
9 بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت - 
بیماری ناشــی از کروناویروس جدید 
۲۰۱۹ )کووید-۱۹( اولین بار در اواخر 
سال ۲۰۱۹ در شهر ووهان چین ظاهر 
شد و به سرعت در سراسر چین و تقریباً 
در تمام کشــورهای جهان گســترش 

یافت.
این ویروس به دلیل قابلیت انتقال 
زیــاد، حتی در صورتــی که فرد بدون 
علامت باشــد، می تواند سرایت کند. 
تعداد بســیار بالای موارد ابتلا و میزان 
زیاد مرگ ومیر منجر به مشکلات روانی 
مانند استرس، اضطراب و افسردگی در 
بین کادر پزشکی و همچنین در جامعه 
شده و وحشت عمومی ناشی از شیوع 
ویــروس کرونا علائم اضطــراب را 
افزایش داده اســت.  این علائم مربوط 
به پاسخ محافظتی طبیعی بدن در برابر 
استرس ناشی از بیماری همه گیر است. 
سیستم پاســخ به استرس می تواند دو 
جنبه مثبت و منفی داشته باشد. با وجود 
این که این سیســتم پاسخ به استرس، 
باعث ایجاد علائمی می شود، می تواند 
با افزایش سازگاری برای افراد مزایای 
بلندمدتی داشــته باشد. بنابراین، پاسخ 
به اســترس تا حدودی یک مکانیسم 

ضروری و مفید است.
البتــه اضطراب مفــرط و دائمی 
یک مشــکل ناتوان کننده است که رنج 
قابل توجهــی را برای فرد و اطرافیانش 
ایجــاد می کند. همچنیــن اضطراب 
می توانــد باعث علائمــی مانند تب، 
تعریــق، تنگــی نفس و ... شــود و به 

دلیل این که این علائم با علائم بیماری 
کووید-۱۹ مشــترک است، می تواند 
برای افراد گیج کننده باشــد. به علاوه؛ 
اضطــراب می تواند باعــث تغییرات 
فیزیولوژیک و تضعیف سیستم ایمنی 
شود و بدن را در برابر عوامل بیماری زا، 

آسیب پذیر کند.
تحقیقــات قابل توجهــی که در 
مــورد نقش تــاب آوری در شــرایط 
مختلف انجام شــده، نشان می دهد که 
تاب آوری می تواند به افراد در مواجهه 
با ناملایمات استرس زای زندگی کمک 
کند و با تعدیل موقعیت های استرس زا، 
مهارت های حل مسئله را افزایش دهد.

با این وجود، پیشگیری از اضطراب 
در بین افراد، آموزش اصول بهداشتی به 
آن ها و حفــظ آرامش موضوع مهمی 
است. بر همین اســاس؛ پژوهشگران 
با انجام یک مطالعه، با بررســی شدت 
اضطراب، اســترس و تــاب آوری در 
ایرانیان، نیازهای سلامت روان آن ها را 

شناسایی کردند.
این مطالعه مقطعی ۲۸ اسفند ۱۳۹۸ 
تا ششــم فروردین ۱۳۹۹ انجام شد و 
پژوهشگران با طراحی یک پرسش نامه 
آنلاین ۷۰ هزار و ۱۸۰ نفر از ۳۱ اســتان 
کشور را از نظر میزان استرس، اضطراب 
و تاب آوری مورد بررسی قرار دادند و 
داده های به دســت آمده با اســتفاده از 

روش های آماری تحلیل شدند.
بررســی این پرسش نامه ها نشان 
داد که بیشتر شــرکت کنندگان در این 
مطالعه مــرد )۶۴.۳ درصــد(، متاهل 

)۷۵.۸ درصد(، دارای مدرک تحصیلی 
لیســانس )۳۷.۶ درصد(، دارای سطح 
درآمد متوســط )۷۰.۴ درصد( و فاقد 
شــرایط مزمن قبلــی )۸۰.۹ درصد( 
بودند. میانگین ســنی شرکت کنندگان 

نیز  حدود ۴۱ سال بود.
در این مطالعه؛ اکثر ایرانیان در طول 
اپیدمی کوویــد-۱۹ دارای اضطراب 
متوسط تا شدید )۸۰.۱۷ درصد( بودند. 
سطح بالای استرس بیش از حد در  ۶.۶ 
درصد از افراد گزارش شــد. اکثر افراد 
)۵۹.۴ درصد( ســطح متوســط و ۳۴ 
درصد از افراد ســطح پایین استرس را 
گزارش کردند. اکثر افراد ســطوح تاب 
آوری متوســط )۴۷.۱ درصــد( و بالا 

)۴۸.۹ درصد( را گزارش کردند.
بررســی های این مطالعه نشــان 
داد که جنســیت و وضعیت تاهل تنها 

متغیرهایــی بودند که بــا اضطراب و 
تاب آوری ارتباط معنی داری داشــتند. 
مرد بودن، به طور قابل توجهی با سطح 
تــاب آوری بالاتر و ســطح اضطراب 
پایین تر مرتبط بود. وضعیت تاهل نیز به 
طور قابل توجهی با سطوح تاب آوری 
مرتبط بود. مجرد بودن و بیوه یا مطلقه 
بودن، به طور قابل توجهی با تاب آوری 

بالاتر و با اضطراب کمتر همراه بود.
یافته هــای به دســت آمده از این 
تحقیــق حاکــی از آن اســت که در 
روزهای ابتدایی همه گیری کووید-۱۹، 
اکثر افــراد در طول اپیدمی کووید-۱۹ 
دارای اضطراب متوســط تا شــدید و 
ســطح بالایی از تــاب آوری بودند و 
اکثریت شرکت کنندگان دارای سطح 
متوسط استرس بودند. همچنین کمترین 
شیوع اختلالات روان پزشکی در استان 

سیستان و بلوچستان و بیشترین شیوع 
این اختلالات در اســتان سمنان بوده 
اســت. طبق این بررســی مرد بودن و 
مجرد بــودن، تنها متغیرهایی بودند که 
به طور معنــی داری با اضطراب و تاب 
آوری مرتبط بودند. ســن، جنســیت 
و تحصیلات به طــور قابل توجهی با 
برانگیختگی استرس بیش از حد مرتبط 
بود. پژوهشگران این مطالعه با توجه به 
نتایج به دست آمده می گویند که سطوح 
بالا و متوســط اضطراب و استرس در 
ایرانیــان می تواند تأثیرات منفی بر رفاه 
و عملکرد افراد داشــته باشــد و منجر 
به مشــکلات جدی شــود. همچنین، 
انعطاف پذیری بالا در طول رویدادهای 
منفــی زندگــی )ماننــد همه گیری 
کوویــد-۱۹ ( با رفــاه در زندگی افراد 
مرتبط است. به گفته پژوهشگران این 

مطالعه؛ یکــی از محدودیت های این 
تحقیــق روش نمونه گیــری آن بود و 
شــرکت کنندگان به صورت تصادفی 
انتخاب نشــده بودند. ولی با این حال 
به دلیل حجــم نمونه بزرگ که حدود 
یک دهــم درصد از جمعیــت ایران را 
پوشش می داد، بازنمایی قوی از جامعه 
ایران بود. همچنین جمع آوری داده ها به 
صورت آنلاین نیز می تواند به عنوان یک 
محدودیت باشد؛ چرا که همه به اینترنت 
دسترسی ندارند. به علاوه در این مطالعه 

ابتلا و یا عدم ابتلای افراد به کووید-۱۹ 
بررسی نشــده بود، در صورتی که این 
عامل می ت احتمــالا نقش مهمی در 
میزان استرس افراد داشته باشد. در انجام 
این مطالعه حمید شریف نیا از دانشگاه 
علوم پزشکی ســاری، الهام اخلاقی و 
سمانه ترکیان از دانشگاه علوم پزشکی 
ایران، وحید خسروی از دانشگاه علوم 
پزشــکی شــهید صدوقی یزد، رضا 
اعتصامی از دانشگاه شهید باهنر کرمان، 
Erika Sivarajan Froelicher از 

دانشگاه کالیفرنیای ایالات متحده آمریکا 
و سعید پهلوان شریف از دانشگاه تیلور 
مالزی با یکدیگر مشــارکت داشتند.

یافته های ایــن مطالعه مهرماه ســال 
جاری با عنــوان »پیش بینی کننده های 
تداوم اضطراب، برانگیختگی استرس 
بیش از حد و تاب آوری در همه گیری 
کووید-۱۹: یک مطالعه ملی در ایران« 
 Frontiers در ژورنــال بین المللــی
شــده منتشــر   in Psychology 

 است.

پژوهشگران با انجام یک مطالعه و بررسی بیش از ۷۰ هزار نفر، میزان استرس، اضطراب و تاب آوری افراد را 
در روزهای ابتدایی همه گیری کووید-۱۹ در ایران مورد ارزیابی قرار دادند.

در یک مطالعه ملی بررسی شد،

استرس، اضطراب و میزان 
تاب آوری ایرانی ها در ابتدای 

همه گیری کرونا

گروه بهداشــت و ســامت-
دهانشویه ها محصولاتی هستند که برای 
پاکسازی تنفس و تمیز کردن مناطقی که 
مسواک به آنها  دسترسی چندانی ندارد 
به کار می روند. دکتر کریس کامر، جراح 
دندانپزشکی در این خصوص می گوید: 
با وجود آن که دهانشــویه ها عمکلرد 
مطلوبی دارند و ســالیان سال است که 
تولید می شوند، شستشوی دهان با آب 
نمک به طور کلی ارزان تر اســت و می 
تواند به همان اندازه در بهبود سلامت و 
بهداشت دهان و دندان موثر باشد. کامر 
ادامه می دهد: »شستشــو با آب نمک 
بسیاری از باکتری ها را به وسیله فرآیند 
اســمز از بین می برد، که مکانیســمی 
وابســته به خروج آب 
است. این ترکیب 
همچنیــن یــک 
آنتــی  محافــظ 
عالی  باکتریــال 
محســوب می 
و   شــود 

مــی تواند محیط دهان را از ریســک 
عفونت در امان نگاه دارد."

آیا اســتفاده از محلول آب 
نمک به ســامت دهان کمک می 

کند؟
علاوه بر خاصیــت ضد عفونی 
کنندگی، شستشــو بــا آب نمک می 
تواند بر درمان سایر مشکلات دهانی، 
از آفت دهــان گرفته تا آلرژی و دندان 
درد نیز موثر واقع شــود. علاوه بر این 
اثــرات مثبتی بر ســلامت تنفس هم 
دیده شده اســت که چنین محلولی را 
بــه یک کاندید درمانی مناســب برای 
فصل سرماخوردگی و آنفولانزا تبدیل 
می کند. مزایا، روش ســاخت و موارد 
دیگری که در ادامه اشــاره می شوند، با 
اســتناد به مطالعات منتشر شده توسط 
مجله علمی با دسترسی آزاد پلاس وان 

جمع آوری شده اند:
ایمنی بیشتر برای سامت 

دهان، دندان و لثه
به گفته بنیاد سرطان دهان، محتوای 
بالای الکل در برخی از دهانشــویه ها 
منجر به تحریک دهــان به ویژه لثه 
ها می شــود. شستشو با 
آب نمک نه تنها 

جایگزین ایمن تری به شــمار می رود، 
بلکــه در عین حال مــی تواند باکتری 
هــا را از بین ببرد و دهان شــما را تمیز 
نگه دارد. البته شستشــوی آب شــور 
علاوه بر توقف رشــد باکتری ها فواید 
دیگــری نیز به همــراه دارد. این مزایا 
شامل کاهش میزان پلاک های دندانی 
و تسریع سرعت بهبودی به دنبال اعمال 

دندانپزشکی مختلف هستند.
کمک به مهار رشــد باکتری 

ها در محیط دهان
اما شستشوی آب نمک چگونه می  
تواند باعث توقف رشــد باکتری ها در 
دهان شود؟ دکتر مارک لازار دندانپزشک 
توضیح می دهد: با غرغره آب نمک به 
صــورت روزانه محیط اســیدی مورد 
نیاز باکتری ها برای رشــد و تکامل، به 
تدریج کاهش یافتــه و به مرگ نهایی 
آنها منتهی می شود. لازار اضافه می کند: 
»شوینده های آب نمک با افزایش تعادل 
pH در فضای داخل دهان وارد عمل می 
شوند و محیط قلیایی  تری ایجاد می کنند 
که در آن باکتری ها قادر به رشد و تکثیر 
نیســتند.« باکتری های مضر زندگی در 
محیط اسیدی را ترجیح می دهند. از این 
رو با خنثی ســازی آن، التهاب دهان نیز 

کمتر شده و سالم تر به نظر می رسد.
حفظ ســامت تنفســی و 

حذف بوی بد دهان

یک بررســی تحقیقاتی در سال 
۲۰۱۹ نشــان داد که غرغره آب شور )و 
همچنین شستشوی بینی( به احتمال زیاد 
ســبب ایجاد محافظت نسبی در برابر 
سرماخوردگی می شود. از طرفی دیگر 
با محدود سازی رشد باکتری ها، مشکل 
بوی بــدن دهان که ناشــی از فعالیت 
میکروارگانیسم ها به خصوص در دوره 
های گرســنگی است برطرف خواهد 
شــد. به طور مشابه بر اساس پژوهشی 
کوچک در سال ۲۰۲۰، غرغره آب شور 
می تواند در کاهش عفونت های دستگاه 
تنفســی فوقانی به طور متوسط تا دو و 
نیم روز موثر باشد. همچنین محققان این 
مطالعه اشاره کرده اند که شست و شوی 
دهان با آب نمک می تواند به عنوان یک 
مداخله ایمن و موثر در بیماران کووید 

مثبت مورد استفاده قرار بگیرد.
عاوه بر موارد عنوان شده، 
غرغره آب نمک برای مقاصد زیر 

نیز مفید خواهد بود:
- بهبودی پس از کشیدن دندان

- پیوره یــا پریودنتیت )عفونتی 
است در ناحیه لثه ها و سایر نسوج نگه 
دارنده دندان که ســبب خونریزی پای 

دندان ها و بوی بدن دهان می شود(
- درد دنــدان، عفونت لثه، آفت 

دهان، آلرژی

گروه بهداشت و سامت-آنچه 
برای قلب خوب اســت برای مغز نیز 
مفید اســت و نتایج یک مطالعه جدید 
نشان می دهد که این ارتباط ممکن است 

به ویژه برای زنان بسیار مهم باشد.
ایــن مطالعه که بــر روی بیش از 
۱۸۰۰ فرد بزرگســال در دهه سنی ۵۰ 
و ۶۰ زندگی انجام شــد، نشــان داد که 
افراد مبتلا به بیماری قلبی یا فاکتورهای 
پرخطر این بیماری، به طور کلی با کاهش 
بیشتر در مهارت های حافظه و تفکر در 
طول زمان مواجه هستند.»میشل میلکه«، 
سرپرســت تیم تحقیق از کلینیک مایو 
مینه سوتا، می گوید: »برای زنان و مردان 
بســیار مهم است که عوامل خطر قلبی 
عروقی خود را تحت درمان قرار داده و 

بــه خوبی کنترل کنند«. وی افزود: »این 
یافته ها نشان می دهد که حتی می تواند به 
ویژه برای عملکرد شناختی زنان بسیار 
مهم باشــد.« مانند قلب، مغز نیز برای 
تأمین اکسیژن و مواد مغذی سلول های 
خــود به رگ های خونی ســالم متکی 
اســت. تحقیقات در طول سال ها نشان 
داده اســت که بسیاری از عوامل خطر 
بیماری قلبی و ســکته مغزی با کاهش 
سریع تر توانایی های شناختی با افزایش 
ســن افراد مرتبط است و احتمالاً خطر 
ابتــلاء به زوال عقل را افزایش می دهد. 
این فاکتورهای پرخطر عبارتند از فشار 
خون بالا، کلسترول بالا، دیابت، سیگار 
کشیدن و چاقی. از سوی دیگر، تحقیقات 
نشــان می دهد که برخی از تمرین های 

ســالم برای قلب، مانند ورزش بدنی و 
رژیم غذایی غنی از ماهی، ســبزیجات 
و چربی هــای خوب ممکن اســت به 
محافظت از پیری مغز کمک کند. یک 
کارآزمایی بالینی در سال ۲۰۱۹ نشان داد 
که کاهش شدید فشار خون بالا در افراد 
مسن خطر ابتلاء به اختلالات شناختی 
خفیف را کاهش می دهد.به گفته میل که، 
»مشخص نیست که چرا سلامت قلبی 
عروقی ضعیف تر ممکن اســت برای 
عملکرد شناختی زنان سخت تر باشد. 
اما طبیعی است که حدس بزنیم یائسگی 
و تغییــرات هورمونی می توانند در این 
زمینه نقش داشــته باشند. اما بسیاری از 
احتمالات دیگر نیز وجود دارد.« وی در 
ادامه می افزاید: »یک احتمال دیگر این 

اســت که بیماری قلبی در زنان و مردان 
می تواند متفاوت باشــد. زنان بیشتر از 
مردان دارای اختلال عملکرد رگ های 
خونی کوچک تر بدن هستند که ممکن 
است به بروز زوال شناختی کمک کند.«
شــرکت کنندگان این مطالعه در 
ابتدا تســت های اســتاندارد حافظه و 
ســایر توانایی های شــناختی را انجام 
دادند و ســپس هر ۱۵ مــاه یکبار این 
تست ها تکرار شد.تیم تحقیق دریافت 
در حالــی که عوامل خطر قلبی عروقی 
در مردان شایع تر است، اما تأثیر بیشتری 
بر عملکرد شناختی زنان در طول زمان 
دارند. به عنوان مثال، در میان افراد مبتلا 
به بیماری قلبی، زنان دو برابر مردان در 

نمرات کل کاهش داشتند.

گروه بهداشت و سامت- حتی 
اگر یک ویتامین برچســب بدون قند 
داشته باشد، ممکن است حاوی الکل 
های قند باشــد که در زیر قســمت 
کربوهیــدرات کل روی برچســب 

فرآورده ذکر شده است.
واقعیت در مورد پاســتیل، این 
خوراکی هــای جویدنــی مملــو از 
شــکر با تصورات دوران کودکی ما 
بســیار متفاوت است. محققان معتقد 
هستند که علت اصلی علاقه به چنین 
ترکیباتی در آمریکا و همچنین سراسر 
دنیا، چیزی نیست جز اعتیاد به شکر!

آیا شــما هــم از طرفداران 
پاســتیل خرســی و یا ســایر 
طرح هــا و طعم های متنوع آن 

هستید؟
اطلاعاتــی که در ادامه در اختیار 
شــما قرار داده می شوند با استناد به 
مقالات منتشر شده توسط مرکز ملی 
اطلاعات زیست فناوری آمریکا جمع 

آوری شده اند:
از غضــروف ســازی تــا 

دشمنی با بدن
برخی از افراد از پاســتیل ها به 
عنوان یک میــان وعده خوب بعد از 
تمریــن یاد می کنند و توجیه آنها این 
است که محصولات مذکور محتوای 

پروتئینی بالایی دارند.
اگرچه بســیاری از مــردم این 
واقعیــت را وحشــتناک می داننــد 
امــا ادعــای مذکور صحیح اســت: 
اســتخوان ها، غضروف ها و پوست 
باقی مانده حیوانات منابعی هستند که 
برای تولید ژلاتین اســتفاده می شوند 
و در عیــن حال سرشــار از پروتئین 

هستند.
بنابرایــن کم ضررتریــن ماده 
موجود در پاســتیل ها همین ژلاتین 
حیوانی است. اما باید بدانیم: حیواناتی 
که برای تولید ژلاتین استفاده می شوند 
به احتمال زیاد در شرایط غیر بهداشتی 
و آلوده به بیماری )که متاسفانه امروزه 

به وفور دیده می شــود( زندگی می 
کنند.

با توجه به موارد عنوان شده حتی 
اگر بخواهیم پاستیل را فقط به خاطر 
پروتئین آن مصــرف کنیم، باز هم به 
دلیــل این محتوای قندی بالا و اثرات 
مخرب بر سلامت بدن و به ویژه کبد 
تصمیم درســتی نگرفته ایم. این در 
حالی است که منابع بسیار سالم تری 
از پروتئین در بازار غذایی و همچنین 

دارویی وجود دارد.
پس شاید بهتر باشد بیشتر 
در خصوص شکر در محصولات 

پاستیلی صحبت کنیم:
 شربت ذرت و شکر اصلی ترین 
مواد تشــکیل دهنده انواع برندهای 
محبــوب پاســتیل هســتند. جالب 
اینجاست که بر اســاس آمارهای به 
دست آمده، در حال حاضر آمریکایی 
ها چربی کمتر و قند بیشتری مصرف 

مــی کنند و با ایــن وجود نرخ چاقی 
همچنان رو به افزایش است. اما دلیل 
این مسئله چیست؟ زمانی که محتوای 
قنــدی در بدن پردازش می شــود به 
ویژه شــربت ذرت بــا فروکتوز بالا 
)HFCS(، مقــداری از آن تبدیل به 

چربی می شود.
ترکیب مذکــور )HFCS( از 
گلوکز و فروکتوز ساخته شده است. 
۸۰ درصد از کالری گلوکز توسط بدن 
مصرف می شــود و مابقی به کبد می 
رود تــا در نهایت بــه چربی و چاقی 

بیشتر منتهی شود.
در مقابل ۱۰۰٪ کالری فروکتوز 
به همراه سایر مواد زائد سمی مستقیما 
به کبد رفته و سبب ایجاد یک اثر قطره 

ای از عوارض جانبی می شود.
HFCS بیــش از حد می تواند 
منجر به فشــار خون بــالا، بیماری 
های قلبی عروقــی، چاقی، مقاومت 

به انســولین )دیابت نــوع ۲( و کبد 
چرب شــود. فروکتوز همچنین مانع 
از پردازش لپتین توسط مغز می شود 
که در ارسال سیگنال احساس سیری 

نقش دارد.
امــا آیا می تــوان به جای 
پاســتیل های معمولی از انواع 

بدون شکر آنها استفاده کرد؟
 بسیاری از مصرف کنندگان این 
دسته محصولات به اصطلاح ایمن و 
سالم دچار ناخوشی های گوارشی می 
شوند. در توضیح این عارضه می توان 
گفت: در پاســتیل های فاقد شکر به 
جای شربت ذرت و شکر از لیکاسین 
)یک شــربت هیدروژنه( استفاده می 

شود.
لیکاسین عمدتاً مالتیتول است که 
به راحتی توســط بدن هضم نخواهد 
شد. بنابراین ترکیب مورد نظر در معده 
تخمیر شده و باعث نفخ، درد شکم و 

مدفوع شل می شود.
در مجموع پاستیل ها گزینه های 
تغذیه ای خوبی نیســتند مگر آن که 
خودتــان آنها را در خانه تهیه کنید. به 
ایــن ترتیب می توان از مصرف طعم 
دهنده ها و رنگ های مضر مصنوعی 

پیشگیری کرد.
عوارض جانبــی احتمالی 

پاستیل در کوتاه مدت
- بیش فعالی در کودکان

- نفخ شکم
- درد شکم

- مدفوع شل
عوارض جانبی احتمالی در 

بلند مدت
- فشار خون بالا

- بیماری های قلبی عروقی
- چاقی

- مقاومت به انســولین )دیابت 
نوع ۲(

- کبد چرب
- پرخوری

- ریسک سرطان

موادی کــه باید در ترکیب 
پاستیل به آنها توجه کنیم

- شربت ذرت
- قند

- ژلاتین
- طعم دهنده های مصنوعی

- رنــگ های مصنوعی )زرد ۵، 
آبی ۱، قرمز ۴۰، زرد ۶ و دی اکســید 

تیتانیوم(
- لیکاسین

درباره یک دهانشویه طبیعی و بسیار موثر!

قلب ناسالم تهدیدی بزرگ برای مغز زنان

همه چیز درباره پاستیل؛ این خوشمزه پردردسر!

یافته های به دســت آمده از این تحقیق حاکی از آن اســت که در روزهای ابتدایی همه گیری 
کووید-۱۹، اکثر افراد در طول اپیدمی کووید-۱۹ دارای اضطراب متوسط تا شدید و سطح 
بالایی از تاب آوری بودند و اکثریت شــرکت کنندگان دارای سطح متوسط استرس بودند.
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