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شلغم؛ گياهى موثر در درمان 
آرتروز و روماتيسم

ايسنا: به گفته يك متخصص تغذيه، شلغم يكى 
از سبزيجات هاى مفيد و پرخاصيت است كه به عنوان 
ــرماخوردگى  ــك تركيب آنتى بيوتيك در درمان س ي
ــرد  ــش علائم بيمارى هاى مخصوص فصول س و كاه
ــارا فوضى اظهار كرد: توصيه  ــال توصيه مى شود.س س
ــه صورت پخته  ــلغم را ب ــت كه ش ما به افراد اين اس
ــول روز مصرف كنند؛  ــن در ط ــه همراه كمى آويش ب
ــت كه افرادى كه  البته توجه به اين نكته ضرورى اس
دچار پرفشارى خون هستند از مصرف آويشن پرهيز 

كنند.
وى با اشاره به اينكه شلغم سبب تقويت سيستم 
ــرماخوردگى و  ــى بدن و جلوگيرى از ابتلا به س ايمن
ــود، عنوان كرد: شلغم يكى از  آنفلوانزا در افراد مى ش
ــت كه به كاهش علائم سرفه در  تركيبات مفيدى اس
ــراد كمك كرده و همچنين بخاطر تركيبات مغذى  اف
ــم  ــلول هاى بينايى چش كه در خود دارد به تقويت س
ــك كرده و باعث كاهش التهاب مجارى تنفس در  كم
ــود و يكى از تركيبات سالم و پرخاصيتى  افراد مى ش
ــت كه مى توان در فصول سرد از آن استفاده كرد. اس

ــلغم پخته به همراه عسل  فوضى ادامه داد: تركيب ش
ــرماخوردگى، سرفه و گلودرد بسيار موثر  در درمان س
است.وى بيان كرد: شلغم را مى توان در انواع سوپ ها 
و آش ها حتى مى توان به عنوان خوراك سبزيجات با 
مرغ و گوشت استفاده كرد؛ همچنين از شلغم مى توان 
در سالادها و به عنوان ترشى استفاده كرد؛ اما ترشى 
شلغم به افرادى كه داراى معده ضعيف با مزاج سرد و 

تر هستند به هيچ عنوان توصيه نمى شود.
ــلغم آن هم با  ــى ش ــى افزود: مصرف ترش فوض
ــه طرفدار  ــانى ك ــتورات خاص براى كس رعايت دس
ــكلى ايجاد نخواهد  ــيجات هستند هيچگونه مش ترش
ــبزيجات به  ــلغم با انواع س ــوپ ش كرد؛ اما مصرف س
 b ــرد: ويتامين ــود.وى اظهار ك ــدت توصيه مى ش ش
ــلغم در كاهش علائم  ــود در ش ــيد فوليك موج و اس
كم خونى و تقويت سلول هاى كبدى بسيار موثر بوده 
ــود دارد يكى از  ــبى كه در خ ــه دليل فيبر مناس و ب
ــلامت سيستم  تركيبات مغذى و پرخاصيت براى  س
ــت در افراد ــم يبوس ــش علائ ــى، روده و كاه گوارش

 است.

چاى چگونه بر كاهش فشارخون 
تاثير گذار است

مهر: نوشيدن چاى با فوايد زيادى براى سلامت 
ــت كه يكى از آنها، كاهش فشارخون است.  همراه اس
ــوم به كاتچين ها  ــان پى بردند تركيباتى موس محقق
ــا آرام كردن  ــياه وجود دارد، ب ــبز و س كه در چاى س
ماهيچه صاف كه رگ هاى خونى را شل مى كند منجر 
به كاهش فشار خون مى شود.اين يافته مى تواند منجر 
به توليد داروهاى بهتر براى فشارخون بالا شود.هر دو 
ــياه از برگ هاى يك درختچه موسوم  ــبز و س چاى س
ــوند، اما چاى  ــه Camellia sinensis دم مى ش ب
ــود،  ــده تهيه مى ش ــبز كه از برگ هاى تخمير نش س
ــت. اكسيداسيون  ــيدان بيشترى اس حاوى آنتى اكس
ــياه، سطح آنتى اكسيدان طى فرآيند تخمير چاى س
ــان داده  ــى مطالعات نش ــش مى دهد.برخ  آن را كاه
ــگيرى ــرطان ها پيش ــبز از ايجاد س ــد كه چاى س ان

ــر بيمارى هاى قلبى  ــار خون بالا و خط  مى كند، فش
ــم مولكولى  ــا اين حال، مكانيس ــش مى دهد.ب را كاه
ــار خون تاكنون نامشخص بوده  ــئول تأثير بر فش مس
است.دانشمندان دانشگاه كاليفرنيا و دانشگاه كپنهاگ 
دانمارك دريافتند كه آنتى اكسيدان هاى موجود در 
چاى، كانال هاى يونى را باز كرده و مى توانند عضلات 

رگ هاى خونى را شل كنند.
ــى،  ــت جهان ــازمان بهداش ــزارش س ــق گ طب
ــلا مبت ــا  دني در  ــر  نف ــارد  ميلي ــك  ي از  ــش  بي

 به فشارخون بالا هستند.مطالعه جديد نشان مى دهد 
ــاى، معروف به  ــيدان موجود در چ ــه دو آنتى اكس ك
كاتچين، يك كانال پروتئينى را در غشاى سلول هاى 
ــد، ــل مى كنن ــى را ش ــاى خون ــه رگ ه ــى ك عضلان

ــيم با بار  ــب يون هاى پتاس ــد. بدين ترتي ــاز مى كن  ب
ــوند.كانال هاى موجود  مثبت از سلول ها خارج مى ش
ــر  ــى و عضلانى ولتاژهاى سراس ــلول هاى عصب در س
ــازه مى دهند  ــد و اج ــود را حفظ مى كنن ــاى خ غش
ــده وارد  ــاى منفى و مثبت به صورت كنترل ش يون ه
ــوند.محققان معتقدند افزودن شير به چاى  و خارج ش
ــارخونى آن  ــرات ضدفش ــب كاهش تأثي ــياه موج س

نمى شود.

تاثير مصرف ميوه و سبزى موجب 
افزايش طول عمر مى شود

بررسى داده هاى حدود 2 ميليون نفر در جهان 
ــتر ميوه و سبزيجات  ــان مى دهد كه مصرف بيش نش
ــت.  با كاهش خطر مرگ در زنان و مردان مرتبط اس
ــبزيجات در روز كه به  ــده ميوه و س ــرف پنج وع مص
شكل 2 وعده ميوه و 3 وعده سبزيجات مصرف شود، 
ــت مقدار و تركيب بهينه اى براى افزايش  ممكن اس
ــد. رژيم هاى غذايى سرشار از ميوه ها و  طول عمر باش
سبزيجات به كاهش خطر ابتلاء به بيمارى هاى مزمن 
ــل اصلى مرگ و مير از جمله بيمارى هاى  كه از دلاي

قلبى عروقى و سرطان هستند، كمك مى كنند.
«دانگ وانگ»، سرپرست تيم تحقيق از دانشگاه 
ــروه هايى مانند  ــاره مى گويد: «گ ــاروارد، در اين ب ه
ــب آمريكا روزانه مصرف چهار تا پنج وعده  انجمن قل
ــه مى كنند.»وانگ و  ــبزيجات را توصي از ميوه ها و س
ــش داده هاى حاصل از دو مطالعه را تجزيه و  همكاران
ــامل بيش از 100000 بزرگسال  تحليل كردند كه ش
بود و تا 30 سال اين افراد تحت پيگيرى بودند. هر دو 
مجموعه داده شامل اطلاعات دقيق غذايى بود كه به 
ــال جمع آورى شده بود.  طور مرتب هر دو تا چهار س
ــن تجزيه و تحليل، محققان همچنين داده ها  براى اي
ــى  ــبزيجات و مرگ ناش را در مورد مصرف ميوه و س
ــركت  ــامل حدود 1.9 ميليون ش از 26 مطالعه كه ش
ــمالى و جنوبى،  ــور در آمريكاى ش كننده از 29 كش

اروپا، آسيا، آفريقا و استراليا بود، جمع كردند.
ــه مصرف حدود  ــان داد ك ــى ها نش نتايج بررس
ــبزيجات در روز با كمترين خطر  ــده ميوه و س 5 وع
مرگ همراه است. خوردن بيش از پنج وعده با فوايد 
بيشتر همراه نبود. همچنين خوردن روزانه حدود دو 
ــبزيجات با بيشترين طول  ــه وعده س وعده ميوه و س
ــرادى كه روزانه 2  ــه با اف ــر مرتبط بود.در مقايس عم
ــركت  ــبزيجات مصرف مى كردند، ش وعده ميوه و س
ــبزيجات  ــده ميوه و س ــه روزانه 5 وع ــى ك كنندگان
ــا خطر مرگ  ــد 13 درصد كمتر ب ــرف مى كردن مص
ــن 12درصد كاهش  ــر نظر روبرو بودند. همچني از ه
ــى عروقى،  ــاى قلب ــى از بيمارى ه ــرگ ناش خطر م
ــزى؛  مغ ــكته  س و  ــى  قلب ــاى  بيمارى ه ــه  جمل از 
ــرطان؛ و  ــى از س ــد كاهش خطر مرگ ناش 10درص
ــى از بيمارى هاى  ــد كاهش خطر مرگ ناش 35درص
ــن ريوى ــدادى مزم ــارى انس ــد بيم ــى، مانن تنفس

 مشاهده شد.

تاثير پروبيوتيك ها در افزايش 
تنوع باكترى هاى روده نوزادان

مهر:يك مطالعه بالينى جديد نشان داده است 
كه مكمل هاى باكترى اسيد لاكتيك با افزايش تنوع 
ــاى روده در نوزادان خيلى زودرس مرتبط  باكترى ه
ــتر نوزادانى كه بسيار زودرس به دنيا  است. وزن بيش
مى آيند كمتر از يك كيلوگرم است. نوزادى كه بايد 
ــه ماه ديگر در محيط محافظ رحم مادر رشد مى  س
ــيب  ــيار آس كرده اما زودتر از موعد به دنيا آمده، بس
پذير است. در نتيجه پيشرفت در مراقبت از نوزادان، 
بسيارى از نوزادان نارس زنده مى مانند، اگرچه از هر 

چهار نوزاد بسيار نارس يك نفر مى ميرد.
ــون»، سرپرست تيم تحقيق  «توماس آبراهامس
ــوئد، در اين باره مى گويد:  ــگاه لينكوپينگ س از دانش
ــيار  ــوزادان نارس مى توانند تحت تأثير التهاب بس «ن
ــاً فقط در چنين  ــرار بگيرند كه تقريب ــديد روده ق ش
ــوم به  ــكل موس ــد. اين مش ــاق مى افت ــى اتف نوزادان
ــرگ  ــه م ــر ب ــز (NEC) منج ــت نكروتاي آنتروكولي
ــه  ــود. يك نوزاد از هر س ــمت هايى از روده مى ش قس
ــوند، مى ميرد  نوزادى كه به اين عفونت مبتلا مى ش
ــانى كه زنده مى مانند اغلب از عوارض طولانى  و كس
ــاه و ناتوانايى هاى  ــندرم روده كوت ــد س ــدت مانن م
ــاهده  ــج مى برند.» محققان مش ــد عصبى رن در رش
ــوزادان نارس  ــاى موجود در روده ن كردند باكترى ه
ــت.  ــده به طوركامل متفاوت اس ــوزادان متولدش با ن
ــيارى از محققان به  ــده است كه بس اين امر باعث ش
ــى اين موضوع بپردازند كه آيا دادن مكمل هاى  بررس
ــر مثبتى  ــى باكترى ها تأثي ــك حاوى برخ پروبيوتي
ــيد  ــت كه باكترى اس دارد يا خير. يك يافته اين اس
ــد  مى توان  Lactobacillus reuteri ــك  لاكتي
ــش دهد.  ــارس را كاه ــوزادان ن ــر NEC در ن خط
ــت كه آيا اين مورد درباره نوزادان خيلى  معلوم نيس
ــم تأثير مثبت آن  ــت يا مكانيس نارس نيز صادق اس

مشخص نيست.

پزشكى

ــان مى دهد كه خطر مرگ در  ــى جامع نش ايسـنا: نتايج يك بررس
مردان 60 درصد بيشتر از زنان است. كارشناسان انگليسى در يك بررسى 
كه روى مردم 28 كشور مختلف انجام دادند، دريافتند مردان در سنين 50 
ــال به بالا، 60 درصد بيشتر از زنان در معرض خطر مرگ قرار دارند كه  س
اين موضوع مى تواند تا حدودى از بالا بودن نرخ استعمال سيگار و ابتلا به 
بيمارى قلبى در مردها باشد اگرچه اين اختلاف در كشورها متفاوت است.

متخصصان انستيتوى روانپزشكى، روانشناسى و علوم اعصاب در كالج 
ــگاه نيوكاسلِ  ــلامت جمعيت در دانش ــه علوم س كينگ لندن و نيز موسس
ــتند: تاكنون در بسيارى از مطالعات تاثير بالقوه عوامل  انگليس اظهار داش
ــيت در ميزان مرگ و مير  ــى، رفتارى و بيولوژيكى بر تفاوت جنس اجتماع
مورد بررسى قرار گرفته اما تعداد كمى از آنها توانسته اند تغييرات بالقوه را 

در كشورهاى مختلف بررسى كنند.
ــى (تحصيلات،  ــادى اجتماع ــل مختلف اقتص ــن مطالعه عوام در اي
ــلامتى  ــتعمال دخانيات، مواد الكلى)، وضع س ــبك زندگى (اس ثروت)، س

(بيمارى هاى قلبى، ديابت، فشار خون بالا و افسردگى) و شرايط اجتماعى 
ــت در تفاوت ميزان مرگ و مير  ــى شده كه ممكن اس (تاهل، تجرد) بررس
ــته باشد. اين اطلاعات شامل  ــال به بالا نقش داش بين زنان و مردان 50 س
ــور بوده و بيش از نيمى از آنان زن  بيش از 179 هزار نفر از مردم 28 كش

بودند.
به گفته كارشناسان، در رابطه با تاثير جنسيت بر شانس زنده ماندن 
و به عبارت ديگر تفاوت خطر احتمالى مرگ و مير در زنان و مردان علاوه 
ــنت هاى مختلف فرهنگى، شرايط تاريخى  بر تفاوت هاى فيزيولوژيك، س
و توسعه اقتصادى و اجتماعى ممكن است تجارب جنسيتى در كشورهاى 
گوناگون را تحت تاثير قرار دهد و بنابراين هر متغيرى به نوبه خود بر وضع 

سلامت زنان و مردان تاثير مى گذارد.

مردها 60 درصد بيشتر با خطر مرگ روبه رو هستند

ــلامت روانى، اجتماعى و اعتياد  ايسـنا: مدير س
ــكى جندى  ــوم پزش ــگاه عل ــت دانش ــت بهداش معاون
ــودگى و  ــگيرى از فرس ــاپور اهواز گفت: براى پيش ش
ــتراحت به موقع،  ــه تغذيه، اس ــتگى روانى بايد ب خس
ــه منجر به لذت  ــى و انجام فعاليت هايى ك خواب كاف
ــود و به  ــه صورت جدى توجه ش ــود ب و آرامش مى ش
ــتى پايبند بود و اين  ــتورالعمل هاى بهداش نكات و دس

دستورالعمل ها با دقت اجرا شوند.
ــرد: اين روزها  ــاز ايرانى اظهار ك دكتر رضا دواس
بسيارى از افراد جامعه به دليل ترس از ابتلا به ويروس 
ــراب، بى قرارى، دلهره  ــاى جهش يافته دچار اضط كرون
ــوند؛  ــان مى ش ــا نگرانى از مرگ خود يا عزيزان ش و ي
ــراد طبيعى بوده و  ــم و واكنش ها در اف ــروز اين علائ ب
ــم منجر به زجر روانى  ــدت اين علائ در مواردى كه ش
ــديد و افت عملكرد مى شود نياز به دريافت خدمات  ش
ــلامت روان وجود دارد.وى افزود: علائم و نشانه هاى  س
ــترس مى تواند شامل ترس از ابتلا به بيمارى، حرف  اس
ــرر در مورد بيمارى، چك كردن مكرر علائم و  زدن مك

نشانه هاى جسمى مثل تب، درد و سرفه باشد.
ــاز ايرانى بيان كرد: كاهش توجه و تمركز،  دواس
دلشوره، بى قرارى، كلافه بودن، اضطراب، بى حوصلگى، 
كاهش اشتها، بدخوابى، كم خوابى، تپش قلب و احساس 
ــى در مورد مرگ  ــتغال ذهن ــدى و غمگينى و اش ناامي
ــانه هاى استرس  خود يا عزيزان نيز از ديگر علائم و نش
ــلامت روانى، اجتماعى و  ــت. مدير س در اين دوران اس
ــت دانشگاه علوم پزشكى جندى  اعتياد معاونت بهداش
ــرايط، افرادى كه سابقه  ــاپور اهواز گفت: در اين ش ش
ــكى مانند اختلالات اضطرابى، اختلال  بيمارى روانپزش
افسردگى، اختلال وسواسى و يا اختلالات خلقى دارند، 
ــمى مانند  ــابقه بيمارى هاى مزمن جس افراد داراى س

ديابت، سرطان و تيروئيد، اختلالات اضطرابى، اختلال 
ــلالات خلقى و  ــى و يا اخت ــردگى، اختلال وسواس افس
ــتر در  مصرف كنندگان مواد و الكل و يا محرك ها بيش

معرض آسيب روانى هستند.
ــا  ــت ي ــودكان بى سرپرس ــان و ك ــزود: زن وى اف
بدسرپرست، سالمندان به ويژه آن هايى كه تنها زندگى 
مى كنند، كودكان و افرادى كه در اين حادثه يا حوادث 
مشابه مانند زلزله، سيل اعضاى خانواده و نزديكان شان 
را از دست داده اند نيز بيشتر از ديگر گروه ها در معرض 

آسيب روانى هستند.
ــاره به توصيه هاى بهداشتى  ــاز ايرانى با اش دواس
ــر چيز  ــل از ه ــرد: قب ــان ك ــى، بي ــراى خودمراقبت ب
ــات و دانش در مورد ويروس كروناى جهش يافته  اطلاع
ــا از منابع  ــات، تنه ــود؛ دريافت اطلاع ــل ش ــد كام باي
ــا وزارت  ــايت هاى مرتبط ب ــى از قبيل س ــر علم معتب
ــكى در اين زمينه  ــت و دانشگاه هاى علوم پزش بهداش

بسيار اهميت دارد.
ــاى خانواده  ــزوم مراقبت اعض ــا تاكيد بر ل وى ب
ــودگى  ــگيرى از فرس ــر، ادامه داد: براى پيش از يكديگ
ــتراحت به موقع،  ــتگى روانى بايد به تغذيه، اس و خس
ــه منجر به لذت  ــى و انجام فعاليت هايى ك ــواب كاف خ
ــود و به  ــه صورت جدى توجه ش ــود ب و آرامش مى ش
ــتى پايبند بود و اين  ــتورالعمل هاى بهداش نكات و دس

دستورالعمل ها با دقت اجرا شوند.
ــى و اعتياد معاونت  ــلامت روانى، اجتماع مدير س
بهداشت دانشگاه علوم پزشكى جندى شاپور اهواز بيان 
ــود كه افراد در مورد ترس ها و  كرد: بايد اجازه داده ش
ــد و به  صحبت هاى  ــى كه دارند حرف بزنن نگرانى هاي
آن ها فعالانه گوش داد و به آن ها فرصت داد تا در مورد 

هيجانات خود صحبت كنند.
دواساز ايرانى افزود: بايد از هرگونه برچسب زدن 
ــلال روانى در افراد  ــا پيش داورى در مورد وجود اخت ي

ــود و بايد به آن ها گفت كه با توجه به اتفاقى  پرهيز ش
كه افتاده و اخبار و اطلاعاتى كه مى شنوند اين تجربه 

ترس و نگرانى، غير طبيعى نيست.
ــود  ــرد: بايد به افراد آموزش داده ش وى بيان ك
ــار و اطلاعات مربوط به  ــه از چك كردن مداوم اخب ك
ــت  ــر بيمارى ديگرى كه ممكن اس ــن بيمارى يا ه اي
ــكان پرهيز كنند  ــد تا حد ام ــان را درگير كن ذهن ش
ــان را افزايش مى دهد.  زيرا ميزان نگرانى و استرس ش
ــترس و  ــار اخبار منفى كه موجب افزايش اس از انتش

نگرانى مى شود نيز خوددارى كنند.
ــلامت روانى، اجتماعى و اعتياد معاونت  مدير س
ــكى جندى شاپور اهواز  ــگاه علوم پزش بهداشت دانش
گفت: انجام كارهاى روزانه در منزل و بيرون از منزل، 
ــرگرم كننده مانند تماشاى فيلم، دعا و  فعاليت هاى س
نيايش، ورزش و موسيقى و گفتگو با دوستان و بستگان 
ــيار توصيه مى شود.  كه به فرد آرامش مى دهند نيز بس
ــترى براى با هم بودن اعضاى  همچنين بايد وقت بيش
ــود و به ويژه با كودكان وقت  خانواده اختصاص داده ش

بيشترى صرف شود.
ــچ وجه براى  ــى تصريح كرد: به هي ــاز ايران دواس
ــوره و بى قرارى نبايد  ــترس، اضطراب و دلش كاهش اس
ــك از الكل، مواد مخدر يا داروهاى  ــتور پزش بدون دس

آرام بخش استفاده شود.
وى بيان كرد: با كودكان نيز بايد متناسب با سن 
و سال شان در مورد علائم و نشانه هاى بيمارى كروناى 
ــيوه هاى خودمراقبتى به آن ها  جهش يافته صحبت و ش
ــه منجر به  ــود و از دادن اطلاعاتى ك ــوزش داده ش آم
ــود مانند تعداد مبتلايان و  ــش نگرانى آن ها مى ش افزاي
مرگ و مير ناشى از بيمارى كروناى جديد جهش يافته 

و كمبود تجهيزات بهداشتى درمانى خوددارى شود.

با فرسودگى روانى كرونا چه كنيم

ــه ورزش در دوران  ــان مى دهد ك ايسـنا: نتايج تحقيقات جديد نش
باردارى، مادران را قادر مى سازد تا احتمال بيشتر ابتلا به بيمارى ديابت و 

ساير بيمارى هاى متابوليك فرزندان خود را كاهش دهند.
ــى بر روى موش هاى آزمايشگاهى نشان داد كه ورزش مادران   بررس
ــى رخ مى دهد كه  ــى (زمان ــاى متابوليك ــال بيمارى ه ــاردارى از انتق در ب
ــيميايى غيرطبيعى، فرايند متابوليك طبيعى بدن را مختل  واكنش هاى ش
ــد) والدين چاق (پدر يا مادر) به كودك جلوگيرى خواهد كرد. محققان  كن
عنوان كردند: اگر اين يافته ها در انسان تاييد شود، در كمك به زنان باردار 
ــالم كودكان تاثير زيادى خواهد داشت، به اين  براى اطمينان از زندگى س
ــكان بعد از اولين مراجعه خانم پس از باردارى، نسخه  معنى كه روزى پزش

براى برنامه هاى ورزشى ارائه خواهند كرد.
ــورد آن ها صحبت  ــه امروزه در م ــاى مزمن ك ــيارى از بيمارى ه بس
ــان، محقق و متخصص  ــتند. ژن ي ــم، مربوط به دوران جنينى هس مى كني
ــگاه ويرجينيا آمريكا گفت: شرايط  ــكده پزشكى دانش برتر ورزش در دانش
ــاردارى، پيامدهاى منفى براى  ــتى والدين قبل و حين ب ــب بهداش نامناس

ــان داد كه  ــر روى موش ها نش ــته ب ــج تحقيقات گذش ــودك دارد. نتاي ك
ــراى مادر چاق قبل و حين باردارى مى تواند از  ورزش هاى هوازى منظم ب
ــى سوالاتى مطرح  ابتلا كودك به ديابت محافظت كند. البته در اين بررس
شد كه براى مثال، اگر مادر چاق تنها در باردارى ورزش كند و يا اگر پدر 

چاق باشد، چه مى شود؟
ــاردارى منجر به تولد  ــد: ورزش در دوران ب ــمندان اظهار كردن دانش
ــد كه عوارض خطر باردارى و زايمان زودرس را  ــالم خواهد ش كودكانى س
ــا دريابند كه آيا اين مزايا در  ــتند ت كاهش مى دهد، اما محققان قصد داش
ــت و نتايج تحقيقات گذشته و حال نشان  زندگى كودكان ادامه خواهد داش
داد كه اين چنين است. در اين بررسى، محققان موش ها و فرزندان آن ها را 
آزمايش كردند. بعضى از موش هاى بزرگسال قبل و حين باردارى از غذاى 
ــى از رژيم غذايى پرچرب و  ــازى چاق معمولى و بعضى ديگر براى شبيه س
ــد. موش هايى كه رژيم پرچرب را قبل از جفت گيرى  پركالرى تغذيه كردن
دريافت كرده بودند، در دوران باردارى با يك چرخ شروع به دويدن كردند، 

در حالى كه گروهى اين فعاليت را انجام ندادند و بى تحرك ماندند.

نتايج نشان داد والدين در گروهى كه تغذيه پرچرب داشتند، فرزندان 
خود را مستعد ابتلا به اختلالات متابوليكى مى كنند، به ويژه فرزندان پسر 
ــتند، در بزرگسالى بيشتر مستعد  كه مادران كم تحرك با رژيم پرچرب داش
ــد. محققان  ــاير اختلالات متابوليكى خواهند ش ــلا به قندخون بالا و س ابت
ــلامت متابوليسم و ميزان فعال بودن ژن هاى خاص در بين  دريافتند در س
ــان  ــمگيرى وجود دارد  كه نش گروه هاى مختلف فرزندان تفاوت هاى چش
ــت،  مى دهد اثرات منفى چاقى والدين، اگرچه بين پدر و مادر متفاوت اس

اما در طول زندگى فرزندان ادامه دارد.
نتايج نشان داد كه ورزش مادران در دوران باردارى از ايجاد تغييرات 
ــذارد، جلوگيرى  ــاى فرزندان تاثير مى گ ــى كه بر عملكرد ژن ه اپى ژنتيك
ــاد تاثيرات منفى  ــد كه ورزش مادران از ايج ــخيص دادن مى كند. آنان تش
ــت مى كند.محققان  ــدان به طور كامل محافظ ــادر يا پدر بر فرزن چاقى م
ــد ورزش مادر در  ــان مى ده ــت كه نش ــواهدى اس ــد: اين اولين ش افزودن
ــد از انتقال بيمارى هاى متابوليك والدين به كودك  دوران باردارى مى توان

جلوگيرى كند.

ايسـنا: احساس خستگى يكى از مشكلات اساسى در بيشتر 
ــوان اين علامت آزاردهنده  ــت كه مى ت بيماران مبتلا به ام اس اس
ــى و در صورت لزوم مصرف  ــبك زندگ ــا اعمال تغييراتى در س را ب
ــود دارد كه مى تواند در بروز  ــرل كرد.علائم متعددى وج دارو كنت

احساس خستگى ناشى از ابتلا به بيمارى ام اس نقش داشته باشد 
كه برخى از آنها عبارتند از:

- علائم شبانه از قبيل مثانه بيش فعال، احساس درد مداوم يا 
اسپاسم عضله كه مى تواند بيمار را از خواب مطلوب محروم كند.

ــردگى كه مى تواند انرژى بيمار را تخليه كرده و باعث  - افس
مشكلات خواب شود.

ــما را مجبور به  ــى كه مى تواند ش ــت هاى حركت - محدودي
ــره مانند راه رفتن،  ــراى انجام كارهاى روزم ــتر ب صرف انرژى بيش

استحمام و آشپزى كند.
- عدم ورزش كردن كه مى تواند مانع از تناسب اندام و حفظ 

وزن سالم در بيمار شود.

ــارى ام اس  ــى از بيم ــتگى ناش همچنين نوع خاصى از خس
ــت كه معمولا روزانه اتفاق مى افتد و  ــوم به Lassitude اس موس

در طى روز و در اثر گرما تشديد مى شود.
ــتگى مداوم كار آسانى  ــاس خس زندگى كردن همراه با احس
ــود انجام كارهاى  ــتگى مكرر باعث مى ش ــاس خس ــت. احس نيس
معمولى  كه در خانه و محل كار برنامه ريزى كرده ايد، سخت شود.
* نكاتـى بـراى بهبود سـطح انـرژى بـدن در مبتلايان 

به ام اس
ــود كه براى يافتن  ــه بيماران مبتلا به ام اس توصيه مى ش -ب
عوامل موثر در بروز احساس خستگى با پزشك خود مشورت كرده 
و براى به حداكثر رساندن سطح انرژى خود برنامه اى تهيه نمايند.

ــى مانند مثانه بيش  ــك خود در مورد درمان علائم - با پزش
ــما را  ــردگى كه مى تواند خواب ش ــم عضلات و افس فعال، اسپاس
ــته شده ايد از  مختل كند، صحبت كنيد. اگر از كمبود خواب خس

پزشك خود در مورد تاثير مصرف داروى خواب مشورت بگيريد.
ــه كنيد. در صورت نياز  ــه كاردرمانى يا فيزيوتراپى مراجع - ب
روش هاى صرفه جويى در انرژى براى رفت و آمد و انجام كارهاى 

روزمره همچون استفاده از عصا يا واكر را بياموزيد.
ــته  ــك به طور مرتب ورزش كنيد. وقتى خس ــا تاييد پزش - ب
ــتيد ورزش كردن ممكن است آخرين كارى باشد كه بخواهيد  هس
انجام دهيد. اما در واقع مى تواند به بيمار در حفظ فرم بدن كمك 

كند و سطح انرژى او را افزايش دهد.

ــت  ــيد. فهرس ــى انجام كارها واقع بين باش ــورد تواناي - در م
ــه انجام كارهاى  ــروع ب ــاى روزانه را اولويت بندى كرده و ش كاره
ــتراحت كنيد.  مهمتر كنيد. در صورت لزوم در بين انجام كارها اس
ــى از انجام كارهايى با اولويت كمتر، ترديد نكنيد يا  ــم پوش در چش

دست كم از ديگران كمك بگيريد.
ــوددارى كنيد زيرا  ــن بيش از حد دماى بدن خ ــالا رفت - از ب
ــد. در روزهاى گرم ميزان مايعات  ــى تواند انرژى بدن را هدر ده م
ــتگاه تهويه هوا يا خنك كننده استفاده  ــترى بنوشيد و از دس بيش
ــح زود يا عصر كه هوا  ــام فعاليت در فضاى باز را به صب ــد. انج كني

خنك تر است موكول كنيد.
ــد تمرينات  ــى) مانن ــن (آرامش بخش ــاى ريلكسيش - متده

تنفسى، يوگا، تاى چى يا مراقبه را بياموزيد.
ــاس  ــك خود در مورد داروهاى مقابله كننده با احس - از پزش

خستگى مشورت بگيريد.

ورزش دوران باردارى و كاهش خطرات تهديدكننده سلامت فرزندان

توصيه هايى براى افزايش سطح انرژى در مبتلايان به ام اس

ــان مى دهد  ــج يك مطالعه جديد نش مهر: نتاي
ــم رنج  ــكى چش ــه از علائم بيمارى خش ــى ك بيماران
ــدون علائم، كيفيت  ــه با بيماران ب مى برند در مقايس

زندگى پايين ترى دارند.
ــگاه ساوتهمپتون نشان  يافته هاى محققان دانش
ــم، اين  ــكى چش ــاران مبتلا به عارضه خش داد در بيم
ــأن، توانايى  ــه اثرات منفى بر عملكرد بينايى ش عارض
ــره و بهره ورى كارى  ــا در انجام فعاليت هاى روزم آنه
ــم يك بيمارى شايع  ــأن دارد.بيمارى خشكى چش ش
ــت كه مى تواند افراد را در هر سنى تحت تأثير قرار  اس
ــترى دارد.  ــيوع بيش ــن ش دهد اما در زنان و افراد مس
علائم اين بيمارى شامل خارش و قرمزى چشم، تارى 
ديد و احساس ريزش يا وجود جسم خارجى در چشم 
ــت كه تا يك سوم بزرگسالان  ــت. گزارش شده اس اس
ــتند، اگرچه  ــال به اين بيمارى مبتلا هس بالاى 65 س
احتمالاً تعداد واقعى بيشترى وجود دارد زيرا آزمايش 
ــت و افراد با  ــخصى در اين مورد نيس ــخيصى مش تش

علائم خفيف، معمولاً به پزشك مراجعه نمى كنند.
ــك  ــامل تجويز قطره اش درمان بيمارى غالباً ش
ــت. در اين  ــمى اس ــى و روان كننده هاى چش مصنوع
ــر بيمارى  ــى چگونگى تأثي ــه بررس ــه جديد ب مطالع
ــالان در انگليس از  ــم بر زندگى بزرگس ــكى چش خش
طريق يك بررسى آنلاين بر روى يك هزار بيمار مبتلا 
به اين بيمارى و يك هزار بيمار ديگر فاقد اين بيمارى 

ــركت كنندگان به يك پرسشنامه در  پرداخته شد. ش
ــنامه در مورد  مورد عملكرد بينايى خود و يك پرسش
كيفيت زندگى مرتبط با سلامتى پاسخ دادند. كسانى 
ــكى چشم هستند  كه اعلام كردند دچار بيمارى خش
ــترى  ــوالات بيش ــدت علائم به س نيز براى ارزيابى ش

پاسخ دادند.
ــركت  ــترى از ش ــداد بيش ــان داد تع ــج نش نتاي
ــم داراى  ــكى چش ــه بيمارى خش ــدگان مبتلا ب كنن
ــكلات حركتى بوده و در فعاليت هاى روزمره خود  مش
ــبت به بيماران بدون اين  ــترى را نس ــكلات بيش مش
ــنجى ها همچنين  ــارى تجربه مى كنند. اين نظرس بيم
ــان داد كه اين افراد بيشتر از اضطراب و افسردگى  نش
ــركت  رنج مى برند. محققان همچنين دريافتند كه ش
ــم بيشتر  ــكى چش كنندگان داراى علائم بيمارى خش
ــاير بيمارى ها رنج مى برند، و دو برابر بيشتر دچار  از س
ــنوايى يا بيمارى تحريك روده پذير  آرتروز، كاهش ش

هستند.

ــور آبى تلفن هاى  ــان مى دهد كه ن مطالعات نش
همراه و صفحه نمايش كامپيوتر مى تواند باعث خستگى 
ــود، اما اين فناورى ممكن است بر رنگ چهره  چشم ش
ــتر نگرانى هاى ما در  ــته بيش هم تأثير بگذارد. در گذش
مورد پيرى زودرس و سرطان پوست ناشى از اشعه هاى 
ــيد بود؛ اما طى يك دهه  مضر UVA و UVB خورش
ــمندان پى بردند كه اين تنها اشعه هاى  ــته، دانش گذش
ــند. نور  ــردم بايد نگران آن باش ــت كه م نور مرئى نيس
آبى ساطع شده از خورشيد و دستگاه هاى ديجيتال هم 

مى توانند براى سلامتى پوست مضر باشند.
نازنين ساعدى، مدير مركز جراحى ليزر جفرسون 
ــى از  ــاره مى گويد: «نور آبى بخش ــا، در اين ب فيلادلفي
ــت كه در  ــا 500 نانومتر) اس ــور مرئى (380 ت طيف ن
ــيد وجود دارد، اما در نورپردازى هاى محيط  نور خورش
داخلى و دستگاه هاى الكترونيكى رايج، مانند صفحه هاى 

كامپيوتر و تلفن هاى هوشمند هم وجود دارد.»
ــم پزشكى آمريكا، بيشتر  طبق گفته آكادمى چش
ــيد هستند. اما  ــى از خورش افراد در معرض نور آبى ناش
ــاعت در روز را  از آنجائيكه ميانگين مردم بيش از 11 س
ــانه هاى ديجيتال قرار دارند، اكنون به  در مواجهه با رس
ــترى نسبت به  طور قابل توجهى در معرض نور آبى بيش
ــتند كه به همين دليل اين مسئله  ــل هاى قبلى هس نس

بيشتر باعث نگرانى مى شود.

ــاطع شده چه از  ــمندان معتقدند نور آبى س دانش
خورشيد چه از دستگاه هاى الكترونيكى، مى تواند باعث 
ــود. نور آبى با طول موج بين 415  ــم ش ــتگى چش خس
ــبكيه  ــى به ش ــا 455 نانومتر با عبور از قرنيه و عدس ت
چشم مى رسد. در اين روند، مى تواند باعث بيمارى هايى 
مانند خشكى چشم، آب مرواريد و تخريب ماكولا در اثر 
افزايش سن شود. حتى ممكن است بر توليد هورمون ها 
ــه مى تواند بر  ــذارد و عدم تعادل ايجاد كند ك ــر بگ تأثي

كيفيت خواب تأثير منفى داشته باشد.
همچنين مطلعات نشان مى دهد نفوذ نور آبى قابل 
ــت مى تواند باعث بروز انواع اكسيژن  ــاهده به پوس مش
ــود كه در نتيجه منجر به آسيب DNA و  ــى ش واكنش
تجزيه فيبرهاى كلاژن و الاستين مى شود.همچنين بين 
قرار گرفتن در معرض نور آبى و توليد راديكال هاى آزاد 
در پوست ارتباط وجود دارد كه با تسريع روند پيرى در 
ظاهر همراه است. ايجاد تغييرات پوستى مانند رنگدانه، 
التهاب، چين و چروك زودرس و قرمزى مى تواند نشانه 

آسيب ديدن ناشى از نور آبى باشد.
ــاعدى توصيه مى كند: «بهترين راه براى  دكتر س
ــى، كاهش زمان  ــيب احتمالى نور آب ــرى از آس جلوگي
ــگرهاى موبايل و كامپيوتر  ــرى در معرض نمايش قرارگي
است. كاهش روشنايى صفحه نمايش گوشى يا استفاده 

از هدفون هم در اين زمينه مؤثر است.»

بيمارى خشكى چشم تاثير منفى بر سلامت جسم و روان دارد نور آبى موبايل و كامپيوتر به پوست آسيب مى رساند


