
گروه بهداشــت و سلامت- 
عناوینی مانند »تعداد کشته ها همچنان 
در حــال افزایش اســت«، »بیماری 
نوظهــور دنیا را فراگرفته اســت« و 
»نظام های مراقبت  بهداشــتی در حال 
فروپاشی هســتند«، جلوی چشمان 
شما ظاهر می شــوند. حالتان گرفته 
می شود و اعصابتان به هم می ریزد اما 
نمی توانید دست از بالا و پایین کردن 

اخبار بردارید.
بدون شــک شــما تنها کســی 
نیســتید که از این  همه خبر بد دچار 
اضطراب شــده اید. تحقیقات نشان 
داده کــه مردم تمایل به جســتجوی 
اطلاعــات در زمان هــای متزلزل و 
نامطمئــن دارند و این  یک راه طبیعی 
بــرای مقابلــه با بی اطلاعی اســت 
اما آیا جســتجوی مــداوم اطلاعات 
در شــبکه های اجتماعی کــه آن را 
اصطلاحا »جســتجوی اخبار ناگوار« 
)doomscrolling( می نامنــد، در 
دوران همه گیــری یا هر زمان دیگری 

مفید است؟
تحقیقات در مورد تأثیر اخبار بد 
بر خلق وخــوی مخاطبان به طورکلی 
نشــان می دهــد که قــرار گرفتن در 
معرض اخبــار منفی کووید، احتمالا 
برای »ســلامت احساســی« ما مضر 

اســت. در واقع شــواهد اولیه، تأثیر 
اخبار کووید بــر افزایش خطر بروز 
ناراحتی هــای روانی را نشــان داده 

است.
شبکه های اجتماعی خود را 

به  ابزاری مثبت  تبدیل کنید
روزنامــه ایندیپندنت در مطلبی 
تازه دراین باره آورده است: تحقیقات 
نشان می دهد که استفاده از شبکه های 

اجتماعی می تواند کاری کند که مردم 
احساس بدبختی کنند، مثلًا پرداختن 
به محتــوای منفی دربــاره کرونا از 
طریــق توییتر یا یوتیوب در بحبوحه 
همه گیری این بیماری، چنین نتیجه ای 

خواهد داشت.
پــس چه می توانیــم بکنیم تا از 
خود مراقبت کــرده و اوقات خود را 
در شبکه های اجتماعی لذت بخش تر 

کنیم؟
یــک گزینــه ایــن اســت که 

حســاب های )اکانت( خــود را در 
شبکه های اجتماعی به طورکلی حذف 
کنیم. ارقام نشــان می دهد که تقریباً 
نیمی از کاربران فیسبوک در انگلیس 
و ایالات متحده در سال ۲۰۲۰ به اینکه 
از این شــبکه اجتماعی خارج شوند 

فکر کرده اند.
اما چقدر واقع بینانه خواهد بود 
که از شــبکه هایی که نزدیک به نیمی 

از جمعیــت جهان را بــه هم متصل 
می کننــد، فاصلــه بگیریــم، به ویژه 
زمانی که تعاملات اجتماعی رودررو 
می تواند به دلیل مثلا همه گیری یک 
بیماری نظیر کرونــا، مخاطره آمیز یا 

غیرممکن باشد؟
با توجــه به اینکــه اجتناب از 
شــبکه های اجتماعی ممکن اســت 
عملــی نباشــد، چنــد راه دیگر را 
برای مثبت تر کردن تجربه شــما در 
شبکه های اجتماعی پیشنهاد می کنیم.

۱. مراقب آنچه در شــبکه های 
اجتماعی دنبال می کنید، باشــید. اگر 
بــرای ارتباط با افــراد دیگر وارد این 
شبکه ها می شــوید، به جای آخرین 
عناویــن خبــری، روی عکس ها و 
اتفاقات شخصی به اشتراک گذاشته  
شــده توســط خانواده و دوستانتان 

تمرکز کنید.
۲. به دنبال محتوایی باشــید که 

شما را خوشحال می کند. ممکن است 
تصاویــری از بچه گربه هــای بامزه، 
مناظــر زیبا، ویدیــو از غذاهایی که 
دهان را آب می اندازند یا موضوعات 
دیگری از این دست، مناسب این کار 
باشــد. حتی می توانید کســانی را در 
شــبکه های اجتماعی دنبال کنید که 
محتوای کاربردی و مثبت به اشتراک 

می گذارند.
۳. از شــبکه های اجتماعی برای 
ترویــج مهربانــی اســتفاده کنید. به 

اشــتراک گذاشــتن چیزهای خوبی 
که در زندگی شــما اتفــاق می افتد 
می تواند خلق وخوی شــما را بهبود 
بخشــد و روحیه مثبت شما می تواند 
به دیگران نیز ســرایت کند. همچنین 
ممکن اســت دوست داشــته باشید 
در شــبکه های اجتماعــی از دیگران 
تعریف کنیــد. درحالی که این ممکن 
است کمی عجیب به نظر برسد، مردم 
بیشتر از آنچه فکر کنید از آن استقبال 

و قدردانی می کنند.
۴. روی اخبــار مثبــت تمرکز 
کنید. افراد نجات یافته و خانواده های 
خوشــحال از بازگشت عزیزانشان از 
بیمارســتان را دنبال کنید. تحقیقات 
مثبت از اثر واکســن و آمار بالا رفتن 
تعداد افراد واکســینه شده و کاهش 
بیمــاری را بخوانید و بــا دیگران به 

اشتراک بگذارید.
به شما پیشــنهاد نمی کنیم که از 
همــه اخبار و محتــوای منفی دوری  
کنید. مــا باید بدانیــم در جهان چه 
می گذرد اما در نظر داشته باشید دنبال 
کردن اخبار نگران کننده در سراســر 
دنیا اغلب تأثیری برای بهبود سلامت 
جسمی شــما یا دوری کردن از خطر 
جدی ندارد اما می تواند سلامت روان 

شما را عمیقاً تحت تأثیر قرار دهد.

آب پرتقال به مقابله با التهاب کمک می کند
گروه بهداشت و سلامت- نتایج یک مطالعه جدید نشان داده است که آب پرتقال ۱۰۰ درصد طبیعی، می 

تواند به مبارزه با التهاب و فشار اکسایشی در بزرگسالان کمک کند.
محققان می گویند نوشــیدن آب پرتقال ۱۰۰ درصد طبیعی به طور قابل توجهی باعث کاهش اینترلوکین ۶، 
نشانگر اصلی التهاب، هم در بزرگسالان سالم و هم در افراد پرریسک می شود. همچنین دو نشانگر اصلی التهابی 

و فشار اکسایشی نیز کاهش می یابد.
یافته هــای این مطالعه، اثرات مفید هســپریدین، ترکیب بیواکتیو اولیه موجود در پرتقال 

و آب پرتقــال ۱۰۰ درصد طبیعی را بر کاهش برخی از نشــانگرهای التهاب و فشــار 
اکسایشی نشان می دهد.

التهــاب مزمن ممکن اســت نقش کلیدی در ایجاد یا پیشــرفت برخی 
بیماری های مزمن از جمله بیماری های قلبی و دیابت داشته باشد.

»گیل رامپرسود«، متخصص تغذیه در مرکز فلوریدا، می گوید: 
»مــا می دانیم که آب پرتقال ۱۰۰ درصد طبیعی حاوی تعدادی 
مــواد مغذی مانند ویتامین C و ترکیبات بیواکتیو مفید اســت 

که می توانند التهاب و فشــار اکسایشی را کاهش دهند.« این تحقیق، 
مطالعات منتشر شده مربوط به مصرف آب پرتقال ۱۰۰ درصد طبیعی و 

نشانگرهای التهاب و فشار اکسایشی را مورد بررسی قرار داد.
تجزیه و تحلیل شــامل ســه بخش بود: یک بررسی کیفی از ۲۱ 
مطالعه با ۳۰۷ بزرگســال سالم و ۳۲۷ بزرگسال در معرض بیماری؛ 
بررســی سیستماتیک زیرمجموعه ای از ۱۶ مطالعه که شش نشانگر 
زیســتی گزارش شــده مربوط به التهاب و فشار اکسایشی در بدن را 
انــدازه گیری کرده بود؛ و ۱۰ مطالعه کــه داده های کافی برای انجام 
فراتحلیل داشــتند. در مجموع بررسی ها نشان داد که آب پرتقال ۱۰۰ 
درصد طبیعی یا بر فشــار اکسایشی و التهاب اثرات مفید دارد یا بدون 

عارضه است.

7 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

تصور کنید که اول زمستان ۱۳۹۸ است و شما در ساعات فراغت میان کار، خبرهای منتشرشده در رسانه ها
 و شبکه های اجتماعی را بالا و پایین می کنید.

دنبال کردن اخبار بد 
کرونا، سلامت روان را 

تهدید می کند

گروه بهداشت و سلامت-بدن 
انســان یکی از معجــزات پروردگار 
است به این دلیل است که بدن انسان 
متشکل از رگ ها و سلول های زیادی 

می شود.
بــدن انســان دارای نقاط ویژه 
زیادی است که می توان آن ها را نقاط 
ضعفی دانســت که می تواند در بدن 
وجود داشته باشــد؛ زیرا آن نقاط یا 
مناطق، حساس ترین مناطقی هستند 
که می توانند مشکلات سلامتی زیادی 
را برای انسان ایجاد کنند. این مناطقی، 
مناطقی هستند که می توانند حساس 
یــا خطرناک تلقی شــوند؛ همچنین 
شــخص نبایــد آن را در معرض هر 
گونه خطر یا صدمه مستقیم قرار دهد؛ 
زیرا در آن صورت، وضعیت سلامتی 
یا خطرات ناشی از آسیب می تواند به 
حدی وخیم شود که در برخی مواقع 

قابل درمان نباشد.
مثلث مرگ در بدن انســان 

چیست؟
یکــی از مهمتریــن نکاتی که 
بســیاری از مردم درباره چهره انسان 

نمی دانند مثلث مرگ اســت. مثلث 
مرگ نمادی از آن ناحیه ای اســت که 
بین بــالای بینی تا کناره های دهان از 
سمت دیگر به شکل مثلث ادامه دارد.
از ایــن رو بــه آن مثلث مرگ 
می گوینــد زیرا مهــم ترین ناحیه ای 
اســت که در صورت انســان وجود 
دارد؛ به گونه ای که فرد نباید آن منطقه 
را در معرض هر گونه آسیب قرار دهد 
چراکه می تواند زندگی را تهدید کند.
خطر آســیب دیدگی مثلث 
مرگ در صورت چه گونه است؟
یکــی از موارد مهمــی که باید 
بدانیــم خطرات احتمالی هنگام قرار 
گرفتن در معرض آســیب در منطقه 
خطــر یا بــه اصطــلاح مثلث مرگ 
است که می تواند فرد را با مشکلات 
ســلامتی زیادی روبرو کند و حتی به 

مرگ او منجر شود.
آســیب در آن ناحیــه می تواند 
منجر بــه پارگی کامــل صورت در 
رگ های تشــکیل دهنــده آن ناحیه 
شود، همچنین می تواند انواع مختلف 
باکتری را به جریان خون بدن انســان 

وارد کند و منجر به آســیب انسان با 
خطرات زیادی شود.

هر نوع خطر یا  آســیب دیدگی 
در این ناحیه می تواند مشکلات زیر 

را به دنبال داشته باشد:
۱. تحریک

یکی از مواردی که می تواند منجر 
به فشار بر آن ناحیه شود، ظهور تعداد 
زیادی جوش یا آکنه در صورت است 
که باعث می شود این ناحیه در معرض 
عفونت مکرر قرار گیرد. مثلث مرگ 
ناحیه ای اســت که جوش ها به طور 

گسترده در آن پخش شده است.
همچنین اگــر آن ناحیه تحت 
فشــار قرار گیــرد، می تواند منجر به 
نوعــی التهاب شــدید در آن نواحی 
صورت شــود. در این حالت، غلبه بر 
جوش ها یــا از بین بردن آن ها در هر 

صورت دشوار خواهد بود.
۲. خونریزی

یکی از خطرناک ترین مواردی 
که یک فــرد می تواند بــا آن روبرو 
شود، خونریزی اســت که می تواند 
در نتیجــه صدمات صــورت ایجاد 

شــود. مشخص است که فرد مستعد 
خراشــیدگی  می تواند منجر به قرار 
گرفتن در معرض یک نوع خونریزی 

ساده شود.
یکــی از موارد مهمــی که باید 
بدانیم این است که این نوع خونریزی 
می تواند منجر به انسداد منافذی شود 

که خونریزی از آن ناشی می شود.
۳. عفونت

یکــی از مــوارد خطرناکی که 
فــرد می تواند از آلودگــی آن ناحیه 
در صــورت در معرض آن قرار گیرد 
این اســت که خونریزی باعث ایجاد 
عفونت شده و گسترش باکتری هایی 
 که بــه منافذ مســدود شــده نفوذ 

کرده اند.
این ســلول های مســدود شده 
انــواع مختلفــی از باکتری هــا را به 
بقیه ســلول های اطــراف صورت 
انســان منتقل می کند کــه در نتیجه 
تماس با انــواع مختلف باکتری های 
نفــوذ یافته باعــث عفونــت بقیه 
 سلول های موجود در صورت انسان 

می شود.

گروه بهداشــت و سلامت-
چای  سبز با داشتن مزایای زیاد برای 
ســلامتی و ســطح آنتی اکسیدان بالا 

باعث افزایش طول  عمر می شود.
مدت هاســت که فواید سلامتی 
چای  ســبز شناخته شــده است. این 
نوشــیدنی حــاوی کاتچین هایی به 
نــام ECG و EGCG اســت که 
عمر را طولانــی می کند. این دو ماده 
از گروه پلی فنل ها هســتند و به عنوان 
آنتی اکسیدان در نظر گرفته می شوند، 
به این معنی که با اســترس  اکسیداتیو 
در بــدن ناشــی از رادیکال های آزاد 
تهاجمــی اکســیژن مقابله یــا از آن 

جلوگیری می کنند.
تا کنون، تحقیقــات بر این مبنا 
بودند که کاتچین ها این رادیکال های 
آزاد را خنثــی و در نتیجه از آســیب 
به ســلول ها یــا DNA جلوگیری 
می کنند. یکــی از منابع رادیکال های 
آزاد اکســیژن، متابولیســم اســت. 
به عنوان مثال، ایــن رادیکال های آزاد 
زمانی که میتوکندری ها )نیروگاه های 
سلول( برای تولید انرژی کار می کنند، 

آزاد می شوند.
محققان ETH به سرپرســتی 
مایکل ریستو، استاد متابولیسم انرژی 
در گــروه علوم و فناوری بهداشــت 
این دانشــگاه به همــراه همکارانش 
از دانشــگاه ینا آلمان با بررســی بر 
 C.( روی کرم های لولــه ای الگانس
elegans( به نتیجه به ظاهر متفاوت 
و متناقص رســیدند که کاتچین های 
موجود در چای سبز به جای سرکوب 
اســترس  اکســیداتیو آن را تقویت 

می کنند.
افزایــش موقت اســترس  

اکسیداتیو
گروه ریســتو در مطالعه ای که 
به تازگی در مجله Aging منتشــر 
شده اســت، نشــان می دهد که این 
پلی فنول هــای چای ســبز در ابتدا 
استرس اکســیداتیو را در کوتاه مدت 
افزایــش می دهند اما این مورد باعث 
افزایش قابلیت های دفاعی ســلول ها 
و ارگانیســم می شــود. در نتیجــه، 
کاتچین های موجود در چای  ســبز 
منجر به عمر طولانی تر و تناسب اندام 

بیشتر در نماتدهایی )کرم لوله ای( شد 
که از آن تغذیه کرده بودند.

ریستو افزود: پلی فنول های چای 
سبز یا کاتچین ها در واقع آنتی اکسیدان 
نیستند بلکه پرواکسیدان هایی هستند 
که توانایی ارگانیســم را برای دفاع از 
خود، شــبیه به واکسیناسیون، بهبود 
می بخشــند. با این حال، این افزایش 
در قابلیت دفاعی نه از طریق سیستم 
ایمنی، بلکه با فعال کردن ژن هایی که 

آنزیم های خاصی مانند 
دیسموتاز  سوپراکسید 

را   )CTL( کاتــالاز  و   )SOD(
تولید می کنند، آشــکار می شود. این 
آنزیم ها رادیکال های آزاد موجود در 
نماتد را غیر فعال می کنند و اساســا 

آنتی اکسیدان های درون زا هستند.
چای  سبز یا کنسانتره

ریســتو هــر روز چای  ســبز 
می نوشــد و آن را توصیه می کند اما 
استفاده از عصاره یا کنسانتره چای  

سبز را توصیه نمی کند زیرا در غلظت 
خاصی ســمی می شــود. کاتچین با 
دوز بــالا میتوکندری را به حدی مهار 

می کند که مرگ سلولی را به دنبال دارد 
و می توانــد به ویژه در کبد خطرناک 
باشد. هر فردی که این پلی فنول ها را 
در دوزهای بیش از حد مصرف کند به 

اندام های خود آسیب می زند.
در حالی که بیشــتر کاتچین ها 
در انواع چای سبز ژاپنی یافت 

می شــود، ســایر چای های سبز نیز 
حاوی مقادیر کافی از این پلی فنول ها 
هستند. چای ســیاه نیز حاوی سطح 
بســیار پایین تری از کاتچین است، 
زیــرا این کاتچین ها تا حد زیادی در 
فرآیند تخمیر از بین می روند. ریستو 
می گویــد: »به همین دلیل اســت که 
چای ســبز به چای سیاه ترجیح داده 

می شود.

مثلث مرگ در بدن انسان چیست؟

چای سبز و نظر جدید دانشمندان درباره فواید آن

به شــما پیشــنهاد نمی کنیم که از همه اخبــار و محتوای منفــی دوری  کنید. ما باید 
بدانیم در جهان چه می گذرد اما در نظر داشــته باشــید دنبال کردن اخبار نگران کننده 
در سراســر دنیا اغلب تأثیری برای بهبود ســامت جســمی شــما یا دوری کردن از 
خطــر جــدی ندارد اما می تواند ســامت روان شــما را عمیقاً تحت تأثیــر قرار دهد.
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بهداشــت و سلامت-  گروه 
اگرچه فشــار خون به طور طبیعی در 
طول روز بالا و پایین می شود، اما فشار 
خون بالا به طور مداوم فشــار بر قلب 
وارد مــی کند. این امر در صورت عدم 
درمان می تواند راه را برای حمله قلبی 

هموار کند.
خوشــبختانه می توان با تصمیم 
گیــری در مــورد رژیــم غذایی، این 

مکانیسم مرگبار را معکوس کرد.
یکی از امیدوار کننده ترین موارد 
کاهش فشــارخون بــالا، آب چغندر 
است. محققان در مطالعه ای به بررسی 
اثرات نیترات معدنی و مکمل چغندر 
بر فشار خون پرداختند. نیترات معدنی 
ترکیب فعال موجــود در آب چغندر 

است.
محققان دریافتند مصرف نیترات 
معدنی و آب چغندر با تغییرات بیشتر 

در فشارخون سیســتولیک نسبت به 
فشارخون دیاستولیک همراه بود.

محققــان تاکید دارند این یافته ها 
بایــد در آزمایشــات طولانی مدت و 
در افرادی که در معرض خطر بیشــتر 
قلبی عروقی قرار دارند مورد آزمایش 
قرار گیرند. فشــار خون بــا دو عدد 
ثبت می شود. فشار سیستولیک )عدد 
بیشتر( نیرویی اســت که در آن قلب 

خون را به بدن پمپاژ می کند. 
فشار دیاســتولیک )عدد کمتر( 
مقاومــت در برابر جریــان خون در 
رگ های خونی است.  هر دو بر حسب 
میلــی متر جیــوه )mmHg( اندازه 
گیری می شــوند. اندازه گیری فشــار 
خون بین ۸۰/۱۲۰ و ۹۰/۱۴۰ می تواند 
به این معنی باشــد که اگر برای کنترل 
فشارخون خود اقدامی انجام ندهید در 

خطر ابتلاء به فشار خون بالا هستید.

آب چغندر برای فشارخون مفید است


