
گروه بهداشت و سلامت- به 
گفته محققان، مصــرف مداوم بادام 
زمینــی توســط بیماران ســرطانی 
احتمال گسترش سرطان را افزایش 

می دهد.
نتایج مطالعه محققان دانشــگاه 
لیورپول انگلســتان نشان می دهد که 
 ،)PNA( آگلوتینیــن بــادام زمینی
پروتئینی کــه بــه کربوهیدرات ها 
متصل می شــود و پــس از خوردن 
بادام زمینی به ســرعت وارد گردش 
خون می شــود، با سلول های دیواره 
عروق خــون )اندوتلیال( در تعامل 
است و مولکول هایی به نام سیتوکین 

تولید می کند.
سیتوکین های مورد بحث شامل 
IL-6 و MCP-1 از محرک هــای 
 شــناخته شــده متاســتاز سرطان 

هستند. 
افزایش تولید ســیتوکین باعث 
می شود که سایر سلول های اندوتلیال 
مولکول هــای چســبندگی ســطح 
ســلولی بیشتری ارائه دهند و آنها را 
برای ســلول های تومور در گردش 
جذاب تر کرده و در نتیجه متاستاز را 

به طور بالقوه تحریک نمایند.
در مطالعه قبلی، پروفســور »لو 
گانــگ یــو« و همکارانش گزارش 
کردند کــه PNA در حال گردش 
در جریــان خون به یک زنجیره قند 
مخصوص متصل می شود که عمدتاً 
در ســلول های پیــش ســرطانی و 
سرطانی ایجاد می شود و با پروتئین 
بزرگ تری که در ســطح سلول های 
تومــوری در جریان خــون متجلی 

می شود، تعامل می یابد.
این تعامل باعث ایجاد تغییراتی 
در پروتئین بزرگ تر شده و در نتیجه 

مولکول های چسبندگی در سطح 
سلول ســرطانی متجلی شده و 

باعث می شــود سلول های 
سرطانی محکم تر شوند و 
بــه رگ های خونی اتصال 

یابند. 
بــه  همچنیــن 
سرطانی  ســلول های 
اجــازه می دهــد تــا 

توده های کوچکی ایجاد 
کنند که بقای ســلول های سرطانی 
را در گردش بــدن طولانی می کند. 

بسیاری از ســرطان های اپیتلیال از 
طریق عبور از طریق جریان خون به 

سایر اندام ها سرایت می کنند.
به گفته پروفســور لوگانگ یو: 
»اگرچه هنوز تحقیقات بیشــتری در 
ایــن زمینه مورد نیاز اســت، اما این 
مطالعات نشــان می دهد که مصرف 
زیاد بــادام زمینی توســط بیماران 
سرطانی ممکن است خطر گسترش 

متاستاز را افزایش دهد.«
محققان معتقدنــد این احتمال 

وجــود دارد کــه PNA در گردش 
خــون، حداقل در ســطوح نســبتاً 
بالایی کــه اندکی پــس از مصرف 
یک دوز حجیم بــادام زمینی یافت 
می شــود، می تواند تأثیر بیولوژیکی 
قابل توجهی بر سلول های توموری 
در گــردش داشــته و احتمال خطر 
متاستاز را افزایش دهد بنابراین بهتر 
است بیماران ســرطانی از مصرف 
 زیــاد یا مکرر بــادام زمینی اجتناب 

کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
خســتگی واژه ای اســت که برای 
توصیف کمبود انرژی اســتفاده می 
شود. خستگی می تواند تأثیر جدی 
بر ســامت داشته باشــد، انگیزه و 
توانایــی تمرکــز را از بین ببرد و در 
صــورت عــدم درمان مشــکات 

دیگری ایجاد کند.
دلایــل مختلفی وجــود دارد 
که ممکن اســت باعث خســتگی 
شــود و بســیاری از آنها با استفاده 
از مکمل های بدون نســخه و تغییر 
در شــیوه زندگی به راحتی قابل حل 

هستند.
خســتگی می تواند ناشــی از 
موارد مختلفی مانند نداشــتن رژیم 
غذایــی متعادل و مغذی، نوشــیدن 
الکل، اســترس هیجانی، کم خوابی 

و عدم فعالیت بدنی باشد.
برخــی  مصــرف  پزشــکان 
مکمل هــا را برای جبران خســتگی 

توصیه می کنند.
منیزیم

یکــی از شــاخص های اولیه 
ســطح پایین منیزیم خستگی است. 
منیزیم برای متابولیسم طبیعی انرژی 
ضروری اســت و در غات سبوس 
دار، تخم مرغ، آجیل و ســبزیجات 
پهن برگ مانند کلم پیچ و اســفناج 

یافت می شود.
اگــر رژیم غذایی شــما دارای 
میزان کم این گروه های غذایی است، 
بهتر است برای افزایش سطح انرژی 

خود از مکمل منیزیم استفاده کنید.
آهن

کمبــود آهن اغلــب منجر به 

خستگی می شود و یکی از شایع ترین 
دلایل احســاس خستگی به ویژه در 

زنان است. 
می تــوان آهن را طریق مصرف 
گوشــت قرمز، ماهــی، تخم مرغ، 
غات کامــل، و دانه ها تأمین کرد و 
مصــرف مکمل های آهن هم توصیه 

می شود.
B۱۲ ویتامین

کمبود ویتامیــن B۱۲ دارای 
طیف وسیعی از عائم است، اما یکی 
از اصلی ترین آنها خستگی شدید و 

کمبود انرژی است.
به توصیه محققان، بزرگسالان 
رده سنی 1۹ تا 6۴ سال روزانه به 1.۵ 
میکروگرم ویتامین B۱۲ نیاز دارند.

ویتامیــن B۱۲ در گوشــت، 
ماهی قزل آلا، ماهی کاد، شــیر، پنیر، 

تخم مرغ و برخی غات غنی شــده 
یافت می شود، اما می تواند به صورت 

مکمل نیز مصرف شود.
CoQ۱۰

کوآنزیم  مخفــف   ،CoQ۱۰
Q۱۰، یــک فاکتور مهــم در تولید 
انرژی ســلولی و یک آنتی اکسیدان 
قوی است که در تمام سلول های بدن 

یافت می شود.
این ماده به طور طبیعی توســط 
بدن ساخته می شــود، اما با افزایش 
ســن ســطح آن کاهش می یابد، که 

می تواند منجر به خستگی شود.
اثبات شده است که کمبود آن با 
ابتاء به برخی از بیماری های مزمن 
مرتبط اســت، اما بــا مصرف مکمل 
روزانــه هیچ نگرانــی در این مورد 

وجود ندارد.

گروه بهداشــت و ســلامت-
متخصصان آمریکایی می گویند سیب 
زمینی دارای خواص بی نظیری بوده که 

برای سامتی بدن مفید است.
سیب زمینی یکی از پرطرفدارترین 
محصولات کشاورزی در جهان است 
که به صورت های مختلف مورد استفاده 
قرار می گیــرد. گرچه ســیب زمینی 
خواص زیادی دارد، اما به دلیل دارا بودن 
سطح بالایی از کربوهیدارت، برخی از 
مردم میزان مصــرف آن را کاهش داده 
اند.گرچه برای داشتن یک رژیم غذایی 
دارای سطح پایین کربوهیدارت، کاهش 
مصرف ســیب زمینی طبیعی است، اما 
حقیقت این اســت که این ماده غذایی 
آنگونه که شــما تصــور می کنید برای 
سامتی بدن مضر نیست. سیب زمینی 

دارای برخی مواد بسیار ضروری برای 
بدن مانند پتاسیم است. مصرف میزان 
کافی پتاســیم برای تنظیم فشار خون 
بسیار ضروری اســت و خطر ابتا به 
بیماری های قلبــی -عروقی را کاهش 
می دهد.یکــی از فواید مهم پتاســیم، 
کاهش دهنده نقش مخرب ســدیم در 
بدن اســت. یک مطالعه گسترده نشان 
داده است هر چه میزان سطح سدیم بدن 
نسبت به پتاسیم بیشتر باشد، خطر ابتا 
به بیماری های قلبی افزایش می یابد. در 
حقیقت این موضوع به دلیل آن اســت 
که پتاسیم نقش سدیم در افزایش فشار 

خون را کنترل می کند.
مرکــز کنتــرل و پیشــگیری از 
بیماری هــای آمریکا تاکید دارد افراد با 
مصرف میزان کافی پتاســیم با کاهش 

ســطح فشــار خون خود خطر بروز 
بیماری هــای قلبی را کاهش می دهند. 
متاســفانه درصد قابل توجهی از مردم 
میــزان کافی پتاســیم در طــول روز 
مصرف نمی کنند. تحقیقات انجام شده 
در سال ۲۰1۲ در آمریکا نشان داد کمتر 
از ۲ درصد از افراد بالغ در این کشــور 
میزان کافی پتاسیم در طول روز )معادل 
۴۷۰۰ میلــی گرم( مصــرف می کنند. 
بیشتر مردم نسبت به مصرف این عنصر 
ناآگاهــی دارند و تنهــا در صورتی که 
دچار عوارض کمبود پتاسیم شوند مانند 
گرفتگی عضات به کمبود آن اهمیت 
می دهند. در حقیقت کمبود پتاسیم تنها 
باعث بروز مشــکات قلبی نمی شود. 
دریافــت میزان کافی پتاســیم باعث 
بهبود عملکرد سیستم عصبی، انقباض 

عضات، و جلوگیری از بروز ســنگ 
کلیه می شود. حال بیایید نگاهی به میزان 
سطح پتاســیم موجود در سیب زمینی 
بیاندازیم.براساس اعام سازمان غذا و 
داروی آمریکا یک سیب زمینی متوسط 
پخته شده دارای ۹۵۲ میلی گرم پتاسیم 
است. این بدان معناست که مصرف این 
سیب زمینی می تواند ۲۰ درصد از نیاز 

روزانــه بدن به این عنصر حیاتی 
را تامین کند. در حقیقت سیب 

زمینی یکی از غنی ترین منابع 
پتاسیم محسوب می شود.

گرچه مــواد غذایی 
دیگر مانند مــوز نیز دارای 

ســطح بالایی از پتاسیم است، 
اما ســیب زمینی ارزان قیمت تر بوده و 
به سهولت می توان به آن در تمامی نقاط 

جهان دسترسی داشت. پیشنهاد می شود 
در رژیم غذایی روزانه خود سیب زمینی 
را اضافه کنید. با این حال، بهتر است از 
سیب زمینی سرخ شده که دارای کالری 
و چربی بالا اســت اجتناب کرده و از 
انواع سالم تر آن شامل سیب زمینی آب 

پز و تنوری استفاده کنید.

ارتباط مصرف بیشتر غذاهای گیاهی با کاهش خطر بیماری قلبی
گروه بهداشت و سامت-بر اساس یک مطالعه طولانی ۳۰ ساله، داشتن رژیم غذایی گیاهی در دوران جوانی با کاهش 

خطر ابتاء به بیماری های قلبی در سنین میانسالی همراه است.
یک مطالعه دیگر 1۵ ساله هم نشان داد که خوردن غذاهای گیاهی بیشتر که باعث کاهش کلسترول می شود، با کاهش 

خطر ابتاء به بیماری های قلبی عروقی در زنان یائسه ارتباط دارد.
در این دو مطالعه جداگانه که معیارهای مختلف مصرف غذای گیاهی سالم تجزیه و تحلیل شد، محققان دریافتند که 
هم افراد بزرگسال جوان و هم زنان یائسه که رژیم غذایی شأن عمدتاً گیاهی بود، کمتر دچار سکته قلبی شدند و با احتمال 
کمتر ابتاء به بیماری قلبی عروقی روبرو بودند.طبق توصیه انجمن قلب آمریکا، الگوی کلی رژیم غذایی سالم بر مصرف 
انواع میوه ها و سبزیجات، غات کامل، لبنیات کم چرب، مرغ و ماهی بدون پوست، آجیل و حبوبات و روغن های گیاهی غیر 
گرمسیری تأکید می کند. همچنین مصرف محدود چربی اشباع، چربی ترانس، سدیم، گوشت قرمز، شیرینی و نوشیدنی های 
شیرین را توصیه می کند.»یونی چوی«، سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه مینه سوتا، در این باره می گوید: »تحقیقات قبلی 
بــر روی مــواد مغذی یا غذاهــای تک متمرکز بود، اما اطاعات کمی در مورد رژیم غذایی گیاهی و خطر طولانی مدت 
بیماری های قلبی عروقی وجود دارد.«محققان رژیم غذایی و بروز بیماری قلبی را در ۴۹۴6 فرد بزرگسال مورد بررسی 
قرار دادند. شــرکت کنندگان در زمان ثبت نام )1۹۸۵-1۹۸6( در این مطالعه 1۸ تا ۳۰ ســاله بودند و در آن زمان عاری از 
بیماری های قلبی عروقی بودند.چوی در ادامه افزود: »رژیم غذایی بسیار مغذی و گیاهی برای سامت قلب و عروق مفید 
است. رژیم گیاهی لزوماً گیاهخواری نیست. مردم می توانند از بین غذاهای گیاهی که تا حد امکان طبیعی هستند و فرآوری 
بالایی ندارند، انتخاب کنند. ما فکر می کنیم که افراد می توانند گهگاه از محصولات حیوانی مانند مرغ سرخ نشده، ماهی سرخ 

نشده، تخم مرغ و لبنیات کم چرب استفداه نمایند.«

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- از 
آغاز پیک پنجم، با توجه قدرت سرایت 
بالای واریانت دلتا، شاهد سیر صعودی 
افزایش شهرهای قرمز و موارد مبتا و 
بستری هستیم . از سوی دیگر، ابتای 
افراد کم ســن و ســال به کرونا در این 
پیک، نســبت به پیک های قبلی بیشتر 
اســت و متخصصان به صورت مداوم 
هشــدارهای مراقبتی خود را اعام می 

کنند. 
در حــال حاضر جهــش، میزان 
ســرایت پذیری را افزایش داده است و 
هیچ راهی جز رعایت شــیوه نامه های 
بهداشــتی به ویژه استفاده از ماسک و 
رعایت دقیق و اصولی شــیوه نامه های 

بهداشتی برای مهار همه گیری نداریم.
متاســفانه طبق اعام مســئولان 
وزارت بهداشت، شاهد کاهش رعایت 
شیوه نامه ها به زیر ۵۰ درصد هستیم و 
نتیجه این ساده انگاری و عدم رعایت، 
افزایش ابتا و ســیر صعودی مراجعان 
کروناست. مسعود یونسیان، متخصص 
اپیدمیولوژی و اســتاد دانشــگاه علوم 
پزشــکی تهران در گفتگو با باشــگاه 
خبرنگاران جوان گفت: در حال حاضر 
با توجــه به افزایش ســرایت پذیری 
واریانت دلتا نسبت به سایر جهش های 
ویروس کرونا، قدرت سرایت پذیری 
ویــروس، در حد آبله مرغــان اعام 
شده اســت  که می توان گفت یکی از 
بالاترین میزان ســرایت پذیری در بین 
ویروس های شناخته شده است و تنها 
تفــاوت آن با ســایر ویروس هایی که 
قدرت ســرایت پذیری بالا دارند این 
است که قدرت کشندگی بیشتری دارد.

یونسیان افزود: علت بروز ابتا های 
خانوادگــی قدرت انتقال بالای جهش 

دلتاســت، زیرا اگر فــردی از اعضای 
خانواده که تاکنون به این ویروس مبتا 
نشــده است به این جهش مبتا شود تا 
زمان تشخیص، سایر اعضای خانواده را 

هم مبتا می کند.
او ادامه داد: این ویروس به گونه ای 
است که انتقال و سرایت پذیری آن، قبل 
از اینکه عائم بیماری مشخص شود، 
آغــاز می شــود. در نتیجه همــه افراد 
باید احتیاط لازم را داشــته باشند و بر 
استفاده از ماسک و حفظ فاصله گذاری 

اجتماعی مداومت کنند.
این متخصص اپیدمیولوژی بیان 
کرد: منطقی نیست از مردم توقع داشته 
باشیم که حتی در خانه های خود ماسک 
بزنند، ولی باید با رعایت شیوه نامه های 
بهداشتی و مراقبت های جدی از ورود 
ویروس به خانه پیشگیری کرد یعنی به 
هیچ عنوان در مراســمی که حضور در 
آن ضرورتی ندارد شــرکت نکنیم و در 
فضا های بســته و بدون تهویه مناسب 
و همچنیــن در تجمعات مختلف قرار 
نگیریم و کمترین تماس با ســایر افراد 
نداشــته باشــیم همچنین مداومت بر 
اســتفاده از ماسک به ویژه در فضا های 
سربســته و عمومی، همچنان توصیه 
می شــود.  او گفت: توصیه ما این است 
در صورت لــزوم و نیاز به خریدهای 
ضروری، افراد از فروشگاه های بزرگی 
که فضــای کافی و تهویه مناســب و 
امکان پراکنده شــدن افراد در آن وجود 
دارد استفاده کنند. او اظهار کرد: تنها راه 
عملی پیشگیری از ابتا های خانوادگی 
این است که اول مراقب خودمان باشیم 
زیرا پس از ظهــور عائم بیماری کل 

خانواده مبتا خواهند شد.
بــا توجه به تشــابه بســیار زیاد 

عائم واریانت دلتا با ســرماخوردگی 
و همچنین بروز عائم گوارشی، افراد 
تصور می کنند به مســمومیت غذایی 
مبتا شــده اند و اقدامی برای انجام پی 
ســی آر، انجام نمی دهنــد، همین امر 
منجر به تکثیر ســریع ویروس در بین 
اعضای خانواده می شــود و در برخی 
موارد، به دلیل مراجعه دیرهنگام، بخش 
زیادی از ریه درگیر می شــود و ناچار 
به بستری بیماری می شویم.  عاوه بر 
تمام عوارض جسمی و فیزیولوژیکی 
کــه ویروس کرونا بر افراد می گذارد و 
بــه دنبال افزایش ابتای خانوادگی، در 
آینــده ای نه چندان دور، شــاهد بروز 
عوارض روحــی روانــی در افراد به 
ویژه در کــودکان و نوجوانان خواهیم 
بود.  واریانت دلتا بیشتر از تمام جهش 
هایی که کرونا تا امروز داشته، کودکان 
و نوجوانان را درگیر می کند، در حدی 
که در این پیک، بخش اطفال بعضی از 
بیمارســتان ها، مملو از کودکان مبتا 
به کروناســت. برخــی از متخصصان 
ســیر صعودی ابتای کودکان را نتیجه 
ابتاهــای خانوادگی و نتیجه ســاده 

انگاری می دانند. 
اما بروز بیماری در کودکان عاوه 
بر عوارضی که بر سامت جسمی آنها 
دارد، از نظر روانی نیز تاثیرات منفی روی 
آنها می گذارد به این دلیل که کودکان در 
سنین پایین درکی از بیماری های حاد 
و بســتری در بیمارستان و حتی ابتای 
پدر و مادر و از دست دادن عزیزانشان، 
ندارند.  مجید صادقی روانپزشــک و 
رئیس انجمن علمی روانپزشکان ایران 
اظهار کرد: بــروز پیک های پی در پی 
و جدید کرونا، اثرات منفی بر جســم 
و روان افــراد می گــذارد. بــا توجه به 

بررســی های انجام شده، شاهد ابتای 
کودکان و افراد کم سن و سال به جهش 
جدید دلتا هستیم این در صورتی است 
کــه در گونه های قبلی کرونا کودکان و 
نوجوانان کمترین میزان ابتا را داشتند.

صادقی افزود: متاســفانه در حال 
حاضر شاهد ابتای خانوادگی افراد به 
ویروس کرونا هســتیم، در این شرایط 
پــدر و مادر یک کودک، به دلیل ابتای 
خودشان نمی توانند به خوبی از کودک 

بیمارشان مراقبت کنند.
این روانپزشــک بیان کرد: ابتای 
خانوادگی بــه کرونا، پیامدهای روانی 
مختلفــی بــر کــودکان و نوجوانان 
می گذارد. بــه طور مثال به دلیل ابتا و 
بستری پدر و مادر یک نوجوان در سن 
رشد، برای مدتی بستگان درجه یک و 
یا درجه ۲ باید سرپرســتی نوجوان را 
برعهده بگیرند و نوجوان شرایط خاص 
و متفاوتــی را باید تجربه کند همچنین 
بــا توجه به امکان ابتای خود نوجوان 
امکان امید بخشی و نزدیک شدن به او 
وجود نــدارد و همه این موارد در کنار 
هم منجر به آسیب های روحی می شود. 
این روانپزشــک و رئیس انجمن 
علمی روانپزشــکان ایــران، ادامه داد: 
گاهی کودک ســالم است، ولی به دلیل 
ابتای پــدر و مادر یا ســایر اعضای 
خانواده و بــا توجه به اهمیت قرنطینه 
در این بیماری، رها می شــود و اعضای 
خانواده اش نمی توانند از او مراقبت کنند 
. همچنین در صورت ابتای کودک به 
دلیل خــاص بودن شــرایط بیماری، 
نگهداری و مراقبت از او برای خانواده 

سخت می شود.
او گفــت: در مــواردی هم پدر 
و مادر یک کــودک یا نوجوان به دلیل 

ابتا به کرونا از دســت می روند و این 
مســئله تاثیرات بســیار وحشتناک و 
جبران ناپذیــری بــر روان کــودک یا 
نوجــوان می گذارد و ســامت روان 

بچه ها آسیب جدی میبیند.
او ادامه داد: مفهوم بیماری و مرگ 
برای کودکان خیلی شناخته شده نیست، 
ولی برای نوجوان به ویژه نوجوانان در 
حال بلوغ این مفاهیم کاماً مشهود است 
همچنین بیماری شدید و از دست دادن 
نزدیــکان نوجوان می توانــد تاثیرات 
مخربی بر روان نوجوانان در سن رشد 

بگذارد.
صادقــی اظهار کــرد:  با رعایت 
نکات بهداشتی به ویژه رعایت فاصله 
گذاری اجتماعی، ارتباط افراد با یکدیگر 
محدود شــده است و همین مسئله نیز 
به نوبه خود تاثیرات منفی بر روان افراد 
می گذارد، اما خانواده ها باید توجه داشته 
باشند که با اســتفاده از ارتباط مجازی  
رابطه خود با آشنایان و اقوام و خویشان 

را حفظ کنند.
او گفــت: نکته دیگــر در بحث 
ابتای خانوادگی این است که افراد به 
چند دلیل نمی توانند پس از دست دادن 
نزدیکانشــان در مواجهه با آسیب های 
روانی قرار نگیرند؛ یکی به این دلیل که 
فضای مکان هایی که برای خاکسپاری 
در نظر گرفته می شــود به شدت آلوده 
اســت و امکان حضور در آنجا وجود 
نــدارد همچنین به دلیل عدم برگزاری 
مراســم هفتم، چهلم یا سالگرد، افراد 
نمی توانند در بازه های زمانی مختلف 
احساســات خود را تخلیــه کنند و از 
دلگرمی و دلداری دادن نزدیکانشــان 
بهره مند بشــوند و در نتیجه بهداشت 

روان آن ها تحت تاثیر قرار می گیرد.

همه این تاثیرات منفی جسمی و 
روانی نتیجه ســاده انگاری همه گیری 
کروناســت. در حال حاضر و با توجه 

به شرایط نسبتا بحرانی بیمارستان های 
کشــور، دهن کجی کردن به شیوه نامه 
های بهداشــتی، اصا منطقی نیست. 

بخاطر سامت خود و اطرافیانمان هم 
که شده باید مراقبت و دقت نظر بیشتری 

داشته باشیم.

با توجه به کاهش رعایت شیوه نامه های بهداشتی و افزایش ابتلای خانوادگی به واریانت دلتا، در آینده 
شاهد عوارض جسمی و روحی متعددی در بین خانواده ها خواهیم بود.

زمان مناسبی برای دهن کجی به نکات بهداشتی نیست

افزایش ابتلای خانوادگی به 
واریانت دلتا 

احتمال پیشرفت سرطان با مصرف مداوم بادام زمینی

بهترین مکمل ها برای رفع خستگی را بشناسید

چرا باید سیب زمینی بخوریم؟

عــاوه بــر تمام عــوارض جســمی و فیزیولوژیکــی که ویــروس کرونا بر افــراد می 
گــذارد و بــه دنبال افزایش ابتــای خانوادگی، در آینــده ای نه چندان دور، شــاهد بروز 
عــوارض روحــی روانــی در افراد بــه ویــژه در کــودکان و نوجوانان خواهیــم بود. 

دوشنبه 18 مرداد 1400، 29 ذی الحجه1442 ،9 آگوست 2021، شماره 3790، صفحه


