
9بهداشت و سلامت

استرس به مراکز حرکتی مغز آسیب
 می رساند

گروه بهداشت و سلامت-  بر اساس مطالعه محققان دانشگاه بنُ آلمان بر 
روی موش‌های آزمایشــگاهی، نورون‌های جوندگان پس از استرس، برخی از 
تماس‌های خود را با نورون‌های دیگر از دست می‌دهند. حیوانات همچنین دچار 
نقص حرکتی شــدند.این نتایج ممکن است برای تشخیص زودهنگام و درمان 
بیماری‌های مرتبط با استرس مانند افسردگی مفید باشد.افراد تحت استرس مزمن 
اغلب ناهنجاری‌هایی در مهارت‌های حرکتی خود نشــان می‌دهند. با این حال، 
چگونگی بروز این علائم تاکنون به سختی مورد مطالعه قرار گرفته است.محققان 
از موش‌ها به عنوان حیوانات آزمایشــی استفاده کردند که برخی از آنها را برای 
چند روز در معرض یک موقعیت اســترس زا قرار دادند. در همین حال، آنها از 
روش میکروسکوپی ویژه برای عکسبرداری از مغز جوندگان استفاده کردند. آنها 
بر روی قسمت‌هایی از قشر مغز که مسئول کنترل حرکت و یادگیری حرکات 
جدید هستند تمرکز کردند.محققان با یک ویژگی آشکار مواجه شدند: پس از 
موقعیت اســترس زا، نورون‌های مورد مطالعه برخی از سیناپس‌های خود را از 
دســت دادند. در طی فرآیندهای یادگیری، سیناپس‌های جدید معمولاً تشکیل 
می‌شــوند یا سیناپس‌های موجود تقویت می‌شوند. در عوض، جوندگان تحت 
اســترس تا ۱۵ درصد تماس خود را از دســت دادند. در همان زمان، حیوانات 
دچار نقص یادگیری حرکتی شدند.پروفسور »والنتین استاین«، محقق ارشد از 
دانشگاه بنُ، می‌گوید: »ممکن است تست‌های حرکتی برای تشخیص اختلالات 
مرتبط با استرس مانند افسردگی قبل از آشکار شدن سایر علائم بسیار مناسب 
باشند.«محققان همچنین مشاهده کردند تعداد سیناپس‌ها پس از رویداد استرس 
کاهش یافت. با این حال، نورون‌های آسیب‌دیده بهبود یافتند؛ پس از یک هفته و 
نیم، تعداد سیناپس‌ها مجدداً مشابه قبل از رویداد استرس و قابل مقایسه با گروه 

حیوانات بدون استرس بود.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت - 
گزارش های وزارت بهداشت، درمان 
و آموزش پزشکی حاکی از آن است که 
شیوع دردهای عضلانی و مفاصل در 
زنان ایرانی در سال های اخیر دو برابر 
افزایش یافته و کمردرد شایع ترین این 

بیماری ها است.
آســیب های اسکلتی، عضلانی 
شــامل کمردرد، آســیب به ســتون 
فقرات، کوفتگی عضلات ناشــی از 
بلند کردن و جابجایی وسایل سنگین 
خانه مثل کمد، فرش، یخچال و تغییر 
دکوراســیون و غیره است و مهمترین 
حوادثی که ممکن اســت هنگام خانه 
تکانــی رخ دهند ســقوط از نردبان و 

چهارپایه است.
به گفته برخی متخصصان حوزه 
سلامت، کمردرد  بعنوان بزرگ ترین 
آسیب خانه تکانی  است و بیشتر زنان به 
هنگام انجام کار با آن مواجه می شوند. 
جابه جا و بلند کردن اجســام سنگین 
بدون رعایت اصول صحیح، مهم ترین 

عامل ایجادکننده این عارضه است.
احمد مــوذن زاده رئیس انجمن 
فیزیوتراپی ایران در این زمینه می گوید: 
بسیاری از مواقع زنان خانه دار در حال 
خانه تکانی، با تلفن صحبت می کنند 
و گوشــی تلفن را با شانه شان نگه می 
دارند، گردنشان کج می شود. این مساله 

علاوه بر آسیبی که به مهره های گردنی 
وارد می کند عضلات ناحیه کمر را هم 
تحت فشــار قرار می دهد و کمردرد 

ایجاد می کند.
کارهایــی مانند بلند کردن 
اجسام ســنگین باعث می شود 
ستون فقرات حالت طبیعی خود 

را از دست داده و خمیده شوند
وی اظهــار مــی دارد: کارهایی 
مانند بلند کردن اجسام سنگین باعث 
می‌شود تا ستون فقرات حالت طبیعی 
خود را از دست بدهد و خمیده شوند 
و خطرات جبران ناپذیر را برای افراد به 
وجود آورد و خانه تکانی و بلند کردن 
اجسام ســنگین در کوتاه مدت باعث 
خستگی شــده  و احتمال بیرون زدن 
دیسک و آســیب دیدن ستون فقرات 

زیاد می‌شود.
مــوذن زاده  ادامــه مــی دهد: 
آسیب‌های اسکلتی ـ عضلانی در خانه 
تکانی نــوروز در زنان چاق و افرادی 
که دچار مشــکلاتی چون ساییدگی 
مفاصل و پوکی اســتخوانی هستند، 
رایج‌تر اســت و فرد باید فعالیت‌های 
فیزیکی را بر اســاس میــزان آمادگی 
جســمانی و بیماری‌های زمینه‌ای که 

دارد انجام دهد.
آســیب های اسکلتی، عضلاتی 
در خانــه تکانی نــوروز در زنان چاق 

و افــرادی که دچار مشــکلاتی مانند 
ســاییدگی مفاصل و پوکی استخوان 

هستند، رایج تر است.
وی تصریح می کنــد: به عنوان 
مثال فردی که ســاییدگی زانو دارد از 
خم و راست کردن مکرر زانو، دوزانو یا 
چهار زانو نشستن  یا در مورد مشکلات 
دیسک کمر از ایستادن طولانی مدت 
و خم و راســت شــدن مکرر و حمل 
وزنه‌های ســنگین یــا وضعیت‌های 
نشســته طولانی مدت همــراه با خم 
بودن ســروگردن خودداری کند، در 
مورد افراد چاق نیز با توجه به افزایش 
میزان فشار به مفاصل باید فعالیت‌های 

فیزیکی را به صــورت محدود انجام 
دهند.

ایــن فیزیوتراپیســت تاکید می 
کند: انجام حرکات پیاپی، ســنگین و 
خم‌کننده مفاصل دست‌ها در روزهای 
خانه تکانی عوارضی به دنبال دارد که 
کشیدگی تاندون‌ها و کوفتگی مفاصل 

از جمله آنهاست.
وی ادامه می دهد: انجام کارهای 
سنگین‌تر با انگشــت‌ها نیز می‌تواند 
تشدیدکننده روماتیسم مفاصل یا عامل 
بروز آرتروز انگشتان باشد. اما مهم تر 
از آن بروز عوارضی در مچ دست است 
کــه بر اثر ضربات و خم شــدن مکرر 

مچ، روی عصب دست ایجاد می‌شود 
و گزگز انگشتان را به‌دنبال دارد.

نشــانه های خطر در خانه 
تکانی تورم مفاصل و محدودیت 
حرکتی اســت کــه باید ضمن 
توقــف فعالیــت با پزشــک یا 

فیزیوتراپیست مشورت شود
موذن زاده می افزاید: نشانه‌های 
خطــر در خانــه تکانی  شــامل درد، 
گرفتگی یا اسپاســم عضلانی، تورم 
مفاصل، درد تیرکشــنده بــه اندام‌ها 
و محدودیــت حرکتی اســت که در 
صورت بروز چنین علائم و عوارضی 
بهتر اســت که ضمن توقف فعالیت با 

پزشک یا فیزیوتراپیست خود مشورت 
شود.

وی توصیه می کند: خســتگی 
عضــات می تواند به ســامت بدن 
آســیب بزند، برای پیشگیری از بروز 
مشکلات مفاصل و دردهای عضلانی 
باید کارهای روزانه به گونه ای برنامه 
ریزی شود که زمانی هم به استراحت و 
نرمش دادن دست و پا اختصاص یابد.

رئیس انجمــن فیزیوتراپی ایران 
تصریــح می کند: ماهیچــه های بدن 
هرچه قوی تر باشد، توانایی بیشتری 
برای انجــام وظایف مهم دارد. حتی 
افزودن تمرینات ســاده بــه برنامه 

روزانــه خــود و ورزش ۲۰ دقیقه ای 
می تواند وضعیت عضلانی عمومی را 

بهبود بخشد و هر فرآیند فعال در 
زندگی را ساده تر کند.

وی تصریــح می کند: 
کارهــای منــزل اگر به 
درســتی انجام شود می 
تواند برای بــدن ورزش 

باشــد در واقــع در هــر ۱۵ دقیقه 
فعالیت ۹۰ کالری سوزانده می شود.

موذن زاده می گوید: قبل از شروع 
خانه تکانــی در هر روز بدن خود رابا 
انجام نرمش های ســبک و تمرینات 
کششــی گــرم کنید تا آســیب های 
احتمالی عضلات و مفاصل و ســتون 

فقرات را به حداقل برسانید.
وی اظهــار مــی دارد: در 
طول انجــام کارهای منزل کمی 
اســتراحت کنید، مهم نیســت 
چقدر طول بکشــد تــا کارها به 

پایان برسد. بعد از ۴۵ دقیقه تلاش و 
فعالیت، حداقل ۱۰ دقیقه استراحت 
کنید تا دچار آســیب های عضلانی 
و مفصلی ناشــی از استفاده طولانی 

مدت نشوید.
دردهای عضلانی و مفاصل از شایع‌ترین بیماری‌هایی است که بویژه در ایام خانه تکانی به سراغ افراد می‌آید و رعایت نکردن 
برخی نکات ایمنی در انجام کارهای خانه آسیب جدی به سلامت بدن وارد کرده و شیرنی سال نو را به کام آنها تلخ می‌کند.

آسیب‌های ناشی از خانه 
تکانی را جدی بگیرید...

گروه بهداشــت و سلامت- 
اگرچه کشمش از انگور تهیه می‌شود 
امــا خــواص آن با خــواص انگور 

تفاوت‌های فراوانی دارد.
کشــمش یکی از خشکبار‌های 
خــوش طعم اســت کــه طرفداران 
بسیاری دارد. در حقیقت تمام خواصی 
که در انگور هســت، به صورت کم و 
بیش در کشــمش نیز وجود دارد. این 
خشــکبار غنی از مواد مغذی بوده و 

سطح بالایی از کالری را داراست.
هــر یــک اونــس )۲۸ گرم( 
کشــمش، دارای ۷۹ کالــری انرژی، 

۲۲ گــرم کربوهیدارت، 

یک گــرم پروتئین، ۲ گرم فیبر، و ۱۷ 
تا ۲۲ گرم قند اســت. این خشــکبار 
دارای میزان مناســبی از ریزمغذی‌ها 
مانند آهن بوده و ســطح بالایی آنتی 
اکسیدان‌های مختلف مانند فنول‌ها و 

پلی فنول دارد.
در کنار خواص بی شمار مصرف 
کشــمش، کمتر کســی می‌داند که 
مصرف این خشکبار دوست داشتنی 
می‌تواند عــوارض جانبی برای بدن 
داشته باشد. از آنجا که کشمش دارای 
ســطح بالایی از قند است، افراد باید 
در مصرف آن اعتدال را رعایت کنند.

مصرف بیش از حد 
کشــمش می‌تواند 

باعث آســیب به سیســتم گوارشی 
شــود. مصرف مواد غذایی با ســطح 
بالای فیبر می‌تواند مانع از جذب مواد 
مغذی، انسداد روده، و تولید گاز شود. 
فیبر در طول دســتگاه گوارش حجم 
زیادی آب جــذب می‌کند که همین 
امر می‌تواند منجر به بروز اســهال در 

فرد شود.
سطح بالای آنتی اکسیدان‌هایی 
مانند پلی فنول‌هــا و بیوفلاونوئید‌ها 
به اندام‌های اصلــی بدن مانند کبد و 
کلیه برای دفع ســموم کمک می‌کند. 
بــا این حال، زیــاده روی در مصرف 
آنتی اکسیدان‌ها می‌تواند باعث بروز 
برخی بیماری‌های خاص و ســرطان 
شــود. در حقیقت آنتی اکسیدان‌ها در 
گام نخست به رادیکال‌های آزاد حمله 
می‌کنند و سپس در مقابل سلول‌های 

سالم بدن واکنش نشان می‌دهند.
مطالعــات نشــان داده اســت 
مصرف کشــمش )گرچه به ندرت( 
می‌تواند باعث بروز آلرژی شــود. در 

این امر سیستم ایمنی 
بدن اقــدام به واکنش 
به پروتئین موجود در 

کشــمش کرده و باعث بروز واکنش 
آلرژیک در بدن می‌شود.

واکنــش آلرژیک به کشــمش 
می‌تواند منجــر به افزایش خطر ابتلا 
به عفونت‌هــای باکتریایی، افزایش 
هیستامین، گرفتگی بینی، آب ریزش 
بینی، مشــکلات تنفســی، ســرفه، 
سنگینی سینه، جوش، اگزما، و عطسه 

شود.
از دیگر عوارض جانبی مصرف 
کشــمش می‌توان بــه افزایش وزن و 
چاقی اشــاره کرد. بــا این حال، نباید 
فراموش کرد انگــور و فراورده‌های 
تهیه شــده از آن شامل کشمش دارای 
خواص بی شماری هستند. از این رو، 
مصرف متعارف آن‌ها برای ســامتی 
بدن بســیار مفید اســت و موارد ذکر 
شده تنها در صورت زیاده روی بروز 

می‌کند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
مصرف آجیل در کهنسالان می‌تواند 
خطر ابتلا به ســرطان و بیماری‌های 

قلبی را کاهش دهد.
آجیل فواید بی شماری برای بدن 
انسان دارد. در این میان، افراد کهنسال 
بیشترین ســود را از گنجاندن آجیل 
به رژیــم غذایی خود می‌برند. گرچه 
آجیل حجم بســیار کمــی دارد، اما 
سرشار از مواد مغذی و ویتامین‌های 

مورد نیاز بدن است.
تحقیقات متعدد نشان داده است 
مصرف آجیل خطر ابتلا به ســرطان 
را کاهش می‌دهد و ســامت قلب را 
تضمین می‌کند. یک تحقیق در ســال 
۲۰۲۰ نشــان داد گنجانــدن آجیل به 
رژیم غذایی خطر ابتلا به ســرطان به 
ویژه ســرطان‌های مرتبط با سیستم 

گوارشی را کاهش دهد.
پژوهشــی دیگر در سال ۲۰۱۹ 
حاکــی از آن بود کــه مصرف آجیل 

بــه میزان قابــل توجهــی از ابتلا به 
بیماری‌های مرگبــار قلبی - عروقی 
جلوگیــری می‌کنــد. متخصصــان 
می‌گویند دو نوع چربی وجود دارد که 
یکی اشــباع شده و دیگری غیراشباع 
است. چربی‌های غیراشباع موجود در 
آجیل نه تنها ســطح کلسترول خوب 
خــون را افزایش می‌دهــد، بلکه به 
کاهش ســطح کلسترول بد خون نیز 

کمک می‌کند.
مصرف آجیل به دلیل چربی‌های 
غیراشباع باعث کاهش کلسترول بد، 
کاهش التهاب بدن، حفاظت از قلب، 
کاهش درد مفاصل، و حفظ سلامت 
ذهنی می‌شود. در حقیقت اسید چرب 
امــگا ۳ موجــود در آجیــل یکی از 
بهترین منابع مغذی برای سلول‌های 

مغز است.
تحقیقات دانشمندان نشان داده 
است اســید چرب امگا ۳ موجود در 
آجیل مانع از ابتلا بــه دمانس )زوال 

عقلی( در افراد کهنسال می‌شود. زوال 
عقلی بــه مجموعه‌ای از بیماری‌های 
ذهنی اطلاق می‌شود که معروف‌ترین 
آن‌ها آلزایمر است. تحقیقاتی در سال 
۲۰۲۰ نشان داد ارتباط مستقیمی میان 
مصرف گردو و عملکرد شناختی در 
افراد کهنسال وجود دارد. کهنسالانی 
که روزانه یک چهــارم فنجان گردو 
مصرف می‌کنند، عملکرد شناختی و 
ذهنی بهتری نسبت به سایر همسالان 

خود داشتند.
متخصصان تاکید دارند به دلیل 

خواص بی شــمار آجیــل، افراد 
کهنســال باید توجه ویژه‌ای 
به رژیــم غذایی خود در این 
زمینه داشــته باشند. حجم 
پایین و در عین حال خواص 
بســیار بالای آجیل، آن را به 
ماده غذایی مهمــی در رژیم 

افراد مسن تبدیل کرده است.
از آنجا که دارو‌های شیمیایی 

دارای عوارض جانبی متعددی هستند، 
مصرف آن‌ها در افراد کهنسال می‌تواند 
باعث ایجاد ناراحتی عمومی شود. با 
این حال، آجیل فارغ از آنکه در گروه 
مواد غذایی دسته بندی می‌شود، اما در 
حقیقت یک داروی بی عوارض است 
که می‌تواند به تامین نیاز‌های بدن افراد 
کهنسال و جلوگیری از بیماری در این 

گروه سنی کمک کند.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
کارشــناس دارویی دانشــگاه علوم 
پزشــکی ایران به تشــریح خطرهای 
لاغری بر اثر مصرف داروهای گیاهی 

غیرمجاز پرداخت.
ســمیرا برات وند گفت: اضافه 
وزن و شیوع چاقی در همۀ گروه‌های 
ســنی در کشورهای توسعه یافته و در 
حال توســعه رو به افزایش اســت و 
نگرانــی از تمایل افراد به مصرف دارو 

برای کاهش وزن بیشتر شده است.
وی ادامه داد: ســابقه استفاده از 
دارو برای کاهش وزن و درمان چاقی 
بیش از یک قرن است. داروهای تجویز 
شده با مکانیســم‌های کاهش اشتها، 
افزایش حس ســیری، کاهش جذب 
مواد غذایی و یا افزایش مصرف انرژی 

نقش خود را ایفا می‌کند.
برات وند تصریــح کرد: امروزه 
اســتفاده از روش‌هــای طب مکمل 
و جایگزین در بهداشــت و درمان به 
سرعت در حال افزایش است. به طور 
مثال اســتفاده از مکمل‌های غذایی و 

گیاهان دارویی را می‌توان نام برد.

کارشــناس دارویی اداره نظارت 
و ارزیابی فرآورده‌های طبیعی، سنتی 
و مکمــل افزود: مردم در بســیاری از 
فرهنگ‌هــا که با اضافه وزن و افزایش 
چاقــی مواجه هســتند، از داروهای 

گیاهی بیشتر استقبال می‌کنند.
برات وند گفت: مصرف کنندگان 
بر این باورند که اجزای این محصولات 
کاملًا گیاهی و طبیعی است و می‌توانند 
به عنوان یــک روش مؤثر و بی خطر 
در کاهــش وزن و درمان چاقی درنظر 

گرفته شود.
وی تصریــح کرد: متأســفانه به 
دلیــل نبــود آگاهی افــراد، تبلیغات 
نادرســت در این زمینه و تجویز دارو 
از سوی افراد غیرمتخصص، مشکلات 
زیادی گریبان‌گیر افرادی می‌شــود که 

خودسرانه دارو مصرف می‌کنند.
بــرات ونــد افــزود: برخی از 
تولیدکنندگان بــدون مجوز، برای اثر 
بخشی بیشتر این محصولات به ظاهر 
گیاهی؛ از مواد و داروهای بدون مجوز 
در ترکیب این محصولات اســتفاده 
می‌کنند؛ از آنجا که مقدار این ترکیبات 

غیرمجــاز از مندرجات روی بســته 
بندی قابل تشــخیص نیست، مصرف 
کنندگان نســبت به عوارض جانبی و 
مشکلات سلامت ناشی از مصرف این 
کپسول‌های گیاهی بی اطلاع می‌مانند.

وی ادامــه داد: بــه دلیــل نبود 
نظارت بــر چگونگی تولید و فروش 
این محصولات بــه ظاهر طبیعی، که 
به صورت مســتقیم یا غیرمستقیم در 
شبکه‌های مجازی به فروش می‌رسد، 
وجود مواد غیرمجــاز در ترکیب این 
محصــولات و همچنین نبــود انجام 
آزمایش کنترل ایمنی و اثربخشــی از 
طرف مراجع مربوطــه تهدید جدی 

برای سلامت مصرف کنندگان است.
برات وند گفت: بر اساس اعلام 
سازمان بهداشــت جهانی، بیشترین 
گــروه دارویی مــورد اســتفاده در 
فرمولاسیون مکمل‌های لاغری گیاهی 
تقلبی، شــامل داروهای کاهش دهنده 
اشتها، ضد اضطراب و ضد افسردگی، 

ادرارآور و ملین است.
وی ادامه داد: بر این اســاس در 
مصرف کننــدگان مکمل‌های لاغری 

گیاهی، عوارض و مشــکلات بالینی 
بســیاری ماننــد بیماری‌هــای قلبی 
عروقی، اختــالات کبدی، تغییرات 
خلــق و خــوی و روان، هیجــان، 
بی‌قراری، گیجی، افســردگی و حتی 
گاهی اوقات افکار خودکشی گزارش 

شده است.
برات وند گفت: داروهای لاغری 
گیاهی غیرمجاز، معمولاً در عطاری‌ها 

به فروش می‌رســد و یا با آگهی در 
رسانه‌ها به صورت مستقیم 
به مصرف کنندگان تحویل 
داده می‌شــود. وی افزود: 

»ســیبوترامین« از جملــه 
مــوادی اســت که بــه طور 

غیرمجــاز به ترکیبــات گیاهی 
لاغری اضافه می‌شــود. بیشــترین 

عارضه آن، افزایــش پیامدهای قلبی 
و عروقــی، مرگ ناگهانی 

است.
بــرات وند تصریــح کرد: 

مطالعات نشــان داده است 
که »سیبوترامین« با تغییرات 
در  خلق‌وخــو  و  روان 

مصرف‌کنندگان همراه است. به همین 
علت، این دارو از بازارهای کشورهای 
غربی و برخی از کشــورهای آسیایی 

حذف شده است.
وی گفت: همچنین ماده غیرمجاز 
دیگــری از جمله »فنل فتالئین« وجود 
دارد که دارویی ملین اســت. این دارو 

چندین سال است که به دلیل عوارض 
ســرطان‌زایی از رده دارویــی حذف 
شده است. وجود »فنل فتالئین« همراه 
با »ســیبوترامین« در گذشته در چند 
فرمولاســیون لاغری گیاهی گزارش 
شــده اســت. برات وند ادامــه داد: 
وجود ترکیبــات روان‌گردان از جمله 
»آمفتامیــن«، »متامفتامیــن« و »متیلن 
دی اکسی« در بعضی از فرآورده‌های 
غیرمجاز لاغری گزارش شــده 
است. غیر از این موارد، 
وجود »فــن فلرامین«، 
»افــدرا« و کافئیــن در 
محصــولات  برخــی 
لاغری نیز به اثبات رسیده 
اســت که عوارض نامطلوبی 
ماننــد خشــکی دهــان، لرزش 
دست، افزایش فشارخون، 
اختلالات خواب، کاهش 
اشتها، تپش قلب، آسیب کلیه و کبد، 
مشــکلات قلبی و عروقی و 
مرگ در مصرف‌کنندگان 
شــده باعــث   را 

 است.

خواص کشمش بر سلامتی

خطرات لاغری با داروهای گیاهی غیر مجاز

قبل از شروع خانه تکانی در هر روز بدن خود رابا انجام نرمش های سبک و تمرینات کششی 
گرم کنید تا آســیب های احتمالی عضلات و مفاصل و ســتون فقرات را به حداقل برسانید.

خواص شگفت انگیز آجیل برای افراد کهنسال
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