانــد منجــر بــه تولــد زودهنــگام نــوزاد 
شــود و همچنیــن می توانــد ســبب تشــنج یــا ســکته )لختــه شــدن خــون 

یــا خونریــزی در مغــز و در نتیجــه آســیب مغــزی( در مــادر حیــن زایمــان 
شــود. زنــان مبتــلا بــه دیابــت بیشــتر از زنــان بــدون دیابــت، فشــار خــون 

بــالا دارنــد.

انجــام زایمــان بــا جراحــی )ســزارین(. در صــورت ابتــلا بــه دیابــت 
ــزارین  ــا س ــوزاد ب ــه ن ــی ک ــت. زمان ــتر اس ــزارین بیش ــال س ــارداری، احتم ب
ــس از  ــادر پ ــا م ــد ت ــول می کش ــتری ط ــان بیش ــد، مدت زم ــا می آی ــه دنی ب

زایمــان بهبــود یابــد.

اثرات طولانی مدت دیابت بارداری
دیابــت  به طورمعمــول  شــد،  اشــاره  پیش ازایــن  کــه  همان گونــه 
بــارداری پــس از زایمــان از بیــن مــی رود؛ امــا زنانــی کــه ایــن بیمــاری را 

داشــته اند بیشــتر در معــرض ابتــلا بــه مــوارد زیــر هســتند:

دیابــت  کــه  مادرانــی  آتــی.  بارداری هــای  در  بــارداری  دیابــت 
بارداری هــای  در  بیشــتری  احتمــال  بــا  کرده انــد  تجربــه  را  بــارداری 
ــای  ــه عادت ه ــه ب ــوند. توج ــارداری می ش ــت ب ــار دیاب ــود دچ ــدی خ بع
از جملــه  بــازه مناســب  ســالم به ویــژه تغذیــه ســالم و حفــظ وزن در 
راه کارهــای پیشــگیری از بــروز مجــدد ایــن وضعیــت اســت کــه در شــماره 

آتــی بیشــتر بــه آن خواهیــم پرداخــت.

ابتــلای مــادر بــه دیابــت در آینــده. بــا آنکــه معمــولاً قنــد خــون مــادر 
پــس از تولــد نــوزاد بــه حالــت عــادی بازمی گــردد؛ احتمــال بیشــتری 
وجــود دارد کــه مــادر دچــار دیابــت بــارداری، بــا افزایــش ســن، بــه دیابــت 
نــوع ۲ دچــار شــود. در واقــع حــدود 5۰ درصــد از زنــان مبتــلا بــه دیابــت 
ــه دیابــت  ــوع ۲ مبتــلا می شــوند. مــادران مبتــلا ب ــه دیابــت ن ــارداری ب ب
بــارداری می تواننــد پــس از زایمــان بــا رســیدن بــه وزن ســالم، خطــر 

ایجــاد دیابــت را در خــود کاهــش دهنــد.
توصیــه می شــود کــه مــادران دچــار دیابــت بــارداری، ۶ تــا ۱۲ هفتــه 
پــس از زایمــان بــرای بررســی دیابــت آزمایــش خــون دهنــد و در صــورت 
دیابــت،  بررســی  بــرای  یک بــار  ســال  هــر  خــون،  قنــد  بــودن  طبیعــی 

ــد. ــام دهن ــون انج ــش خ آزمای
عــلاوه بــر ایــن، در صــورت بــروز علائــم قنــد خــون بــالا، ماننــد افزایــش 
ــان،  ــکی ده ــول و خش ــد معم ــتر از ح ــردن بیش ــه ادرار ک ــاز ب ــنگی، نی تش
نیــاز اســت تــا بــه پزشــک مراجعــه شــود و نبایــد تــا آزمایــش بعــدی 

ــد. منتظــر مان
حتــی در صــورت نبــود علائــم فــوق بهتــر اســت آزمایش هــای دیابــت 
به طــور منظــم انجــام شــوند، زیــرا بســیاری از افــراد مبتــلا بــه دیابــت 
هیــچ علامتــی ندارنــد. همچنیــن توصیــه می شــود بــا حفــظ وزن ســالم، 
بــه  ابتــلا  و ورزش منظــم خطــر  رژیــم غذایــی متعــادل  یــک  خــوردن 

دیابــت را کاهــش داد.

در شــماره آتــی مجلــه نــدای تندرســتی بــه پیشــگیری و درمــان 
دیابــت بــارداری اشــاره خواهــد شــد.
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الیاف آزبست معلق در هوا، 50 برابر از حد مجاز فراتر می رود.
اســتفاده  کــه  اســت  داده  نشــان  اخیــر  تحقیقاتــی  مطالعــه  یــک 
منجــر  معمــولاً  کــه  آزبســت  الیــاف  حــاوی  ســیمانی  محصــولات  از 
از  فراتــر  بســیار  می شــود،  آزبســت  معــرض  در  افــراد  قرارگیــری  بــه 

اســت.  ســلامت  مجــاز  محدودهّ هــای 
ایــن مطالعــه نشــان داد کــه وقتــی لوله هــا و ورق هــای ســیمانی 
معــرض  در  قرارگرفتــن  میانگیــن  می شــوند،  بریــده  آزبســت  حــاوی 
از حــد مجــاز )تعیین شــده در مدیریــت  برابــر  تــا 5۰  بیــن ۲۴  آزبســت 

می شــود. آمریــکا(  مشــاغل  ای  حرفــه  بهداشــت  و  ایمنــی 
ســایدینگ  لولــه،  شــامل  آزبســت  حــاوی  ســیمانی  محصــولات 
)ورق هــای ســیمانی طــرح چــوب( و ســقف بیــش از ۹۰ درصــد مصــرف 
جهانــی آزبســت را تشــکیل می دهنــد. تحقیــق فــوق نشــان می دهــد 
نیســت.  مســئولانه  و  ایمــن  صنعــت،  در  آزبســت  از  اســتفاده  کــه 
از  اســتفاده  بــه فوریــت  تــا  اســت  نیــاز  کــه  اذعــان می کننــد  محققــان 
تمــام محصــولات ســیمانی حــاوی آزبســت کــه در بســیاری از کشــورها 
خریــد و فــروش می شــوند ممنــوع شــود، زیــرا هنــوز ایــن محصــولات در 
ــش  ــه بی ــوند. اگرچ ــب می ش ــاری نص ــاختمان تج ــه و س ــا خان میلیون ه
از ۶۰ کشــور اســتفاده از آزبســت را ممنــوع کرده انــد، آژانــس حفاظــت 
از محیــط زیســت آمریــکا به تازگــی در حــال بررســی ممنوعیــت کامــل 
محصــولات ســیمانی حــاوی آزبســت اســت. در حــال حاضــر ایــن آژانــس 

فقــط شــرکت ها را ملــزم می کنــد کــه پیــش از تولیــد یــا واردات ایــن قبیــل 
محصــولات بــه آژانــس اطــلاع دهنــد.

روســیه و قزاقســتان ۸۰ درصــد از تولیــد جهانــی آزبســت را دارنــد 
و ایــن مــواد را بــه بیــش از ۲5 کشــور بــا درآمــد کــم و متوســط صــادر 
و  ویتنــام  ســریلانکا،  ازبکســتان،  اندونــزی،  چیــن،  هنــد،  می کننــد. 
تایلنــد بزرگتریــن واردکننــدگان آزبســت هســتند و تقریبــاً ۹۰ درصــد از 

می دهنــد. اختصــاص  خــود  بــه  را  آزبســت  جهانــی  فــروش 
هــزاران کارگــر در طــول ســاخت محصــولات ســیمانی حــاوی آزبســت 
در صدهــا کارخانــه کوچــک در هنــد، ویتنــام و ســایر کشــورها در معــرض 
کارگــر  هــزار  ده هــا  همچنیــن  هســتند.  هــوا  در  معلــق  آزبســت  الیــاف 
لوله هــای  تعبیــه  و  ســیمانی  ســقف های  نصــب  هنــگام  ســاختمانی 
ســیمانی حــاوی آزبســت در معــرض ایــن مــاده خطرنــاک قــرار می گیرنــد. 
ایــن در حالــی اســت کــه حتــی قــرار گرفتــن کوتاه مــدت و متنــاوب بــا 

ــت.  ــراه اس ــی هم ــل توجه ــلامت قاب ــرات س ــا خط ــت ب آزبس
پیــش از ایــن نشــان داده شــده کــه آزبســت باعــث التهاب و ســرطان 

ریــه می شــود.
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ــت  ــام فعالی ــه انج ــا ۲0 دقیق ــه تنه ــد ک ــان می ده ــه ای نش مطالع
روز  هــر  در  ســریع،  پیــاده روی  ماننــد  متوســط،  شــدت  بــا  بدنــی 
می توانــد به طــور قابل توجهــی خطــر ابتــلا بــه افســردگی را در افــراد 
مســن کاهــش دهــد. ایــن تحقیــق نشــان داد کــه مزایــای ورزش بــا 
از ســوی دیگــر نشــان می دهــد  افزایــش می یابــد.  فعالیــت بیشــتر 
حتــی فعالیــت بدنــی حداقلــی می توانــد در برابــر افســردگی محافظت 

ــد. ــده باش کنن
بــر اســاس پژوهــش محققــان ایرلنــدی، فقــط ۲۰ دقیقــه فعالیــت 
بدنــی در روز )بــه مــدت پنــج روز در هفتــه( بــا شــدت متوســط، ماننــد 
پیــاده روی سریع،ســبب می شــود تــا علائــم افســردگی کمتــر بــروز یابنــد.
فزاینــده ای  طــور  بــه  مســن  افــراد  میــان  در  افســردگی  متأســفانه 
ــرای بیماری هــای  شــایع اســت. افســردگی عامــل خطــر قابل توجهــی ب
مزمــن مهمــی از جملــه زوال شــناختی، دردهــای مزمــن، بیماری هــای 

ــت. ــی اس ــرگ و خودکش ــر م ــش خط ــی و افزای ــی عروق قلب
همــه  درصــد   ۱۰ تــا   5 از  بیــش  عامــل  اروپــا  در  تنهــا  افســردگی 
بیماری هــا بــوده و هزینــه اقتصــادی آن در کشــوری ماننــد آمریــکا بیــش 
راه حل هــای  زده می شــود. شناســایی  میلیــارد دلار تخمیــن  از ۲۱/5 
ســاده و کم هزینــه کــه می توانــد خطــر افســردگی را کاهــش دهــد، اولویــت 

دارد. بســیاری 
ــا  تحقیقــات اخیــر نشــان داده اســت کــه فعالیــت بدنــی متوســط ت

ــاط دارد. ــردگی ارتب ــود افس ــا بهب ــدید ب ش
نویســنده ایــن مقالــه توضیــح داد کــه هنــوز مشــخص نیســت چقــدر 
ــا ایــن مســأله  فعالیــت بدنــی در مقابــل افســردگی محافظــت می کنــد ی
در میــان بزرگ ســالان مبتــلا بــه بیماری هــای مزمــن چــه تفاوتــی دارد.

بــه  مربــوط  ســاله   ۱۰ داده هــای  از  تحقیــق،  ایــن  در  پژوهشــگران 
ــامل  ــه ش ــد ک ــتفاده کردن ــری اس ــورد پی ــد در م ــری در ایرلن ــه دیگ مطالع
اطلاعاتــی در مــورد افســردگی، فعالیــت بدنــی متوســط تــا شــدید و ســایر 
متغیرهــای کلیــدی مرتبــط بــا ســلامت ماننــد بیمــاری، عوامــل ســبک 

زندگــی و وضعیــت اجتماعی-اقتصــادی بــود.
نویســنده ایــن مطالعــه افــزود کــه مــا بــه دنبــال آن بودیــم تــا کمتریــن 
کنیــم کــه در برابــر  میــزان فعالیــت بدنــی متوســط تــا شــدید را مشــخص 
افســردگی بالینــی و بــروز علائــم آن محافظت کننــده باشــد. وی افــزود کــه 
ایــن میــزان بــر اســاس وجــود بیمــاری مزمــن در افــراد متفــاوت اســت. 

یافته هــای کلیــدی ایــن مطالعــه عبــارت بودنــد از:

ــریع( 	  ــاده روی س ــدید )پی ــا ش ــط ت ــی متوس ــت بدن ــزان فعالی می
معــادل ۲۰ دقیقــه در روز بــه مــدت پنــج روز در هفتــه بــا کاهــش 

۱۶ درصــدی علائــم افســردگی و کاهــش ۴3 درصــدی احتمــال 
ابتــلا بــه افســردگی بالینــی همــراه بــود.

میــزان فعالیــت بدنــی بــا محافظــت از افســردگی و علائــم آن 	 
رابطــه مســتقیم داشــت، به طــوری کــه فعالیــت بدنــی متوســط 
ــا محافظــت بیشــتر از افســردگی همــراه بــود. ــا شــدید بیشــتر ب ت

دانشــمندان در بررســی خــود عوامــل مرتبــط بــا ســلامت ماننــد 	 
جنســیت، تحصیــلات، ســن، ســیگار و الــکل، چاقــی، مصــرف 
گرفتنــد و بــا این حــال بــاز  داروهــای ضــد افســردگی را در نظــر 
کــه فعالیــت بدنــی از فــرد در برابــر  کــی از آن بــود  هــم نتایــج حا

افســردگی  محافظــت می کنــد.
بــه 	  مبتــلا  مســن  افــراد  بــرای  به طور کلــی  یافته هــا  ایــن 

بــود. یکســان  مزمــن  بیماری هــای  فاقــد  یــا  مزمــن  بیماری هــای 

بــه گفتــه نویســنده، بــا توجــه بــه شــیوع بــالای افســردگی در جمعیت 
ســالخورده ایــن مطالعــه بســیار حائــز اهمیــت اســت. فعالیــت بدنــی بــه 
ــلامت  ــرای س ــی ب ــت جهان ــازمان بهداش ــای س ــر از توصیه ه ــزان کمت می
کلــی بــدن، می توانــد در برابــر علائــم افســردگی و افســردگی بالینــی نیــز 

محافظــت کننــده باشــد. 
ســعی کنیــد حداقــل پنــج روز در هفتــه هــر روز دســت کــم بــه مــدت 
صــورت  در  باشــید.  داشــته  متوســط  شــدت  بــا  فعالیــت  دقیقــه   ۲۰

می شــود. مشــاهده  بیشــتری  مزایــای  بیشــتر،  فعالیــت 
نویســنده مقالــه افــزود: »ســعی کنیــد فعالیــت بدنــی را بــا ســرگرمی ها 
روزمــره  بــه صــورت عــادت  لــذت می بریــد  از آن  کــه  یــا فعالیت هایــی 
درآوریــد و تــلاش کنیــد آن را بــه شــکل تعاملی-اجتماعــی و همــراه بــا 
دیگــران انجــام دهیــد. تعامــلات اجتماعــی، به ویــژه بــا فعالیــت بدنــی، 
می تواننــد مزایــای ســلامت روانــی نیــز داشــته باشــند. بــه خاطــر داشــته 
ــالم  ــی س ــبک زندگ ــه و س ــت و تغذی ــزء اس ــک ج ــا ی ــن تنه ــه ای ــید ک باش

عــلاوه بــر فعالیــت بدنــی، فوایــد بیشــتری نیــز خواهنــد داشــت.«
ایــن یافته هــا به ویــژه بــرای افــراد مســن غیرفعــال حائــز اهمیــت 
اســت و نشــان می دهــد کــه درگیــر کــردن ایــن افــراد بــا فعالیــت بدنــی 
می توانــد  کلــی  ســلامت  بــرای  توصیه شــده  مقادیــر  از  کمتــر  حتــی 
بــرای ســلامت روان آن هــا مفیــد باشــد. البتــه میــزان فعالیــت بیشــتر، 

می کنــد. ایجــاد  افســردگی  برابــر  در  بیشــتری  محافظــت 
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پســر بچــه ای کــه تــا 1۴ ســالگی چوپانــی می کــرد، بعدهــا پروفســور و 
مختــرع نخســتین قلــب مصنوعــی در جهان شــد.

زیبــای  روســتای  در   ١٣١5 متولــد  موســیوند  توفیــق  پروفســور 
»ورکانــه« در همــدان و در دامنــه جنوبــی زاگــرس بــود. شــغل خانوادگــی 
آن هــا دامپــروری بــود. او تــا ســن ۱۴ ســالگی بــرای کمــك بــه خانــواده اش 
چوپانــی کــرده و هــر روز مســیر طولانــی ورکانــه تــا همــدان را بــرای تحصیــل 
می پیمــود؛ امــا تــلاش و پشــتکار موجــب شــد تــا همیــن کــودك روســتایی 
بــه عنــوان دانشــمند برتــر جهــان شــناخته شــود و نــام ورکانــه را بــه عنــوان 

روســتایی نخبه پــرور ثبــت کنــد.

از دامپروری در روســتای ورکانه تا پروفســوری 
در کانادا

دکتر موســیوند از همان کودکی مشــتاق آموختن بود و همین ویژگی 
بــه او کمــك کــرد تــا از محیــط روســتا خــارج شــده و بــه دانشــگاه تهــران بــرود 
و در رشــته مهندســی کشــاورزی تحصیــل کنــد. ســپس بــا بورســیه ای کــه 
بــه دســت آورد، بــه دانشــگاه آلبرتــا در کانــادا رفــت. ســال های ابتدایــی 
ــان و  ــری زب ــر یادگی ــلاوه ب ــت. او ع ــخت گذش ــیار س ــادا بس ــی او در کان زندگ

تحصیــل، بــرای امــرار معــاش شــب ها در رســتوران ظرفشــویی می کــرد.
تــا اینکــه بالاخــره دکتــر موســیوند موفــق شــد مدرک کارشناســی ارشــد 

ــم و  ــیر عل ــلاش در مس ــر ت ــلاوه ب ــرد. او ع ــود را بگی ــک خ ــی مکانی مهندس
ــش، از زندگــی شــخصی خــودش هــم غافــل نشــد و در کانــادا ازدواج  دان
کــرد و صاحــب دو فرزنــد شــد. او ســال ها ســمت های متعــددی را بــه 

عنــوان مهنــدس بــر عهــده داشــت.
بعــد از نقــل مــکان بــا همســر و دو پســرش بــه کلیولنــد در اوهایــو 
دوباره به دانشــگاه برگشــت و در رشــته پزشــکی در دانشــگاه آکرون و کالج 
پزشــکی شــمال  شــرقی دانشــگاه اوهایــو ادامــه تحصیــل داد و دکتــرای 
پزشــکی و فــوق تخصــص جراحــی قلــب خــود را دریافــت نمــود. اینجــا 
ابتــدای مســیری بــود کــه پروفســور موســیوند در آن گام برداشــت؛ یعنــی 

ــوم پزشــکی. تلفیــق مهندســی و عل

اختراعات برجسته و ایجاد شغل در کانادا
بــا قــدم گذاشــتن در مســیر بین رشــته ای و تلفیــق علــوم مهندســی و 
پزشــکی او بــه دانــش نوینــی در زمینــه اعضــای مصنوعــی دســت یافــت و 
توانســت بعــد از مدتــی قلــب مصنوعــی انســان را اختــراع کنــد. بعــد از ســه 
ســال کار در کلینیــك کلیولنــد، دکتــر ویلبــرت کلــون از انســتیتو قلــب اوتــاوا از 
او درخواســت کــرد تــا سرپرســتی گــروه تحقیقاتــی قلــب مصنوعــی انســتیتو 

را برعهــده بگیــرد.
علمــی،  فناوری هــای  جدیدتریــن  بــا  توانســت  موســیوند  پرفســور 

کودک چوپانی که مخترع قلب 
مصنوعی در جهان شد
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قلــب مصنوعــی ســاخته خــود را بــه بهتریــن ســطح اســتاندارد آینــده 
جهــان برســاند. او گفتــه بــود: »مــن انســان های بســیاری را دیــده ام کــه 
در ســنین مختلــف جوانــی، نوجوانــی، میان ســالی و پیــری دچــار ســکته  
قلبــی می شــوند و می میرنــد. ایــن جملــه ی بســیار تلــخ و ســختی اســت 
هنگامــی کــه دکتــر می گویــد قلــب بیمــار از کار افتــاده اســت و دیگــر بــه 
صــورت طبیعــی و خــوب کار نمی کنــد و مــن از آن بســیار بســیار متأثــر و 
ناراحــت می شــوم. همیــن دلیلــی شــد تــا بــه فکــر راه حلــی بــرای ایــن 

مشــکل بــزرگ باشــم.«
قلبــی  نارســایی های  دلیــل  بــه  نفــر در جهــان  میلیــون  ســالانه 5 
می میرنــد کــه رقــم بســیار بالایــی اســت و درمان هــای دارویــی بــه آن هــا 
کمــک زیــادی نمی کنــد. همچنیــن ســالانه ۴ میلیــون قلــب اهدایــی بــه 
بیمــاران قلبــی وجــود دارد کــه پاســخگوی تعــداد بیمــاران نیســت. این ها 
دلایــل کافــی بــرای نیــاز روزافــزون بــه قلــب مصنوعــی در دنیــای پزشــکی 
اســت و پروفســور موســیوند، موفــق شــد کــه بــه ایــن فنــاوری دســت پیــدا 

کــرده و آن را بــه بشــریت تقدیــم کنــد.
از هیأت هــای علمــی و تخصصــی و  وی ســپس ریاســت بســیاری 
نیــز ســمت اســتادی رشــته های جراحــی و مهندســی در دانشــگاه های 
اوتــاوا و کارلتــون را برعهــده گرفــت. فعالیت هــای تحقیقاتــی او ســالیانه 
دلار  میلیــون   ۲۰۰ از  بیــش  ســبب  و  کــرد  ایجــاد  کانــادا  در  شــغل  هــزار 

کشــور شــد. ســرمایه گذاری خارجــی طــی ۱۰ ســال در ایــن 
دکتــر موســیوند اختراعــات بســیاری را بــه ثبــت رســاند کــه مهم تریــن 
ایــن اختراعــات، ســاخت قلــب مصنوعــی کنتــرل از راه دور اســت کــه پــس 
از قرارگیــری در بــدن بیمــار ایــن امــکان وجــود دارد تــا از طریــق ماهــواره، 
ــن  ــد. همچنی ــار آگاه ش ــلامت بیم ــت س ــوان از وضعی ــن بت ــت و تلف اینترن
ایــن دســتگاه به گونــه ای طراحــی شــده تــا بــا سیســتم الکترومغناطیســی 
امــکان شــارژ آن در بــدن بــدون ایجــاد ســوراخ وجــود داشــته باشــد. ســایر 
اختراعــات ایــن دانشــمند برجســته عبارتنــد از: ثبــت اطلاعــات ژنتیکــی 
بــا اســتفاده از اثرانگشــت بــدون نیــاز بــه خون گیــری، بای پــس قلبــی 
ریــوی، ســاخت زیرپیراهنــی کنترل کننــده فشــارخون و عملکــرد قلــب در 
کســانی که قلبشــان خــوب کار نمی کنــد و نیــز تعــداد بســیاری اختراعــات 

پزشــکی دیگــر. 
او جوایــز داخلــی و بین المللــی متعــددی دریافــت کــرد. وی صاحــب 
و  کانــادا  انجمــن ســلطنتی  از  عنــوان عالی تریــن مقــام علمــی جهــان 
بریتانیــا و عضــو برگزیــده آکادمــی علــوم انجمــن ســلطنتی کانــادا شــد. او در 
ســال ۲۰۱3 نیــز مــدال المــاس »جوبیلــی« را از ملکــه انگلســتان، الیزابــت 
دوم دریافــت کــرد. ایــن شــخصیت برجســته عضــو انجمــن دانشــمندان 
قلــب  رئیــس بخــش  راه دور،  از  بنیان گــذار درمــان پزشــکی  نیویــورک، 
افتخــاری  و عضــو  اوتــاوا  دانشــگاه  قلــب  انســتیتو تحقیقــات  عــروق  و 

ــز بــود. فرهنگســتان علــوم پزشــکی ایــران نی

آمده ام تا سرى به زادگاهم، ورکانه بزنم
ــرای شــرکت  پروفســور موســیوند پــس از 3۷ ســال و در ســال ۱3۸۱ ب
در همایــش بین المللــی بوعلی ســینا بــه زادگاهــش آمــد و بــا خانــواده اش 
دیــدار کــرد. او در ایــن ســفر، آمادگــی خــود را بــرای تأســیس دانشــگاه و 

بیمارســتانی بــزرگ در کیــش بــا هزینــه شــخصی اش اعــلام کــرده بــود.
موســیوند در مــدت کوتــاه اقامــت خــود در ورکانــه بــا صــرف هزینــه 
شــخصی، چهــره زادگاه خــود را کامــاً تغییــر داد. کوچه هــای مســطح، 
احیــای  نیــز  و  کوچه هــا  و  بام هــا  پشــت  در  رنگارنــگ  چراغ هــای 
ســاختمان ها و خانه هــای متــروک و ویــران، هدیــه او بــه خانــواده و مــردم 

بــود. روســتایش 

با یاد کودکی آرامش پیدا می کنم
علاقــه ایــن دانشــمند برجســته ایرانــی بــه زادگاه و وطنــش آنقــدر 
بــود کــه او در همایــش بین المللــی بوعلــی ســینا پشــت تریبــون گفــت: 
»آمــده ام تــا ســری بــه زادگاهــم، ورکانــه بزنــم و گلــه گوســفندها را ببینــم و 
ــار دیگــر بــه ســال های دور  بــه آســمان صــاف و پرســتاره خیــره بشــوم و ب
کودکــی ام بازگــردم و آن نقطــه عزیمتــی را بیابــم کــه هرگــز فراموشــش نکرده 
و نمی کنــم. راســتش مــن بــا یــاد کودکــی آرامــش پیــدا می کنــم. آن جــا هــم 
همیشــه دنبــال خاطراتــی بــوده ام کــه در دنیــای مــدرن و پیچیــده بــه 
ــی و همــان شــب های مهتابــی  ــه آن هــا را در چوپان مــن آرامــش بدهــد ک
می یافتــم. چوپانــی انســان را بــه اصــل خــود و خــدا و طبیعــت نزدیــک 
می کنــد«. او دربــاره کودکــی خــود گفتــه بــود: »خانــواده شــلوغی بودیــم، 
ســاده زندگــی کــردن را دوســت دارم، گلــه چرانــی و دعــوا و آشــتی و عیــد 
نــوروز و… مــن خیلــی خوشــبخت بــودم کــه پــدرم گذاشــت درس بخوانــم، 

فرصتــی کــه نصیــب خواهرانــم نشــد!…«
اهالــی روســتای زیبــای ورکانــه کــه نــام آن در فهرســت آثــار ملــی ایــران 
قــرار دارد، بــرای آشــنایی بیشــتر گردشــگران بــا افتخــار روســتا و کشورشــان، 
فروشــگاه گیاهــان دارویــی کــه نــام توفیــق بــر ســر در آن نقــش بســته را 
راه انــدازی کردنــد و نیــز تابلویــی در مقابــل منــزل پــدری پرفســور قــرار 
دادنــد کــه شــرح مختصــری از زندگــی پروفســور توفیــق موســیوند را بــه 

ــت. ــته اس ــش گذاش نمای
متأســفانه در دی مــاه ســال جــاری )۱۴۰۲( ایــن دانشــمند برجســته 
ــش، دار  ــم و دان ــه عل ــلاش در عرص ــری ت ــس از عم ــالگی، پ ــن ۸۷ س در س
فانــی را وداع گفــت و بــه دیــار باقــی شــتافت. به دنبال درگذشــت پروفســور 
موســیوند مؤسســه قلــب دانشــگاه اتــاوا در کانــادا در پیامــی فقــدان ایــن 
دانشــمند برجســته ایرانــی را تســلیت گفــت. ایــن مؤسســه در بخشــی از 
پیــام تســلیت خــود نوشــت: »مؤسســه قلــب دانشــگاه اتــاوا از درگذشــت 
ــی غمگیــن اســت.  ــر توفیــق موســیوند، دانشــمند مشــهور بین الملل دکت
ــه  ــاوری و پزشــکی ب ــم، فن ــه عل ــه دلیــل کمک هایــش ب ــر موســیوند ب دکت
یــاد خواهــد مانــد کــه بســیاری از آنهــا حــال و آینــده دســتگاه های پزشــکی 
را شــکل داده انــد و تأثیــرات عمــده ای را بــر مراقبت هــای بهداشــتی در 
ســطح جهانــی داشــته اند. امــروز همــکاران، هم ســالان و دوســتانش از او 
بــه عنــوان یــک رهبــر پــر از شــوق و افتخــار، حل کننــده مشــکلات، آمــوزگار، 

ــد.« ــل می کنن ــر تجلی ــت و مبتک انسان دوس
ایــن  تلاش هــای  خــود  نوبــه  بــه  نیــز  تندرســتی  نــدای  مجلــه 
و  مــی دارد  گرامــی  را  یــادش  می نهــد،  ارج  را  برجســته  دانشــمند 
سراســر  در  دوســتدارانش  و  ایرانیــان  علــم،  اهالــی  بــه  را  فقدانــش 

می گویــد. تســلیت  جهــان 

2۵شماره ۲۰ و ۲۱ - دی و اسفند ۱۴۰۲ tandorostimag.com



مــزه  و  طعــم  آنکــه  بــدون  تــا  یافته انــد  را  راهــی  پژوهشــگران 
غذاهــای محبــوب آمریکایــی کاهــش یابــد، چربــی اشباع شــده، قنــد و 
نمــک را در ایــن غذاهــا بــا گیاهــان و ادویه جــات جایگزیــن کننــد.
 آزمون هــای چشــایی تأییــد کردنــد کــه شــرکت کنندگان غذاهــای 
لذت بخــش  اصلــی،  غذاهــای  انــدازه  همــان  بــه  را  فــوق  اصلاح شــده 
صورتی کــه  در  می دهــد  نشــان  مدل ســازی ها  علاوه بر ایــن،  می داننــد. 
ایــن تغییــرات بــه طــور گســترده انجــام شــوند می تواننــد مصــرف روزانــه 

مــواد مغــذی ناســالم را بــه میــزان قابل توجهــی کاهــش دهنــد.
در واکنــش بــه حساس شــدن جامعــه در مصــرف رژیم هــای کم چــرب 
چربی هــای  غذایــی،  مــواد  تولیدکننــدگان  از  بســیاری  دهــه ۱۹۹۰،  در 
اشــباع شــده را از محصــولات خــود حــذف و آنهــا را با قنــد جایگزین کردند 
تــا طعــم غذاهــا دســت نخــورده باقــی بمانــد. متأســفانه، محصــولات 
در  افــراد  امــروزه  و  نبودنــد  ســالم تر  اصلــی  نســخه های  از  اصلاح شــده 

ــد. ــرف می کنن ــباع را مص ــی اش ــدی از چرب ــش از ح ــدار بی ــع مق جوام
اکنــون، گروهــی از محققــان آمریکایــی روشــی را یافته انــد تــا بــدون از 
دســت رفتن طعــم و مــزه غذاهــای محبــوب آمریکایــی، بتــوان مقادیــر 
چربــی اشــباع، شــکر و نمــک را در آن هــا کاهــش داد. ایــن روش شــامل 
جایگزیــن کــردن مقادیــر اضافــی ایــن مــواد مضــر بــا گیاهــان و ادویه جــات 

ســالم اســت.
اســتاد علــوم تغذیــه  دانشــگاه پنســیلوانیا گفــت: »بیمــاری قلبــی 
عروقــی عامــل اصلــی مــرگ در ســطح جهــان اســت و محــدود کــردن 
مصــرف چربــی اشــباع و ســدیم از توصیه هــای کلیــدی کاهــش خطــر 
ــا ایــن حــال، می دانیــم کــه  ابتــلا بــه ایــن بیمــاری اســت.« وی افــزود: »ب
یکــی از موانــع اصلــی کاهــش مصــرف ایــن مــواد، از بیــن رفتــن طعــم غــذا 
اســت. اگــر می خواهیــد مــردم غــذای ســالم بخورنــد، بایــد ایــن غذاهــا 

طعــم خوبــی داشــته باشــند.« یافته هــای ایــن گــروه نشــان می دهــد 
کــه در  شــرکت کنندگان دســتور پخت هــای غذایــی را ترجیــح می دهنــد 
آن، چربی هــای اشــباع شــده و نمــک اضافــی بــا گیاهــان و ادویه جــات 
ــخص  ــه مش ک ــت دارد  ــر اهمی ــن نظ ــه از ای ــن یافت ــده اند. ای ــن ش جایگزی
می کنــد چگونــه افــراد، علاقمنــد بــه مصــرف غذاهــای ســالم، کم نمــک و 

می شــوند. کم چــرب 
ایــن گــروه بــا اســتفاده از یــک بانــک اطلاعاتــی مربــوط بــه مراکــز کنتــرل 
و پیشــگیری از بیماری هــا در آمریــکا، ۱۰ مــورد از محبوب تریــن غذاهایــی 
کــه به طــور معمــول مقــدار زیــادی نمــک، قندهــای  را شناســایی کردنــد 
اضافــه شــده و چربــی اشــباع شــده دارنــد. ایــن  غذاهــا شــامل میت لــوف 
)گوشــت قالبــی(، پــای مــرغ )chicken pot pie(، ماکارونــی و پنیــر و براونــی 

بــود.
ســپس، آن هــا بــا کارشناســان آشــپزی همــکاری کردنــد تــا ســه شــکل 
متفــاوت از دســتور پخت هــای مربــوط بــه ایــن غذاهــا را تهیــه کننــد. 
اولیــن دســتور پخــت حــاوی مقادیــر معمــول چربــی اشــباع، شــکر و نمــک 
ــی اشــباع،  ــا حــذف چرب ــه ب ــود ک ــود. نســخه دوم دســتورالعمل هایی ب ب
شــکر و نمــک اضافــی از نظــر تغذیــه ای بهبود یافتند. نســخه ســوم شــامل 
دســتور پخت هایــی بــود کــه از نظــر تغذیــه ای ماننــد دســتور های نــوع 
دوم ســالم بــود، امــا بــه آن گیاهــان و ادویه هایــی ماننــد پــودر ســیر، دانــه 
خــردل زمینــی، فلفــل قرمــز، زیــره، رزمــاری، آویشــن، دارچیــن و عصــاره 
وانیــل اضافــه شــده بــود. به عنــوان مثــال، دســتور پخــت معمولــی بــرای 
تهیــه ماکارونــی و پنیــر، شــامل کره نمک دار، شــیر ۲ درصــد، پنیر آمریکایی 
و نمــک بــود. بــرای دســتورالعملی کــه از نظــر تغذیــه ای بهبود یافتــه بوده، 
محققــان کــره نمکــی را بــا کــره بــدون نمــک جابجــا کردنــد و میــزان نمک را 
در ایــن دســتور العمــل تــا ۷5 درصــد کاهــش دادنــد. آن هــا شــیر ۲ درصــد 

تهیه غذای سالم
بدون از بین بردن طعم غذا
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را بــا شــیر بــدون چربــی عــوض کردنــد، مقــداری از پنیــر آمریکایــی را بــا 
ــد. پژوهشــگران  ــر کم چــرب جایگزیــن و نمــک اضافــی را حــذف کردن پنی
بــرای دســتور پخــت ســوم، بــه دســتورالعملی کــه از نظــر تغذیــه ای بهبــود 
یافتــه بــود، گیاهــان و ادویه هــا شــامل پــودر پیــاز، پــودر ســیر، دانــه خــردل 

زمینــی، پاپریــکا و فلفــل قرمــز را اضافــه کردنــد.
بــه گفتــه محقــق ایــن مطالعــه هــدف ایــن بــود تــا مشــخص شــود 
چقــدر می تــوان میــزان بیــش از حــد مــواد مضــر را کاهــش داد، بــدون آن که 
در ویژگی هــای کلــی غــذا از نظــر احســاس در دهــان و ســاختار آن تأثیــر 
گــذارد. ســپس گیاهــان و ادویه هــا بــرای بهبــود عطــر و طعــم اضافه شــدند.
در ادامــه محققــان بــرای بررســی هــر یــک از ۱۰ دســتور پخت غذایــی، 
آزمایش هــای چشــایی انجــام دادنــد. شــرکت کنندگان هــر ســه شــکل 
مختلــف یــک غــذا را در یــک جلســه ارزیابــی کردنــد. بیــن ۸5 تــا ۱۰۷ 
شــرکت کننده هــر آزمایــش را تکمیــل کردنــد. شــرکت کنندگان چندیــن 
جنبــه پذیــرش بــرای هــر دســتور پخــت را، از جملــه تمایــل کلــی و دوســت 
داشــتن ویژگی هایــی ماننــد ظاهــر غــذا، طعــم و بافــت ارزیابــی کردنــد. 
ســپس شــرکت کنندگان غذاهــا را بــه ترتیــب اولویــت، رتبه بنــدی کردنــد.
محقــق ایــن طــرح گفــت: »مــا دریافتیــم کــه اضافــه کــردن گیاهــان 
و ادویه جــات، باعــث شــد ۷ مــورد از ۱۰ مــورد دســتور پخــت غذایــی، 
هماننــد دســتور پخــت غــذای اصلی شــان دوســت داشــته شــوند.« وی 
حتــی  را  پخت هــا  دســتور  از  برخــی  شــرکت کنندگان  واقــع،  »در  افــزود: 

بیشــتر از دســتور پخــت اصلــی دوســت داشــتند.«
بــه طــور خــاص، شــرکت کنندگان نســخه های ســالم تر و پرطعم تــر  
براونی هــا و مــرغ در ســس خامــه را به طــور قابل توجهــی بیشــتر از دســتور 
پخت هــای اصلــی دوســت داشــتند. بــرای پنــج مــورد از غذاهــا شــامل 
بــا ســس گوشــت و تاکــوی  پــای ســیب، ماکارونــی  میت لــوف، چیلــی، 

تقریبــاً  را  مزه دارتــر  و  ســالم تر  شــکل های  شــرکت کنندگان  گوشــت، 
دســتور  آن هــا  داشــتند.  دوســت  اصلــی  پخت هــای  دســتور  به انــدازه 
پخت هــای پیتــزای پنیــری ســالم تر و طعم دارتــر، مــک و پنیــر و پــای مــرغ 

را کمتــر از دســتور پخت هــای اصلــی دوســت داشــتند.
ایــن گــروه بــا کمــک مدل ســازی بررســی کردنــد کــه اگــر ۲5 تــا ۱۰۰ درصــد  
مصرف کننــدگان بزرگ ســال آمریکایــی ایــن دســتور پخت هــای غذایــی را 
بــه جــای دســتور پخت هــای اصلــی اســتفاده کننــد، چــه اثــرات بالقــوه ای 
بــه همــراه دارد. آن هــا دریافتنــد کــه اگــر ۲5 درصــد از مصرف کننــدگان 
دســتور پخت هــای ســالم تر را اســتفاده کننــد، 3 درصــد کاهــش در مصــرف 
چربــی اشــباع و نمــک ایجــاد می شــود و اگــر ۱۰۰ درصــد مصرف کننــدگان 
رژیــم ســالم را برگزیننــد، مصــرف چربــی اشــباع و نمــک ۱۱/5 درصد کاهش 
می یابــد. در مــورد تخمیــن مصــرف شــکر افــزوده در مدل ســازی انجــام 

شــده، نتایــج بــه ایــن شــکل نبــود و کاهــش کمتــری مشــاهده شــد.
پژوهشــگر ایــن مطالعــه گفــت: »مــا نشــان دادیــم کــه بــا اصــلاح ایــن ۱۰ 
دســتور پخــت می تــوان کاهــش قابــل ملاحظــه ای در مصــرف بیــش از حــد 
مــواد غذایــی ناســالم ایجــاد کــرد و ایــن تغییــرات از ســوی مصرف کنندگان 
بایــد  کــه  می دهــد  نشــان  امــر  »ایــن  گفــت:  وی  می شــود.«  پذیرفتــه 
تحقیقــات بیشــتری بــرای اجــرای گســترده تر ایــن موضــوع و چگونگــی 
آمــوزش مــردم بــرای ایجــاد ایــن نــوع تغییــرات انجــام شــود. نکتــه مهــم 
ایــن اســت کــه ایــن یافته هــا را می تــوان در تأمیــن مــواد غذایــی بــه کار 
بــرد، زیــرا بیشــتر غذاهایــی کــه مــردم مصــرف می کننــد بــه صــورت آمــاده 
می خرنــد. مــن فکــر می کنــم کــه ایــن کار تأثیــری اساســی بــر ســلامت مــردم 

خواهــد داشــت.«
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روزه به پرهیز از مصرف تمام یا مقداری غذا 
و نوشیدنی برای مدت معینی می گویند. با 

وجودی که روزه داری به عنوان یکی از رژیم های 
غذایی امروزی رایج شده است، قدمت آن به 
قرن ها قبل برمی گردد و تصور می شود که یکی 

از قدیمی ترین روش های درمانی در پزشکی 
باشد. روزه داری در همه ادیان به اشکال 

مختلف وجود دارد. امروزه ثابت شده است که 
روزه داری علاوه بر اثرات معنوی و انجام وظیفه 

شرعی فواید زیادی برای سلامت دارد. برای 
مثال کمک به کاهش وزن، بهبود کنترل قند 

خون، کاهش التهاب و افزایش سلامت قلب 
از جمله این موارد هستند. در این مقاله به 

برخی از این موارد اشاره شده است:

روزه داری بــرای افزایــش اراده مؤثــر اســت. انتخــاب روزه بــه قــدرت 	 
کوتاه مــدت  خواســته های  برابــر  در  مقاومــت  توانایــی  و  ذهنــی 
بــرای پیگیــری اهــداف بلندمــدت نیــاز دارد. هنگامی کــه تصمیــم 
می گیریــد در چنیــن تمریــن چالش برانگیــزی شــرکت کنیــد و موفــق 
شــوید، به احتمال زیــاد رضایــت زیــادی و موفقیــت را تجربــه خواهیــد 

کــرد.
ــه روزه 	  ــت. هنگامی ک ــر اس ــی مؤث ــرد ذهن ــت عملک روزه داری در تقوی

می گیریــد، در بــدن شــما مــواد زائــد کمتــری در خــون و سیســتم 
کــه  انــرژی  روزه داری،  هنــگام  به عــلاوه  می یابــد.  جریــان  لنفــاوی 
معمــولاً بــرای هضــم غــذا اســتفاده می شــود را در دســترس مغــز قــرار 
می دهــد. احتمــالاً تــا چنــد روز اول روزه داری، متوجــه ایــن تغییــر 

رمضان، 
ماه سلامت و 
پاک سازی بدن
وحید عرفانی
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ذهنــی نخواهیــد شــد، زیــرا بــدن شــما بــه زمــان نیــاز دارد تــا بــا 
روزه ســازگار شــود؛ حتــی ممکــن اســت در ابتــدا ســردرد داشــته 
باشــید، امــا پــس از پاک ســازی بــدن از مــواد زائــد، مغــز شــما بــه 
جریــان خــون پاک تــری دسترســی پیــدا می کنــد و در نتیجــه 
شــما  دیگــر  حــواس  وضــوح  و  بهتــر  حافظــه  شــفاف تر،  افــکار 

می یابــد. افزایــش 
روزه داری می توانــد عملکــرد مغــز را بهبود بخشــد؛ بدین صورت 	 

کــه ســاخت ســلول های عصبــی را افزایــش داده و افــراد را در 
و  آلزایمــر  ماننــد  عصبــی  تخریب کننــده  بیماری هــای  برابــر 
ــر آن مطالعــات نشــان  پارکینســون محافظــت می کنــد. عــلاوه ب
داده کــه محدودیــت کوتاه مــدت کالــری ناشــی از روزه داری، بــه 
افزایــش مــواد شــیمیایی ضدافســردگی در مغــز کمــک می کنــد.

برخــی 	  می کنــد.  کمــک  اضطــراب  کاهــش  بــه  گرفتــن  روزه 
روان پزشــکان معتقدنــد کــه روزه تأثیــر مســتقیمی بــر کاهــش 

دارد. اســترس 
روزه می توانــد افــراد را از خطــر بیماری هــای قلبــی حفــظ کنــد. 	 

بــه  ابتــلا  کــه روزه می توانــد خطــر  تحقیقــات نشــان می دهــد 
ــه قلبــی اســت،  ــه یکــی از دلایــل حمل ــر را ک بیمــاری عــروق کرون

ــد. ــش ده کاه
مــاه رمضــان می توانــد زمــان مناســبی بــرای تــرک عــادات بــد 	 

باشــد؛ عاداتــی از قبیــل ســیگار کشــیدن و مصــرف غذاهــای 
شــوند. اصــلاح  روزه داری  طــی  می تواننــد  شــیرین 

ــه 	  روزه گرفتــن می توانــد سوخت وســاز بــدن را افزایــش داده و ب
کاهــش وزن و چربــی بــدن کمــک کنــد.

یــا 	  بــد  کلســترول  میــزان  کاهــش  ســبب  می توانــد  روزه داری 
LDL و تری گلیســیرید خــون شــود. برخــی مطالعــات  همــان 
حاکــی از آن هســتند کــه در طــول روزه داری ســطح کلســترول بــد 
بــه طــرز چشــمگیری کاهــش پیــدا می کنــد، درحالی کــه هیــچ 

تأثیــری بــر ســطح کلســترول خــوب یــا HDL نمی گــذارد.
بینــدازد. 	  تأخیــر  بــه  را  زودرس  پیــری  می توانــد  روزه داری 

مطالعــات نشــان داده انــد کــه روزه گرفتــن و به ویــژه در پیــش 
ــا افزایــش طــول عمــر  گرفتــن یــک رژیــم غذایــی کــم پروتئیــن، ب

همــراه اســت.
ــت 	  ــون اس ــار خ ــش فش ــی کاه ــای غیرداروی ــی از روش ه روزه یک

کــه می توانــد بــه بیمــاران قلبــی کمــک کــرده و ســبب کاهــش 
ــود. ــا ش ــواره رگ ه ــدن دی ــخت ش ــا س ــرایین ی ــب ش ــر تصل خط

چندیــن 	  می کنــد.  کمــک  خــون  قنــد  کنتــرل  بــه  روزه داری 
مطالعــه نشــان داده انــد کــه روزه گرفتــن ممکــن اســت کنتــرل 
قنــد خــون را بهبــود بخشــد. ایــن امــر می توانــد به ویــژه بــرای 
کســانی کــه در معــرض خطــر دیابــت یــا بیمــاری قنــد هســتند 

مفیــد باشــد.
مشــخص 	  می کنــد.  کمــک  ورزشــکاران  کارایــی  بــه  روزه داری 

و  بــدن  تــوده  بــر  مثبتــی  اثــرات  روزه داری،  کــه  اســت  شــده 
همچنیــن ســایر شــاخص های ســلامت در ورزشــکاران حرفــه ای 
دارد. روزه داری به طــور مؤثــری می توانــد چربــی اضافــه بــدن 

را از بیــن بــرده و از طریــق تولیــد هورمــون رشــد، ســبب رشــد 
ماهیچــه شــود.

فیزیولوژیکــی 	  اســتراحت  فرصــت  یــک  به ســادگی،  روزه داری 
می کنــد.  ایجــاد  گوارشــی  اندام هــای  بــرای  به ویــژه  عمیــق؛ 
ایــن دوره اســتراحت بــه بــدن شــما کمــک می کنــد تــا قــدرت 

را بازســازی کنــد. عملکــردی خــود 
ــرطان 	  ــا س ــارزه ب ــدد، روزه داری در مب ــات متع ــاس مطالع ــر اس ب

مؤثــر اســت. روزه گرفتــن می توانــد بــا کمــک بــه کاهــش رشــد 
ســرطانی،  ســلول های  گســترش  برابــر  در  مقاومــت  و  تومــور 
خطــر ابتــلا بــه ســرطان را کــم کنــد. همچنیــن روزه گرفتــن بــرای 
اســت؛  مفیــد  هســتند  شــیمی درمانی  تحــت  کــه  بیمارانــی 
ســرطان  بــا  مبــارزه  بــرای  ســلاحی  می توانــد  روزه  بنابرایــن، 

باشــد.
اســت. 	  مفیــد  التهابــی  بیماری هــای  درمــان  در  روزه داری 

مطالعــات نشــان داده انــد کــه روزه می توانــد چندیــن نشــانگر 
کاهــش دهــد. را  التهابــی 

توصیه های مهم:
ــه، 	  ــنگ کلی ــد س ــی مانن ــای خاص ــر بیماری ه ــه درگی درصورتی ک

رفلاکــس معــده، دیابــت یــا ســایر مشــکلات پزشــکی هســتید، 
ــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد. ــرای روزه گرفتــن ب نیــاز اســت ب

اگــر داروهایــی وجــود دارد کــه بایــد هــر روز مصــرف کنیــد، ماننــد 	 
داروهــای دیابــت، لازم اســت قبــل از شــروع روزه داری در مــورد 

روش مصــرف آن داروهــا بــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد.
توصیــه می شــود قبــل از اینکــه روزه بگیریــد، رژیــم غذایــی خــود 	 

را بررســی کنیــد. مثــاً اگــر شــما در یــک رژیــم غذایــی کم کالــری 
هســتید، ممکــن اســت لازم باشــد تــا پیــش از روزه داری روش 

رژیــم غذایــی خــود را بــا نظــر متخصــص بررســی نماییــد.
روزه داری بــرای بســیاری از افــراد بی خطــر اســت، امــا بــرای همــه 	 

یــا در دوران شــیردهی هســتید،  بــاردار  اگــر  مناســب نیســت. 
ــب  ــما مناس ــرای ش ــت ب ــن اس ــی ممک ــای غذای ــذف وعده ه ح

ــا پزشــک خــود مشــورت کنیــد. ــا ب نباشــد. پــس لازم اســت ت
در طــول روزه داری فعالیــت خــود را کاهــش دهیــد. ســعی کنیــد 	 

حــرکات ســنگین و ورزش ســخت نکنیــد.
و 	  غذاهــا  کنیــد!  خداحافظــی  شــکر  و  قنــدی  مــواد  بــا 

شــیرینی های تهیه شــده بــا شــکر در ابتــدا می تواننــد احســاس 
ســیری در شــما ایجــاد کننــد، امــا وقتــی قنــد خونتــان پاییــن 
می آیــد، ممکــن اســت گرســنه و ضعیــف شــوید. به جــای ایــن 
خوراکی هــا می توانیــد از غذاهایــی ماننــد ماکارونــی ســبوس دار، 
و  ســحر  وعده هــای  در  ســیب زمینی  و  لوبیــا  گوشــت،  برنــج، 

نماییــد. اســتفاده  افطــار 
از 	  سرشــار  کامــل،  غذایــی  رژیــم  یــک  بــه  و  بگیریــد  روزه  اگــر 

میوه هــا، ســبزی ها، پروتئین هــای بــدون چربــی، چربی هــای 
ســالم و لبنیــات کم چــرب )شــیر، ماســت، پنیــر( پایبنــد باشــید، 

تغییراتــی در افزایــش ســلامتتان مشــاهده خواهیــد کــرد.

29شماره ۲۰ و ۲۱ - دی و اسفند ۱۴۰۲ tandorostimag.com



منابع:
livestrong.com
health.harvard.edu
simplysupplements.co.uk

ندای تندرستی 3۰tandorostimag.com

نکاتی برای مقابله 
با ضعف روزه داری 
در ماه رمضان



31شماره 2۰ و 21 - دی و اسقند 1۴۰2 tandorostimag.com

ممکــن اســت روزه داری بــرای برخــی از شــما روزه داران محتــرم، 
به ویــژه در روزهــای آخــر مــاه مبــارک رمضــان، دشــوارتر باشــد. در 
ایــن صــورت شــما در طــول روز انــرژی کافــی بــرای انجــام فعالیت های 
روزانــه نداریــد و ایــن حالــت ممکن اســت همراه با ضعف و ســرگیجه 
باشــد. در ایــن مقالــه بــه چنــد نکتــه اشــاره می شــود کــه می توانــد بــه 
افزایــش قــوای بــدن شــما بــرای روزه داری در ایــن روزهــا کمــک کنــد.

خواب کافی داشته باشید
به راحتــی  کــه  اســت  مــواردی  از  یکــی  کافــی  خــواب  داشــتن 
اســت ســاعات خــواب  بهتــر  افزایــش دهــد.  را  مــا  انــرژی  می توانــد 
خــود را به گونــه ای تنظیــم کنیــد کــه خــواب کافــی شــبانه را در ســاعات 
پیــش و پــس از مراســم ســحری داشــته باشــید. کمبــود خــواب ســبب 
می شــود احســاس بی حالــی، بدخلقــی و خســتگی بــه افــراد دســت 
دهــد. از ســویی برخــی بــه ســاعات بیشــتری بــرای خــواب نیــاز دارنــد، 
ولــی اگــر ایــن امــر ســبب شــود آن هــا در طــول روز ســاعات زیــادی را 
بخوابنــد، ایــن شــیوه خــواب هــم ســبب احســاس بی حالــی، ضعــف و 
خســتگی می شــود. پــس ســعی کنیــد فعالیــت روزانــه خــود را از صبــح 
آغــاز کــرده و ایــن زمــان را در خــواب نگذرانیــد. مطمئــن باشــید در ایــن 

ــرژی بیشــتری ســپری خواهیــد کــرد. ــا ان صــورت کل روز را ب

وعده سحری را فراموش نکنید
و  نمی خورنــد  ســحری  کــه  هســتید  افــرادی  دســته  آن  از  اگــر 
بــه یــک وعــده افطــار در یــک شــبانه روز اکتفــا می کننــد، بــه خاطــر 
در  را  شــما  قــوای  می توانــد  ســحری  خــوردن  کــه  باشــید  داشــته 
ســاعات طولانــی روز تــا بــه هنــگام افطــار حفــظ کنــد و مانــع از ضعــف 
و بی حالــی شــود. به ویــژه در نظــر داشــته باشــید کــه مصــرف بیشــتر 
مــواد پروتئینــی، لبنــی و غــلات در وعــده ســحری می توانــد شــما را 

دارد. نگــه  ســیر  طولانی تــری  ســاعت های 

در فاصلــه افطــار تــا ســحر بــه مقــدار کافی 
آب بنوشــید و مایعــات بــدن خــود را تأمیــن 

نماییــد
بــر اســاس ســن، بــدن انســان از 55 تــا ۷5 درصــد آب تشــکیل 
شــده اســت. شــما از طریــق عــرق و ادرار آب از دســت می دهیــد، ولــی 
ــه دلیــل روزه داری نمی توانیــد در طــول روز مقــدار آب ازدســت رفته  ب
خــود را جبــران کنیــد. پــس بایــد در ســاعات بیــن افطــار تــا ســحر، حتــی 
در صــورت نداشــتن احســاس تشــنگی به انــدازه کافــی )حــدود ۸ تــا 
۱۲ لیــوان( آب بنوشــید و میوه هــا و ســبزیجات آبــدار مصــرف کنیــد تــا 

به مــرور زمــان آب آن هــا در بــدن شــما آزاد شــود.
همچنیــن بــرای حفــظ آب کافــی در بــدن، از قرارگیــری در مقابــل 
نــور آفتــاب در طــول روز خــودداری کنیــد. کم آبــی می توانــد بــر عملکــرد 
مغــز، ســطح انــرژی و حوصلــه شــما اثــر بگــذارد. اگــر می خواهیــد بدانید 
احســاس  بــه  می توانیــد  اســت،  نشــده  کم آبــی  دچــار  شــما  بــدن 

تشــنگی و شــفاف بــودن رنــگ ادرار خــود دقــت کنیــد.

پس از افطار از مکمل ها استفاده کنید
ــی شــدید طــی روزه داری  درصورتی کــه احســاس ضعــف و بی حال
بــر شــما غلبــه کــرد، می توانیــد از قرص هــا یــا آمپول هــای ویتامیــن بعــد 
از وعــده افطــار اســتفاده نماییــد. به این ترتیــب مطمئــن می شــوید 
بهتریــن  از  یکــی  بــدن شــما می رســند.  بــه  مــواد ضــروری  ایــن  کــه 
انــواع ویتامین هــا  مکمل هــا مولتی ویتامین هــا هســتند کــه حــاوی 
ازجملــه ویتامین هــای A »آ« تــا E »ایــی« و انــواع ویتامین هــای گــروه 

B »بــی« هســتند.

را  خــود  بــدن  موردنیــاز  الکترولیت هــای 
نماییــد تأمیــن 

عــلاوه بــر ویتامین هــا، تأمیــن الکترولیت هــای موجــود در بــدن 
در  موجــود  الکترولیت هــای  مهم تریــن  دارد.  زیــادی  اهمیــت  نیــز 
خســتگی،  علائــم  مواقــع  خیلــی  هســتند.  پتاســیم  و  ســدیم  بــدن 
ســردرد و احســاس کــم بــودن انــرژی حیــن روزه داری ناشــی از کاهــش 
اندکــی  بــا خــوردن  به راحتــی  اســت. ســدیم  بــدن  الکترولیت هــای 
نمــک در وعــده غذایــی تأمیــن می شــود. پتاســیم نیــز از طریــق مــواد 
تأمیــن  صیفی جــات  و  ســبز  بــرگ  ســبزیجات  خرمــا،  نظیــر  مغــذی 

می شــود.

تأمیــن  را  خــود  بــدن  موردنیــاز  منیزیــم 
ییــد نما

منیزیــم یکــی از پرمصرف تریــن مــواد معدنــی بــدن اســت کــه در 
طــول روزهــای روزه داری ممکــن اســت مقــدار آن در بــدن کــم شــود. 
اندام هــا  ســایر  و  قلــب  ماهیچه هــا،  عصبــی،  سیســتم  در  منیزیــم 
منبــع  می شــود.  نیــز  ســلول  در  انــرژی  تولیــد  ســبب  و  دارد  نقــش 
ــان  ــم، کربوهیدرات هــای ســبوس دار ماننــد ن اصلــی و مناســب منیزی
نیــز وجــود دارد و  و ماکارونــی اســت، هرچنــد مکمل هــای منیزیــم 
ــود  ــدن خ ــم را در ب ــزان منیزی ــا، می ــن مکمل ه ــرف ای ــا مص ــوان ب می ت
بــالا نگــه داشــت. خســتگی، ضعــف، گرفتگــی عضــلات، مشــکل در 

تمرکــز ازجملــه عــوارض کمبــود منیزیــم هســتند.

رژیم مغذی داشته باشید
مصــرف مــواد غذایــی در فاصلــه افطــار تــا ســحر کــه دارای ارزش 
روزهــای  در  بــدن  بهتــر  عملکــرد  بــرای  هســتند  مناســب  غذایــی 
طولانــی روزه داری ضــروری اســت و می توانــد بــر میــزان انــرژی شــما 
اگــر در ایــن زمــان میــزان زیــادی غذاهــای فــرآوری  تأثیــر بگــذارد. 
و  انــرژی  مــواد،  ایــن  بخوریــد،  شــکر  و  چربــی  از  سرشــار  و  شــده 
ســلامت شــما را تحــت تأثیــر قــرار می دهنــد. پــس به جــای اســتفاده 
کــه هــم  کنیــد  اســتفاده  مــواد غذایــی  از  مــواد چــرب و شــیرین  از 
مــواد مغــذی ماننــد آهــن بــدن شــما را تأمیــن کنــد و هــم انــرژی لازم 
را بــرای شــما فراهــم نمایــد. وعده هــای افطــار و ســحر کــه حــاوی 
بــرای  بســیاری  مزیت هــای  باشــند،  ســالم  و  کم حجــم  غذاهــای 

ســلامت و میــزان انــرژی شــما دارنــد.



جراحــت  یــا  عفونــت  هنــگام  بــدن  ایمنــی  سیســتم  ســلول های 
بخشــی از بــدن، بــه آن ناحیــه مهاجــرت کــرده و ســبب حالتــی تحــت 
طبیعــی  پاســخ  التهــاب  عبارتــی  بــه  می شــوند.  »التهــاب«  عنــوان 
سیســتم دفاعــی بــدن محســوب می شــود. هنــگام التهــاب، بــدن بــا 
افزایــش تولیــد گلبول هــای ســفید، ســایر ســلول های ایمنــی و مــوادی 
تحــت عنــوان ســایتوکین ها بــه دفــاع از بــدن و زمینه ســازی بــرای ترمیــم 
ناحیــه آســیب دیده می پــردازد. البتــه بایــد توجــه داشــت التهــاب در 
مــدت طولانــی، خــود ســبب عــوارض بــدی بــرای بــدن می شــود. بــرای 
مثــال برخــی بیماری هــا ماننــد آســم، آرتریــت روماتوئیــد و کولیــت ناشــی 
از التهــاب هســتند. مطالعــات نشــان داده انــد کــه روزه داری بــا تعدیــل 
سیســتم ایمنــی ســبب کاهــش التهــاب در بــدن شــده و به این ترتیــب 

ــد. ــک می کن ــا کم ــلامت م ــای س ــه ارتق ب

در یــک مطالعــه روی 5۰ بزرگ ســال ســالم کــه بــه مــدت یــک مــاه 
به طــور  افــراد  ایــن  در  شــد  مشــخص  داشــته اند،  متنــاوب  روزه داری 

یافــت. کاهــش  التهــاب  شــاخص های  قابل ملاحظــه ای 
مطالعــه دیگــری بــر روی حیوانــات آزمایشــگاهی نشــان داده اســت 
وقتــی بــا رژیــم غذایــی کم کالــری شــرایطی شــبیه روزه داری در آن هــا 
ایجــاد می شــود، میــزان التهــاب در بــدن ایــن حیوانــات کاهــش می یابــد 
و بیمــاری  ام.اس )شــایع ترین بیمــاری التهــاب سیســتم عصبــی( آن هــا 

ــد. ــود می یاب بهب
مطالعــه دیگــری  نیــز نشــان داده اســت کــه دوره هــای طولانی مــدت 
امســاک از خــوردن نه تنهــا ســبب حفــظ عملکــرد سیســتم ایمنــی بــدن 
وظیفــه  کــه  خون ســاز  بنیــادی  ســلول های  تحریــک  بــا  بلکــه  شــده، 
تولیــد خــون و ســلول های دفاعــی بــدن را دارنــد، باعــث القــای بازســازی 
سیســتم ایمنــی می شــود. به عبارتــی روزه داری طولانی مــدت نه تنهــا 
بــدن را مجبــور بــه اســتفاده از ذخایــر گلوکــز و چربــی می کنــد، عــلاوه 
بــر آن بخــش قابل توجهــی از گلبول هــای ســفید پیــر و آســیب دیده را 
نیــز تجزیــه می کنــد. ایــن کاهــش گلبول هــای ســفید باعــث تغییراتــی 
می شــود کــه ســبب تحریــک ســلول های بنیــادی شــده و آن هــا وادار بــه 

بازتولیــد ســلول های جدیــد سیســتم دفاعــی بــدن می شــوند. 
از مجموعــه مطالعــات می تــوان دریافــت کــه روزه داری از یک ســو 
ســبب بازتولیــد و جوان ســازی ســلول های سیســتم ایمنــی شــده و از 
ســوی دیگــر بــا تعدیــل عملکــرد سیســتم ایمنــی، بــدن را از آســیب های 

ــد. ناشــی از عملکــرد کنتــرل نشــده ایــن سیســتم و التهــاب می رهان

روزه داری و سیستم ایمنی بدن

منابع:
healthline.com
Cell stem cell (2014),
 doi:10.1016/j.stem.2014.05.016
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کامـــــــــل تمامـــــــــی شـــــــــماره های پیشـــــــــین »مجلـــــــــه  « بـــــــــه رایـــــــــگان  متـــــــــن 
در ســـــــــایت نـــــــــدای تندرســـــــــتی بـــــــــه نشـــــــــانی www.tandorostimag.com  در دســـــــــترس 
ــری در  ــ ــ ــ ــوع دیگـ ــ ــ ــ ــده و متنـ ــ ــ ــ ــب آموزنـ ــ ــ ــ ــایت مطالـ ــ ــ ــ ــن سـ ــ ــ ــ ــاوه در ایـ ــ ــ ــ ــــت. به عـ ــ ــ شماسـ

ــــود. ــ ــ ــر می شـ ــ ــ ــ ــــامت منتشـ ــ ــ ــــه سـ ــ ــ زمینـ

ــه  ــ ــ ــ ــز بـ ــ ــ ــ ــوان نیـ ــ ــ ــ کتابخـ ــن های  ــ ــ ــ ــات  « در اپلیکیشـ ــ ــ ــ ــن »مجـ ــ ــ ــ همچنیـ
رایـــــــــگان قابـــــــــل دریافـــــــــت هســـــــــتند.

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