
9بهداشت و سلامت

محققان می گویند؛

کووید ۱۹ تبدیل به یک بیماری فصلی می شود
گروه بهداشــت و سلامت-  به گفته محققان، انتظار می‌رود کووید ۱۹ مانند اکثر ویروس‌های تنفسی که در 

ماه‌های زمستان اوج می گیرند، به یک بیماری فصلی تبدیل شود.
دکتر »روشل والنسکی«، مدیر مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌ها آمریکا، گفت: »انتظار داریم کووید ۱۹ به 

یک بیماری فصلی تبدیل شود که با تغییر آب و هوا می‌آید و می‌رود.«
به هر حال، سایر ویروس‌های کرونا که باعث سرماخوردگی می‌شوند، در طول ماه‌های زمستان حمله می‌کنند 

و در ماه‌های گرم‌تر ساکن می‌شوند.
همین امر در مورد ســایر عفونت‌های تنفســی مانند آنفلوانزا، گلودرد اســترپتوکوکی و ویروس سنسیشیال 
 تنفســی )RSV( صادق اســت. این ویروس‌ها در تمام ســال پخش می‌شــوند اما معمولاً در زمســتان افزایش 

می‌یابند.
اپیدمیولوژیســت ها می‌گویند که بعید اســت اقدامات سخت گیرانه مانند قرنطینه و محدودیت ظرفیت 
در مکان‌های خاص بازگردد. اما اســتفاده از ماســک و فاصله گذاری فیزیکی ممکن است در طول موج‌های 

آینده همچنان توصیه شود.
محققان اذعان دارند همانطور که در دو ســال گذشــته مشاهده کرده‌ایم، موارد کووید ۱۹ در طول ماه‌های 
زمســتان که معمولاً انتقال ویروس‌های ســرماخوردگی و آنفلوانزا افزایش می‌یابد افزایش یافته است. برخی از 
مطالعات نشان داده‌اند که محیط‌های گرم و مرطوب مانع از زنده ماندن ویروس کرونا می‌شود، در حالی که آب 

و هوای سردتر با میزان رطوبت پایین‌تر ممکن است به گسترش ویروس کمک کند.
همچنین شــواهد نشــان می‌دهد مناطق دارای آلودگی هوا، با نرخ بالاتر موارد کووید ۱۹ همراه با افزایش 

شدت بیماری و مرگ مرتبط است.

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - به 
نظر شــما مهربانی دقیقا چه کاربردی 
در زندگی انسان دارد؟ آیا این مفهوم 
و خصوصیــت مثبت مــی تواند به 
نتایج خارق العاده ای که انتظارشــان 
را نداریم، منتهی شــود؟ شاید کمی 
تعجب کنید اما بر اســاس مطالعه ای 
که به دست محققان دانشگاه کالیفرنیا، 
لس آنجلس انجام شده است، ویژگی 
مهربانی قادر بــه افزایش طول عمر 

خواهد بود.
در واقــع افرادی کــه مهربانی 
خصیصه اصلی آنها به شمار می رود، 
بیش از دیگران با وضعیت ســامت 
جسمانی و روانی مشابه عمر می کنند.
پاول پیرسال نویسنده و عصب 
روانشناس سرشــناس آمریکایی در 
کتاب خــود تحت عنوان "نســخه 
لذت" می گوید: مهربانی و عادت به 
کمک کردن به دیگری تنها یک عمل 
انسانی پسندیده و لذت بخش نیست. 
ایــن رویکردهای رفتــاری در نگاه 
روانشناختی ســبب رضایت درونی 
فرد از خود می شوند. اما همه چیز به 
همین جا ختم نخواهد شد. مهربانی 
عــاوه بر فواید روحی، به ســامت 
جســمانی و حتی افزایش طول عمر 

فرد هم می انجامد.
عوامل ریشــه ای و ارتباط 

ارزشمند
آیا تاکنون شــده از خود سوال 
کنید که علت ریشــه و اصلی تمایل 
انســان به مهربانی به هم نوعان خود، 

حیوانــات، گیاهان و بــه طور کلی 
هرآنچــه که در عالم هســتی وجود 
دارد چیست؟ کمک کردن و مهربانی 
پتانسیل بالایی برای آزاد سازی ذهن 
آدمی از مشکلات و کاهش استرس و 

اضطراب مرتبط به آن دارد.
به بیان دیگر در حالی که مهربانی 
یکی از بنیادی ترین غرایز انســانی و 
حتی حیوانی محســوب می شــود، 
تلاش برای دســت یابــی به آرامش 
نیــز نقش مهمــی در این دســته از 

رویکردهای رفتاری ایفا می کند.
تصور کنید که بخشی از نیروی 
جســمی و روانی مــا صرف چالش 
های دیگران شده و کمک به حل این 
مشکلات به فرد احساس توانمندی، 
مفید بودن و خشنودی می‌دهد. دکتر 
هربرت بنسون از متخصصین با تجربه 
مدرسه پزشکی هاروارد، نتیجه بیش 
از 30 سال مشارکت خود در مطالعات 
علمی مختلف را در اختیار ما قرار می 
دهد: زمانــی که به دیگران کمک می 
کنیم، بدون آن که متوجه این امر شویم 

خود را فراموش خواهیم کرد.
مهربانــی باعث تحریک بدن به 
آزاد ســازی یک سری مواد شیمیایی 
شــبه مورفین به نام اندورفین ها می 
شــود که در ادامه احســاس دریافت 
پاداش، لذت، خوشــحالی و اعتماد 
بــه نفس را به مــا تزریق می کنند. در 
همین حین تعداد و شــدت پیام های 
درد ارسالی به مغز نیز کاهش می یابد 
و در مجموع فرد حال خوبی را تجربه 

می کند.
عمر  بیشــتر،  مهربانــی 

طولانی تر!
وی معتقد است که نوع دوستی، 
کمک به دیگری و رفتارهای مبتنی بر 
مهربانی، ضمن بهبود وضعیت خواب 
شبانه، تقویت سیســتم ایمنی بدن و 

کاهش احساس درد، منتج به افزایش 
طول عمر هم می شوند!

با اســتناد به پژوهشی مربوط به 
ســال 2010 که اطلاعات کامل آن از 
طریق انتشارات سیج قابل دسترسی 
است، حمایت ها و مهربانی های مالی 
افراد سخاوتمند به نیازمندان یکی از 
اصلی ترین علل احساس شادی عمیق 
و دائمی در زندگی آنها بوده است. این 
مطالعه و تحقیقات مشابه ثابت کرده 

اند که افــراد مهربان )چه به صورت 
مالی و چه عاطفی( طول عمر بیشتری 
دارند و مجموعا زندگی با کیفیت تری 
را سپری می کنند. از طرفی دیگر دیده 
شده که ترشح هورمون اکسی توسین 
که تحت عنوان "هورمون عشق" هم 
شــناخته می شــود، از طریق کاهش 

فشار خون و کمک به بهبود سلامت 
کلی دستگاه قلبی- عروقی سبب ارتقا 
سطح عزت نفس، خوش بینی، کاهش 
استرس و حالت خجالت زدگی و در 
نهایت افزایش طول عمر خواهد شد.

در مقاله ای که به وســیله مرکز 
ملی اطلاعات زیست فناوری آمریکا 
منتشر شده است، مقایسه جالبی انجام 
شــده اســت. افرادی که بیشتر برای 
کمک به دیگران داوطلب می‌شــوند، 

کمتر احساس درد و ناراحتی می‌کنند. 
بر همین اســاس کمک به دیگران‌ به 
طور میانگین 2 برابر آسپیرین در برابر 
بیماری‌های قلبــی از فرد محافظت 
می‌کند، هرچند سایر عوامل از جمله 
سلامت جسمانی، ورزش، جنسیت 
و عادت‌هایی مانند استعمال دخانیات 

در سلامت و طول عمر افراد نیز موثر 
هستند. 

بیش از نیمی از شرکت کنندگان 
یک پژوهــش علمی توضیح داده اند 
که پس از کمک به دیگران احســاس 
مطلوبی از قدرت و افزایش انرژی را 
تجربه مــی کنند. آنها همچنین اظهار 
داشتند که این عادت تا اندازه زیادی به 
درمان افسردگی و اختلال اضطراب 

اجتماعی نیز یاری می رساند.

همچنین دانش پزشکی روز دنیا 
به این نتیجه رسیده است که مهربانی 
شــیمی بدن انسان را تغییر می دهد و 
به ساخت تفکر مثبت در کنار تعدیل 
خلــق و خو کمک می کنــد. لازم به 
ذکر اســت که صرف عمل مهربانی 
سبب افزایش ســروتونین می شود. 
ســروتونین در حقیقت یک داروی 
ضد افســردگی طبیعی در مغز است 
که با علائم افســردگی مبارزه می کند 
و بــه عنوان ماده اولیه در دارو درمانی 
شــماری از اختلالات روحی مورد 

استفاده قرار می گیرد.
 در طــرف مقابــل و در مطالعه 
ای از انجمن روان‌شناسی آمریکا می 
خوانیم که خشم و عصبانیت )متضاد 

مهربانی و نوع دوســتی( احساســی 
غیر مولد اســت. این احساس تنها به 
خود خدمت کــرده و دائما منجر به 
تشدید وضعیت منفی حاکم می شود. 
خشــم می تواند هرگونه افکار مثبت 
و ســازنده ای را نابود کنند و خطرات 
ســامتی کوتاه مــدت و بلند مدت 

متعددی داشته باشد:
- سردرد

- مشکلات گوارشی مانند درد 
شکم

- بیخوابی
- اضطراب فزاینده

- افسردگی
- فشار خون بالا

- مشکلات پوستی مانند اگزما

- حمله قلبی
- سکته

- کاهش طول عمر
همانطور که تحقیقات نشان می 
دهند، رفتارهای متضاد مهربانی مانند 
خشــم مزمن نتیجه ای جز مشکلات 
متعدد برای ســامت انسان و از همه 
مهم تر کاهش کیفیت زندگی و طول 
عمر وی ندارند. هر یک از ریســک 
فاکتورهای سلامتی مانند اضطراب، 
افسردگی، فشار خون بالا یا اختلالات 
پوســتی نهایتا تعداد سال های باقی 
مانــده از عمــر فرد و یــا در بهترین 
حالــت احســاس لــذت از زندگی 
 شــخصی و اجتماعی را به شــدت 

کاهش می دهند.

بیش از نیمی از شرکت کنندگان در پژوهشی علمی توضیح داده اند که پس از کمک به دیگران احساس مطلوبی
 از قدرت و افزایش انرژی را تجربه می کنند.

کمک به دیگران؛ روشی ساده 
برای سلامتی و افزایش طول عمر!

گروه بهداشت و سلامت- یک 
فوق تخصــص بیماری‌های غدد و 
متابولیسم گفت: دیابت یک بیماری 
مولتی فاکتوریال )چندعاملی( است 
کــه عوامل محیطــی و ارثی ژنتیکی 

می‌توانند در آن نقش داشته باشند.
پوپک اســدی گفــت: علائم 
بالینــی بیماری دیابت بســیار متنوع 
است. شایع‌ترین علائم آن خصوصا 
در فاز حاد مسمولیت با گلوکز شامل 
عطش فراوان، پرنوشــی، پر ادراری، 
احســاس گرســنگی و در مواردی 
همــراه با ســردرد، تــاری دید و یا 
علائم گوارشی شــامل کاهش وزن 
و...  اســت. مواد غذایــی که باعث 
افزایش قند خون می‌شــوند شــامل 
نوشــیدنی‌های شــیرین یا شیرین 
کننده‌هــای مصنوعــی، چربی‌های 
ترانــس نظیر خامه، کره بادام زمینی، 
فست فودها، پاستا، برنج و... هستند. 
دیابت انواع مختلفی دارد. دیابت نوع 
یک، یک بیماری خود ایمنی اســت 

که آنتی بادی علیه ســلول‌های مولد 
انســولین پانکراس، تولید می‌شــود 
و پانکــراس قادر به تولید انســولین 
نیست.  دیابت نوع دو، بیشتر به علت 
مقاومت به انسولین است و یک سری 
عوامل ریسک آن را افزایش می‌دهند. 
ماننــد فعالیت فیزیکی نامناســب، 
چاقــی، رژیــم غذایی نامناســب، 

بیماری تخمدان پلی کیستیک و ... .
دیابت ثانویه، وابسته به مصرف 
بعضی از دارو‌هــا از جمله کورتون 
و بعضــی از بیماری‌هــای عفونی و 
سیســتمیک است. دیابت بارداری یا 
)GDM( در دوران بــارداری اتفاق 
می‌افتــد. او در رابطه با میزان طبیعی 
قندخــون گفت: در حالــت نرمال 
قند‌های ناشــتا زیر ۱۰۰، قند بعد از 
 )A۱C( غذا زیر ۱۴۰ و قند سه ماهه
باید زیر ۵.۷ باشند. اگر قند‌ ناشتا بین 
۱۰۰ تا ۱۲۶ و قند بعد از غذا بین ۱۴۰ 
تا ۱۹۹ و A۱C بین ۵.۷ تا ۶.۴ باشند، 
بیمار پیش دیابتی است. اگر قند‌های 

ناشتا عدد ۱۲۶ و بیشتر از آن، قند بعد 
از غذا بالای ۲۰۰ و A۱C عدد ۶.۴ و 
بیشتر از آن باشد، بیمار دیابتی است.
راه درمــان دیابت کاهش وزن، 
ترک ســیگار، جلوگیری از استرس، 
خواب مناسب و به طور کلی اصلاح 
شیوه زندگی شــامل رژیم غذایی و 

فعالیت فیزیکی مناسب است.
او گفــت: با توجه به نوع دیابت 

درمان‌های لازم انجام می‌شــوند. در 
دیابت نوع یک درمان با انسولین و در 
دیابت نوع دو با توجه به شرایط بیمار 
ممکن اســت از درمان‌های خوراکی 
و یا از انســولین تراپی استفاده شود. 
درمان‌های جراحــی در دیابت نوع 
یک، پیوند پانکراس و در دیابت نوع 
دو، جراحــی متابولیک یا باریاتریک 

سرجری می‌باشد.

گروه بهداشــت و سلامت-
محققان مــی گویند دریافت پروتئین 
از منابــع مختلف می تواند به کاهش 
خطر ابتلا به فشار خون بالا کمک کند.
کارشناسان تغذیه توصیه می‌کنند 
علاوه بر منابع پروتئینی سنتی گوشت 
گاو و مرغ، غذاهای دریایی و حبوبات 

را در رژیم غذایی خود قرار دهید.
آنها می‌گویند این تنوع می‌تواند 
به ســامت قلب و همچنین سلامت 

کلی بدن کمک کند.
طبق نتایج یــک مطالعه جدید، 
افرادی که پروتئین خــود را از منابع 
مختلف )چهار منبع یا بیشتر در مقابل 
دو منبع یا کمتر( دریافت می‌کنند، ۶۶ 
درصد کمتر احتمال دارد دچار فشار 

خون بالا شوند.
در این مطالعه اطلاعات تغذیه‌ای 
۱۲۲۰۰ بزرگســال در چین از ســال 
۱۹۹۷ تا ۲۰۱۵ جمع‌آوری و بررسی 

شد.

دکتر »شیانگهو کین«، سرپرست 
تیم تحقیق از دانشگاه پزشکی جنوبی 
در گوانگژو چین، گفت: »فشار خون 
بالا یک مشکل عمده بهداشت عمومی 
اســت که خطر ابتلا به بیماری‌های 
قلبــی عروقی و مــرگ را در جهان 
افزایش می‌دهد. بنابراین، شناســایی 
عوامل خطر قابل اصلاح عمدتاً برای 
تشــخیص زودهنگام و پیشگیری از 

فشار خون بالا مهم است.«
وی در ادامــه افزود: »ما حدس 

زدیم که مصرف انواع پروتئین‌ها به 
مقدار مناسب می‌تواند دریافت 

ضروری  آمینه  اسیدهای 
مختلف را تضمین کند.«

پروتئیــن شــامل 
منابــع  از  غذاهایــی 
عمدتــاً  مختلــف، 

گیاهان  از  پروتئین 
)حبوبات و مغزها(، 

ماهــی، و محصــولات لبنی 

کم‌چرب یا بدون چربی است.
بــه گفته محققان: »بســیاری از 
مردم پروتئین را با گوشــت حیوانات 
یکی می‌دانند. اما پروتئین به خوبی در 

سراسر مواد غذایی توزیع شده است 
و تقریباً در هر چیزی حداقل به میزان 
کم یافت می‌شــود.«از ســوی دیگر، 
منابع گیاهی پروتئین سرشــار از مواد 
مغذی و فیبر هستند.فیبر در واقع یک 
میکروبیوم ســالم و متنــوع را تغذیه 
می‌کنــد، که به نظر می‌رســد بازیگر 
اصلی در پیشگیری از بیماری‌های 
التهابی مزمن مانند فشار خون 

بالا باشد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
دو مکمل ســلنیوم و ویتامین E در 
دوز‌های بالاتر از میزان توصیه شــده 
روزانــه، خطر ســرطان را افزایش 

می‌دهند.
نتایج تحقیقی نشــان داده است 
 E کــه مکمــل ســلنیوم و ویتامین
ممکن اســت خطر ابتلا به ســرطان 
 پروســتات )PCa( را در مــردان 

افزایش دهد.
مردانــی که کمبود ســلنیوم یا 
ویتامین E ندارنــد، باید از مصرف 
این مکمل‌ها خــودداری کنند؛ زیرا 
دوز‌هــای بالاتــر از میــزان توصیه 
شــده در رژیم غذایی می‌تواند خطر 
 ابتــا به ایــن بیمــاری را افزایش 

دهد.
ســرطان  ملــی  موسســه 
بــرای  آزمایشــی  ایالات‌متحــده 
پیشــگیری از ســرطان با دو مکمل 

ســلنیوم و ویتامیــن E را بررســی 
کرد. هدف این بود که آیا ســلنیوم، 
ویتامین E یا هر دو می‌توانند سرطان 
پروســتات را در بیش از ۳۵هزار مرد 

کاهش دهند یا خیر.
آنــان روزانــه ۲۰۰ میکروگرم 
ســلنیوم را به تنهایی یــا در ترکیب 
 E با ۴۰۰ واحــد بین‌المللی ویتامین
دریافت کردنــد، اما مصرف مکمل 
متوقف شــد؛ زیرا آنالیز‌های موقت، 
سه سال قبل از تاریخ پایان کارآزمایی 
سود بسیار کمی را نشان داد. ارتباط 
ویتامین E با افزایش خطر ســرطان 

پروستات مطرح شد.
دکتر آلن کریســتال و همکاران 
وی بــا اســتفاده از داده‌هــای این 
کارآزمایی تاثیر مکمل‌های ســلنیوم 
و ویتامیــن E را بــر خطر ســرطان 
پروستات بررسی کردند. آنان سطح 
ســلنیوم و ویتامیــن E را از غلظت 

ســلنیوم ناخن پا و نمونه خون مورد 
ارزیابی قرار دادند.

محققــان مشــاهده کردند، در 
صورتــی که شــرکت‌کنندگان این 
مکمل‌هــا را دریافــت نمی‌کردند، 
 خطــر ابتــا بــه ســرطان افزایش 

نمی‌یافت.
نتایج نشان داد، مکمل ویتامین 

E احتمــال ابتلا بــه بیماری را در 
میان افرادی که ســلنیوم کمی 
داشتند تا ۶۳ درصد افزایش 

داد. 
مکمــل  مصــرف 
ســلنیوم بــا یــا بدون 
ویتامین E نیز خطر ابتلا 
به ســرطان پروستات 
وخیــم را تا ۹۱ درصد 

بــا  در میــان مــردان 
بالاتر  ســلنیوم  وضعیت 

افزایش می‌دهد.

محققان دریافتند، مکمل سلنیوم 
برای مردان با وضعیت سلنیوم پایین 
ســودی نداشــت، اما خطر ابتلا به 
سرطان پروستات وخیم را در مردان 
 E با وضعیت ســلنیوم بالا و ویتامین
خطر ابتلا به ســرطان پروستات در 

مردان با وضعیت ســلنیوم پایین را 
افزایش می‌دهد.

مردان بایــد از مصرف مکمل 
ســلنیوم یا ویتامیــن E در دوز‌های 
بیش از میزان توصیه شــده در رژیم 

غذایی خودداری کنند.

ویتامینی که با ۹۱ درصد خطر ابتلا به سرطان مرتبط است

که صرف عمل مهربانی ســبب افزایش ســروتونین می شود. ســروتونین در حقیقت یک 
داروی ضد افســردگی طبیعی در مغز اســت که با علائم افســردگی مبارزه می کند و به 
عنوان ماده اولیه در دارو درمانی شــماری از اختلالات روحی مورد استفاده قرار می گیرد.

قدم اول در درمان دیابت، رفع علت زمینه‌ای است

مصرف پروتئین ریسک فشارخون بالا را کم می کند
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