
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت 
-معمولاً بزرگسالان این نوشیدنی ها 
را به طور منظــم مصرف می کنند، اما 
کودکان و نوجوانان باید از نوشــیدن 
نوشابه های انرژی زا به دلیل اثرات منفی 

که بر سلامت می گذارند، پرهیز کنند.
کــودکان و نوجوانــان اغلــب 
بــا  را  انــرژی زا  نوشــیدنی های 
نوشیدنی های ورزشی اشتباه می گیرند 
و برای همین، مقادیر زیادی نوشیدنی 
انرژی زا را برای اهداف عمومی مانند 

هیدراتاسیون )آبرسانی بدن( مصرف 
می کنند. از این رو، آگاه سازی کودکان 
و نوجوانان در رابطه با نوشیدنی های 
انرژی زا و مضرات آنها ضروری است.
مصــرف هــر یــک از ایــن 
نوشــیدنی های انــرژی زا می توانــد 
مضراتی برای سلامتی داشته باشد که 

چند نمونه از آنها عبارتند از:
۱(اضطرابوبیخوابی

به توصیه کارشناســان کودکان 
و نوجوانــان بایــد از مصرف کافئین 

خودداری کرده.  ســنین بین ۱۲ تا ۱۸ 
سال هم حداکثر ۱۰۰ میلی گرم )معادل 
یک فنجان( از این ماده غذایی استفاده 

کنند.
مصرف زیاد کافئین بر سیســتم 
عصبــی مرکــزی تأثیرگذار اســت 
و منجــر بــه اضطــراب و بی خوابی 
می شــود. بی قراری و عدم تمرکز نیز 
از دیگر اثرات نامطلوب نوشــابه های 

انرژی زاست.
مصــرف منظــم نوشــابه های 

کافئیــن دار منجــر به وابســتگی به 
کافئیــن در کــودکان و نوجوانــان 
می شــود و درصــورت عدم مصرف 
این نوشــیدنی ها ممکن است علائم 
تــرک اعتیــاد )ســردردهای مداوم، 
خواب آلودگی و خســتگی مزمن( در 

فرد ایجاد شود.
۲(کاهشاشتها

نوشــابه های انــرژی زا حاوی 
مقادیر بالای قند هستند )مقداری معادل 
یا بیشــتر از قند موجود در نوشابه های 
معمولــی(. مصرف زیــاد قند، معده 
کودک را پر کرده و اشــتهای او را برای 
مصــرف غذاهای دیگــر کم می کند. 
همچنین، مقادیر بالای کافئین موجود 
در نوشــیدنی های انرژی زا می تواند 
سیســتم عصبی سمپاتیک را تحریک 
کند و باعث افزایش ســیری و کاهش 

گرسنگی شود.
۳(کمآبیبدن

کافئین علاوه بر محرک بودن، اثر 

ادرارآوری نیز دارد. از این رو، مصرف 
بیــش از حد کافئین، بــه ویژه زمانی 
کــه کودک یا نوجــوان در حال انجام 
فعالیت های شدید در آب و هوای گرم 
اســت، دفع مایعات از بدن را افزایش 
می دهد و باعث کم آبی بدن می شــود. 
دفع ســدیم از طریق ادرار هم از دیگر 
اثــرات فیزیولوژیکی مصرف کافئین 
است که کم آبی بدن را شدیدتر می کند.

۴(پوسیدگیدندان
نوشیدنی های انرژی زا PH پایین 
و قند بالایی دارند. این دو فاکتور باعث 
فرســایش مینای دندان شده و به مرور 
منجر به پوســیدگی دندان در کودکان 
می شوند. نوشابه های انرژی زا بیشتر از 
نوشیدنی های ورزشی قدرت تخریب 
مینــای دندان را دارنــد. کودکانی که 
چنین محصولاتی را مصرف می کنند 
باید ظرف حداکثر نیم ســاعت پس 
از مصرف، دندان هایشــان را مسواک 

بزنند.

»نوشیدنی های انرژی زا« نوشیدنی های آماده و دارای کافئین  هستند که به دلیل افزایش انرژی و بهبود 
هوشیاری ذهنی و عملکرد فیزیکی به این نام شناخته می شوند. 

مضرات نوشیدنی های انرژی زا 
برای نوجوانان

گروه بهداشت و سامت-نتایج 
یک مطالعه جدید نشــان می دهد که 
در کودکان و بزرگســالان جوان، قرار 
گرفتــن در معرض نور خورشــید در 
فضای باز ممکن اســت از بیماری ام 

اس پیشگیری کند.
مطالعات قبلی نشــان داده است 
که بین افزایش قرار گرفتن در معرض 
اشــعه ماورا بنفش خورشید در دوران 
کودکی و احتمال کمتر ابتلاء به ام اس 

در بزرگسالی ارتباط وجود دارد.
در مطالعه فعلی، محققان دانشگاه 
کالیفرنیــا ۳۳۲ شــرکت کننده در رده 
سنی ۳ تا ۲۲ سال را که به طور میانگین 
هفت ماه بــه ام اس مبتلا بودند، مورد 
بررســی قرار دادند. مکان و میزان قرار 
گرفتن آنها در معرض نور خورشــید 
از نظر ســن و جنسیت با ۵۳۴ شرکت 

کننده بدون ام اس مقایسه شد.
کــه  پرسشــنامه هایی  در 
شــرکت کنندگان مبتــلا بــه ام اس یا 
والدینشان پر کردند، ۱۹ درصد اظهار 

داشــتند که در تابستان گذشته روزانه 
کمتــر از ۳۰ دقیقه را در خارج از منزل 

سپری کرده اند.
محققــان دریافتنــد شــرکت 
کنندگانی که به طور متوسط ۳۰ دقیقه 
تا یک ســاعت در روز را در فضای باز 
ســپری می کردند، ۵۲ درصد کمتر از 
افرادی که به طور متوســط کمتر از ۳۰ 
دقیقــه در روز در فضای باز بودند، با 
احتمال ابتلاء به بیماری ام اس مواجه 

بودند.
»امانوئــل واوبانــت«، عضو تیم 
تحقیــق، گفــت: »قــرار گرفتن در 
معرض نور خورشــید برای افزایش 
ســطح ویتامین D شناخته شده است. 
همچنین ســلول های ایمنی پوست را 
تحریک می کند که نقش محافظتی در 
بیماری هایی مانند ام اس دارند. ویتامین 
D همچنیــن ممکن اســت عملکرد 
بیولوژیکی ســلول های ایمنی را تغییر 
دهد و بــه این ترتیب در محافظت در 
برابــر بیماری هــای خودایمنی نقش 

داشته باشد.«
خاطرنشــان  همچنین  محققان 
کردنــد که قرار گرفتن در معرض نور 
خورشــید وابســته به دوز شدت نور 
اســت؛ هر چه مدت طولانی تر باشد، 
خطــر ابتلاء به بیمــاری ام اس کمتر 
است. حتی به نظر می رسد قرار گرفتن 
در معــرض نور خورشــید در اولین 
ســال زندگی از ابتلاء به ام اس بیشتر 

محافظت می کند.
قرار گرفتــن محدود در معرض 
نور خورشید و یا میزان پایین ویتامین 
D با بیماری هــای دیگری نیز مرتبط 
اســت. این بیماری ها شــامل بیماری 
پارکینسون، آلزایمر و سایر انواع زوال 
عقل، و همچنین اسکیزوفرنی و سایر 
بیماری هــای خودایمنی مانند دیابت 
نوع ۱، بیماری کرون و لوپوس است.

بهداشــت و سامت- گروه 
یک مطالعه جدید نشــان داد استفاده 
از ماســک برای جلوگیری از ابتلا به 
ویــروس کرونا بهتر از فاصله گذاری 

اجتماعی عمل می کند.
داده های به دســت آمده از یک 
بررسی جدید نشان می دهد، استفاده 
از ماســک صورت صرف نظر از هر 
ســناریویی که به چه صورت استفاده 
می شــود، برای جلوگیری از ابتلا به 
ویــروس کرونا بهتر از فاصله گذاری 

اجتماعی عمل می کند.
محققان دریافتند، پوشیدن یک 
پوشــش می تواند خطــر ابتلا به این 
بیماری را تــا ۲۲۵ برابر کاهش دهد، 
در حالی که بســیاری صرفاً به قانون 

رعایت سه متر فاصله تکیه می کنند.
این مطالعه نشان داد در صورت 
تکیــه بــر قانون رعایت فاصله ســه 
متــری، ۹۰ درصد احتمــال ابتلا به 

کووید وجود دارد. پژوهش ها نشــان 
داد، اگــر هر دو نفر از ماســک های 
درجه پزشکی FFP ۲ استفاده کنند، 
خطــر انتقال فقط ۰.۴ درصد اســت. 
کارشناســانی که این مطالعه را انجام 
دادند تاکید کردنــد، یافته های آن ها 
»فاصله گذاری اجتماعی را کم اهمیت 

می کند«.
اســتفاده از ماســک تقریباً در 
همه کشــور های جهان در مقطعی از 
همه گیری اجباری شــده اســت، اما 
به دلیل شــواهد ضــد و نقیض هنوز 
در مــورد اثربخشــی آن ها صحبت 
نمی شود. آخرین تحقیق، توسط تیمی 
از متخصصــان آلمانــی و آمریکایی، 
جدیدتریــن تحقیقــی اســت که به 
این نتیجه رســیده، پوشیدن پوشش 
صــورت محافظت بســیار بالایی را 

ارائه می دهد.
به گفته کارشناســان، اگر افراد 

به مدت ۵ دقیقــه روبروی فرد آلوده 
بایســتند و هیچ کدام از آن ها ماسک 
نزننــد، حتی با فاصلــه ۳ متری، ۹۰ 
درصــد احتمال ابتلا به کووید وجود 
دارد. این بررســی پس از یک مطالعه 
بزرگ انجام شــد که نشان داد استفاده 
گســترده از ماســک می توانــد نرخ 

عفونــت را تا ۵۰ درصد کاهش دهد، 
یعنی دو برابر میــزان فاصله گذاری 

صرفاً اجتماعی.
هفته گذشــته در واکنش به نوع 
بســیار عفونی امیکرون، اســتفاده از 
ماســک در انگلیــس در حمل و نقل 

عمومی و در مغازه ها اجباری شد.

محققان توصیه می کنند؛

نورخورشید از ابتلا به ام اس در جوانان پیشگیری می کند

ماسک بزنید و تا ۲۲۵ برابر بیشتر از فاصله اجتماعی در امان باشید

نوشــیدنیهای بــا را انــرژیزا نوشــیدنیهای اغلــب نوجوانــان و کــودکان
ورزشــیاشــتباهمیگیرنــدوبــرایهمین،مقادیــرزیادینوشــیدنیانــرژیزارا
بــرایاهــدافعمومــیماننــدهیدراتاســیون)آبرســانیبــدن(مصــرفمیکنند.

گروه بهداشــت و سامت-یخشکی چشــم یکی از مشکلات ناراحت 
کننده ای اســت که می تواند ناشی از مصرف دارو ها باشد. خشکی چشم یکی از 
حالات ناراحت کننده ای است که بسیاری از انسان ها می کوشند از آن دوری کنند. با 
این حال، این موضوع یکی از موارد شایع در میان انسان هاست به طوری که تنها در 
آمریکا ۱۶ میلیون نفر از خشکی چشم رنج می برند.خشکی چشم می تواند به دلیل 
طیف گسترده ای از مسائل مانند بیماری های چشم تا عوامل محیطی و ژنتیکی بروز 
کند. با این حال، کمتر کسی می داند عوارض جانبی مصرف برخی دارو ها خشکی 

چشم است. از مهمترین دارو ها در این زمینه می توان به موارد ذیل اشاره کرد:
۱-داروهایضدافســردگی:بســیاری از دارو های این مجموعه مانند 
پاکســیل و آداپین دارای عوارض جانبی مانند خشکی چشم هستند. این دارو ها 
کارکرد غدد چشم را تحت تاثیر قرار داده و باعث کاهش اشک شده که نتیجه آن 

خشکی چشم است.
۲-آنتیهیســتامینها: گرچه یکی از بهترین راهکار ها برای مقابله با 
آلرژی مصرف آنتی هیستامین هاست، اما این دارو ها باعث تحت تاثیر قرار گرفتن 
چشم شده و خشکی آن را درپی دارد. این دارو ها رطوبت چشم را کاهش داده و 

باعث ناراحتی بینایی در فرد می شود.
۳-داروهایکنترلآکنهوجوش:تحقیقات نشــان داده است مصرف 
دارو هایی که برای کنترل آکنه و جوش در پوست استفاده می شود، عوارض جانبی 
خشکی چشم را به همراه دارد. این دارو ها حاوی ماده ای به نام ایزوترتینوئین است 

که علاوه بر کنترل آکنه، می تواند چشم را نیز درگیر کند.

۴-داروهایکنترلبارداری:بســیاری از زنانی که از دارو های کنترل 
بارداری استفاده می کنند از خشکی چشم گلایه دارند. با این حال، مصرف خوراکی 
این دارو ها به تنهایی کمتر باعث خشکی چشم می شود، موضوعی که این امر را 

تشدید می کند استفاده همزمان از لنز های چشمی است.
۵-مســکنها: بسیاری از مســکن هایی که مردم به طور عمومی مصرف 
می کنند در رده دارو های غیراستروئیدی ضدالتهابی طبقه بندی می شوند. از آنجا که 
التهاب یکی از شایع ترین علائم خشکی چشم است، افراد تصور می کنند مصرف 
این دارو ها به حل این مشکل کمک می کند، اما این موضوع لزوما درست نیست. 
متاسفانه این دارو ها باعث کاهش حساسیت قرنیه شده و آسیب ناشی از خشکی 

چشم را تشدید می کند.

گروه بهداشت و سامت-حدود ۱ نفر از هر ۵۰ نفر دچار اختلال وسواس 
فکری-اجباری )OCD( می شــوند، که می توان برخی از وسواس فکری را با 
چند روش ساده درمان کرد. وسواس فکری-اجباری به وضعیتی گفته می شود 
که افراد بدون هیچ آلودگی سریعا اقدام به شستن اجباری دست ها، بازرسی های 
مکرر برای بســتن درها، خاموش کردن مکــرر اجاق گاز و افکار نگران کننده 
مکرر می کنند، مشــکلی که در صورت وخامت وضعیت می تواند حتی باعث 
عدم خروج افراد از محیط خانه شود. براساس این گزارش تیمی از دانشمندان 
موفق شده اند تا تکنیکی را در این راستا و برای جلوگیری از  اختلال وسواس 
فکری-اجباری و با انجام یک مرحله کشف کنند. این فناوری که توسط محققان 
دانشگاه براون در ایالات متحده ایجاد شده است، به مغز این امکان را می دهد که 
مغز با تکانه های الکتریکی و هدفمند بیهوش شود تا از علائم اختلال وسواس 

فکری- جبری جلوگیری کند.تیم دانشمندان توانستند سیگنال های خاصی را 
که از مغز منتشر می شود و یا به عبارت دیگر امواج مغزی با فرکانس مشخص از 
ناحیه »پاداش« در مغز، و از طریق تکانه های الکتریکی، سلول ها را زیر نظر بگیرد 
و در مغز از صدور ســیگنال های معیوب جلوگیری کرد تا در نتیجه تصمیمات 

منطقی گرفته شود.
دیوید برتون، محقق ارشد این مطالعه که در دانشگاه براون ایالات متحده 
انجام شده، گفت: "OCD می تواند به طور باورنکردنی ناتوان کننده باشد، زیرا 
تمیز کردن اجباری یا بررســی های مکرر ۱۰۰ ٪ از زمان و انرژی ذهنی افراد را 
درگیر می کند به گونه ای که انســان احســاس گرفتاری ذهنی دارد و با ترس از 
کثیف شدن و یا اتفاق بد نمی توانند خانه را ترک کند، اما تحریک مغز که به علائم 
و شدت آن ها واکنش نشان می دهد، می تواند به افراد مبتلا به OCD کمک کند.

داروهاییکهباعثخشکیچشممیشوند

بااینتکنیکهاوسواسرادرمانکنید

گروه بهداشــت و ســامت-
خشــکی پوســت در افراد بــه دلایل 
مختلف از جمله تغییر شــرایط آب و 
هوایــی پیش می آید که در این گزارش 
به چند روش خانگی برای مقابله با آن 

اشاره شده است.
پوســت نقش مهمی بــرای بدن 
بازی می کنــد به طوری که سراســر 
ســطح بدن را در برمی گیرد و به نوعی 
وظیفــه محافظت از بــدن را دارند، اما 
بیماری های متنوعی هم وجود دارند که 
مستقیما پوست را هدف قرار می دهند. 
خشکی پوســت یکی از بیماری های 
پوستی است که به دلایل مختلف مانند 
تغییر فصل، آب وهوا، رژیم غذایی و ... 
بروز پیــدا می کند و روش های تنوعی 
هم برای درمان آن کارســاز هستند از 
مصرف دارو های شــیمیایی گرفته تا 

نوشیدن دمنوش های گیاهی.
در ادامــه این گــزارش به روش 
خانگی و طبیعی برای رفع خشــکی 
پوست اشــاره شده است که به راحتی 

می توانید آن ها را در خانه انجام دهید.
۱.روغنزیتون

روغــن زیتون به عنــوان یکی از 
طبیعی ترین روغن ها در جهان شناخته 
می شود که تاثیر بسیار زیادی در طراوت 
و شادابی پوست دارد. مقداری روغن 
زیتون را روی قســمت خشک شده از 
پوست بریزید و با یک دستمال گرم و 
مرطوب آن را ماساژ دهید تا به پوست 

نفوذ کند.

۲.ماسکآواوکادو
آووکادو یک میوه بسیار کاربردی 
اســت که علاوه بر خوردن، مصارف 
زیــادی از آن می شــود. به عنوان مثال 
روغن و کرم هایی که از عضاره آووکادو 
تهیه می شوند برای درمان بیماری های 
پوســتی به خصوص خشکی پوست 

موثر است.
برای بهبود خشــکی پوســت 
پیشنهاد می شود که نصف آووکادو تازه 
را رنده کرده و با یک قاشق چایخوری 
روغن زیتون ترکیب کنید و محلول به 
دست آمده را روی قسمت خشک شده 
از پوســت به مدت ۱۵ تا ۲۰ دقیقه قرار 

دهید.
۳.جودوسر

در هنــگام خشــکی پوســت 
مهم تریــن اقدام می تواند مرطوب نگه 
داشتن آن باشد. به همین دلیل پیشنهاد 
می شــود که یک فنجان جو دوســر را 
درون وان حمام بریزد و ۳۰ تا ۶۰ دقیقع 
درون آن قرار بگیرید تا پوســت شما 

برای مدت طولانی مرطوب بماند.
۴.ماسکعسلوجودوسر

عسل تقریبا طبیعی ترین خوراکی 
اســت که بدون دخالت دســت تهیه 
می شود. یک قاشق غذاخوری عسل را 
با ۲ قاشق غذاخوری جو دوسر مخلوط 
کنید و کمی آن را گرم کنید و به مدت ۱۵ 
تا ۲۰ دقیقه آن را بر روی قسمت خشک 

شده پوست قرار دهید.
۵.روغننارگیل

روغن نارگیل این قابلیت را دارد 
کــه در دمای محیط رفته رفته تبدیل به 
جامد شود. پیشنهاد می شود که مقداری 
روغن نارگیل را در یک محیط نســبتا 
خنــک قرار دهید تا بعــد از چند روز 
تبدیل به یک پماد برای رفع خشــکی 

پوست شود.
همچنین توجه داشــته باشید که 
پس از مصرف پمــاد نارگیل بر روی 
پوســت، حتما آن قسمت از پوست را 
به پارچه نخی بپوشانید یا اگر بر روی پا 
یا دست استفاده کرده اید حتما جوراب 

یا دستکش بپوشید.
۶.شیر

شیر حاوی بیشتری اسید لاکتیک 
موجود در یک خوراکی اســت. اسید 
لاکتیــک خاصیت های زیادی دارد که 
از نمونه های آن می توان به شــادابی و 

مراقبت از پوست اشاره کرد.
یک پارچه تمیز نخــی را درون 
یک ســطل از شیر خنک قرار دهید و با 

استفاده از آن دستمال به مدت 
۱۰ دقیقه قسمت خشک 
شده پوست را ماساژ دهید. 
ایــن اقدام را تا زمان بهبود 
کامل پوست و حتی هفته ها 

بعد ادامه دهید.
۷.آلوئهورا

بســیاری از افراد گیــاه آلوئه ورا 
را بــه عنوان درمان آفتاب ســوختگی 
می شناســند، اما این گیــاه برای بهبود 
خشکی و برخی زخم های پوستی نیز 

مورد استفاده قرار می گیرد.
استفاده از آلوئه ورا بر روی پوست 
می تواند برای برخی از افراد حساسیت 
ایجاد کند پس برای جلوگیری از بروز 
آن یک تکه کوچــک از این گیاه را بر 
روی پوســت به مدت چند دقیقه قرار 
دهید و اگر متوجه حساسیت نشدید، 

آن را ادامه دهید.
گیــاه آلوئه ورا به غیــر از بهبود 
خشــکی پوست می تواند علائم پیری 
بر روی پوســت و جوش های آکنه را 

نیز از بین ببرد.

رهایی از خشکی پوست با چند راهکار خانگی
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