
9بهداشت و سلامت

محققان می گویند؛

ویتامین K ریسک ابتلا به زوال عقل را کاهش می دهد
گروه بهداشت و سلامت- در یک مطالعه جدید 
روی جوندگان، دانشــمندان بررسی کردند که چگونه 
ویتامیــن K می تواند بر توانایی های شــناختی موش 

های مسن تأثیر بگذارد.
با بالا رفتن سن، خطر ابتلاء به زوال عقل افزایش 
می‌یابد. زوال عقل اصطلاحی اســت که به گروهی از 
بیماری‌ها گفته می‌شود و شایع‌ترین آنها بیماری آلزایمر 

است که میلیون‌ها نفر را تحت تأثیر قرار می‌دهد.
در حال حاضر هیچ درمانی برای زوال عقل وجود 
ندارد. با این حال، برخی از داروها در دســترس هستند 
که می‌توانند به رفــع علائم کمک کنند. علاوه بر این، 
محققان به دنبال راه‌هایی برای کاهش شــدت علائم یا 

جلوگیری از پیشرفت سریع بیماری هستند.
نتایــج یک مطالعه جدید از دانشــگاه المعرفه در 
عربســتان سعودی نشان می‌دهد که ویتامین K ممکن 
اســت در مقابله با زوال شناختی مفید باشد. در مطالعه 
جدید، دادن مکمل ویتامین K به موش‌ها آزمایش شد.
طبق گفته انجمن آلزایمر، زوال عقل »یک اصطلاح 
کلی برای از دست دادن حافظه، زبان، حل مسئله و سایر 
توانایی‌های فکری است که به اندازه‌ای شدید است که 

در زندگی روزمره اختلال ایجاد کند.«
تصور می‌شــود که بیمــاری آلزایمر نتیجه تجمع 
پروتئین‌های غیرطبیعی در مغز به نام پلاک‌های آمیلوئید 
اســت. اینها می‌توانند از سیگنال دهی سلول‌های مغز 

جلوگیری کرده و به آنها آسیب برسانند.
بر اســاس جدیدترین داده‌هــای انجمن آلزایمر، 
افراد ۶۵ ســال و بالاتر در معرض بالاترین خطر ابتلاء 

به زوال عقل آلزایمر هستند.

مصرف انواع مختلــف ویتامین‌ها و مواد معدنی 
بــرای حفظ ســامتی بســیار مهــم اســت. یکی از 
ویتامین‌هایی که در سلامت مغز و استخوان نقش دارد 
ویتامین K اســت که اغلب در ســبزیجات برگ سبز 

یافت می‌شود.
پروفســور »محمد الشربینی«، نویسنده ارشد این 
مطالعه، گفت: »فرایند پیری با بدتر شــدن عملکرد مغز 
مرتبط اســت. ویتامین K یک ویتامین طبیعی محلول 
در چربــی اســت که از مغز در برابر ابتــاء به آلزایمر 

محافظت می‌کند.«
وی در ادامــه افــزود: »مصــرف مقادیــر کافی 
ســبزیجات و میوه‌ها برای حفظ سطح طبیعی ویتامین 
K رضایت بخش اســت. با این حال، مکمل‌ها نیز در 
دسترس هستند تا در صورت عدم توانایی در مصرف، 

جایگزین منابع طبیعی شوند.«
محققــان یک آزمایش طولانــی ۱۷ ماهه را روی 
 K موش‌ها انجــام دادند. یک گروه مکمــل ویتامین
دریافت کردند و گروه دیگر مکمل ویتامین K دریافت 
نکردند. موش‌ها در طول مطالعه یک سری تست‌های 

عملکرد شناختی را انجام دادند.
در پایان مطالعه، موش‌هایی که مکمل‌های ویتامین 
K دریافت کردند، سطح اختلالات شناختی، افسردگی 
و اضطراب شــأن کمتر بود. علاوه بر این، این موش‌ها 
بهبود حافظه مکانی و توانایی یادگیری را تجربه کردند.
پروفسور الشــربینی می‌گوید: »ویتامین K تأثیر 
بســیار امیدوارکننــده ای در جلوگیــری از تغییرات 
رفتاری، عملکردی، بیوشــیمیایی و هیستوپاتولوژیک 

مرتبط با پیری در مغز موش‌های مسن نشان داد.«

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت - رفتن 
به تعطیــات، از مواردی اســت که 
معمولا به افراد برای حفظ سلامتی ذهن 
توصیه می‌شود. طبق تحقیقات علمی، 
تعطیلات می‌تواند نقشــی مهم را در 
کاهش استرس ایفا کرده و به »انعطاف 

پذیری شناختی« بیشتر منجر شود.
بایــد بدانیــم که مزایــای یک 
تعطیلات خــوب می‌تواند حتی پیش 
از شــروع آن احساس شــود؛ چرا که 
تحقیقات علمی نشــان می‌دهد چشم 
داشتن به دریافت یک پاداش و یا جایزه 

در آینده می‌تواند از خود آن جایزه و یا 
پاداش بهتر باشد. این مسأله نیز به لطف 
یک مولکول کوچک صورت می‌گیرد 

که »دوپامین« نامیده می‌شود.
امــا در این جا می‌خواهیم به این 
پرســش پاسخ دهیم که ایا به واقع لازم 

است تا به تعطیلات برویم و فایده چند 
روز بیــکار بــودن در طول تعطیلات 

چیست؟
تأثیر استراحت بر انعطاف 

پذیری شناختی

اگرچه ممکن اســت این مسأله 
اندکی تعجب برانگیز باشد؛ اما بایستی 
بگوییم برخی مطالب علمی وجود دارد 
که به بررسی فایده مستقیم تعطیلات بر 

ذهن انسان پرداخته است. آنچه از این 
مطالب علمی که به نظر می‌رسد تأیید 
شده نیز هســتند، بر می‌آید، این است 
که تعطیلات امری ضروری است. این 
مسأله، نتیجه تحقیقاتی است که بر روی 

۴۶ کارگر یک شرکت هلندی در سال 
۲۰۱۶ به انجام رسید.

در این پژوهش به شرکت کنندگان 
یک ابزار )بطور مثال یک چکش( داده 

شــد و از آن‌ها خواســته شد تا از ابزار 
داده شده بیشترین استفاده را در کمترین 
زمان داشته باشــند. آنچه در طول این 
تحقیقات بدســت آمد، آن بود که پس 
از دو تا ســه هفته تعطیلات، کارگران 

انعطاف پذیری شــناختی بیشــتری 
داشــتند. به بیان دیگر، آن‌ها قادر بودند 
در مقایسه با نتایجی که چند هفته قبل از 
رفتن به تعطیلات بدست آورده بودند، 

پــس از برگشــت از تعطیلات میزان 
بیشــتری استفاده از این ابزار را به ثبت 

برسانند.
تعطبلات

بیشتر پژوهش‌های انجام شده بر 
این مسأله اتفاق نظر دارند که از دیدگاه 
بیولوژیکی، یکی از عللی که سبب این 
افزایش در »انعطاف پذیری شناختی« 
افراد می‌شود و به طور کلی مزیت رفتن 
به تعطیلات به حساب می‌آید، »کاهش 

استرس« است.
همه ما قبول داریم که کار ســبب 
ایجاد استرس می‌شــود. البته باید این 
نکته را گوشــزد کنیم که اســترس به 
خودی خود امر بدی نیست و حتی در 
مواردی می‌تواند مفید نیز باشد. فرض 
کنید همین اســترس در مواردی سبب 
می‌شود مکانیسمی در ما فعال شود که 
به ما کمک می‌کند تا فعالیت روزانه مان 
به مانند رسیدن به یک ضرب الاجل را 

به موقع انجام دهیم.
امــا استرســی که منفی اســت، 
»استرس مزمن« است. این نوع استرس 
در طول زمان رخ می‌دهد و سبب آن نیز 

این مســأله است که فرد یا تحت فشار 
دائم اســت و یا در شرایطی قرار دارد 
که نمی‌توانــد آن را حل کند. این نوع 
استرس سبب کوفتگی، سطح بالاتری 
از اضطــراب و عصبانیت می‌شــود و 
این نوع اســترس هست که بد به شمار 

می‌رود.
تأثیر تعطیــات بر کاهش 

استرس
مهمترین چیزی که یک تعطیلات 
خوب می‌تواند برای ســامت روان 
ما انجام دهد کاهش ســطح »استرس 
مزمن« یا همان اســترس بد اســت. با 
داشــتن زمان برای اســتراحت، مغز 
مــا قادر خواهد بــود، حداقل به طور 
موقت، اثرات منفی ناشی از استرس را 
معکوس کند. نکته کلیدی که بایستی 
به خاطر داشته باشید، این است: برای 
اینکه تعطیلاتی که می‌روید، واقعاً مؤثر 
باشــد، باید اطمینــان حاصل کنید که 
تعطیلات به واقع شما را از استرس کار 
رها می‌کند. یعنی بایســتی تلاش کنید 
از اتمام کار‌های ناتمام، پاســخ دادن به 

ایمیل‌ها و ... خودداری کنید.

یکی از مواردی که برای حفظ سلامت ذهن توصیه می‌شود، رفتن به تعطیلات است.

چرا تعطیلات برای 
سلامتی ذهن ما مفید است؟

گروه بهداشــت و ســامت- 
تحقیقــات جدید نشــان می‌دهد که 
مصرف فیبر کافی برای ســامتی مهم 
اســت، اما ممکن است برخی از منابع 
فیبر نســبت به ســایر این منابع برای 
ســامت قلب بهتر باشد.  فیبر موجود 
در خوراکی‌هایی مانند ســبزیجات و 
غلات برای هضم، متابولیســم و طول 
عمر بسیار مهم هســتند اما تحقیقات 
جدید نشــان می دهــد که فیبر غلات 
کامل ممکن اســت مزایای منحصر به 
فردی نســبت به ســایر خوراکی های 
فیبــردار برای ســامت قلب داشــته 
باشد. بر اساس نتایج این مطالعه‌ که ۳۱ 
 JAMA Network مارس در نشریه
Open منتشر شــد، فیبر غلات کامل 
مانند نان تیره، ســبوس و غلات بیشتر 
از فیبر میوه ها و ســبزیجات، التهاب و 
خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را کاهش 
می دهد. محققان چند دانشگاه، از جمله 
»دانشکده بهداشــت عمومی هاروارد 
چان« و دانشگاه »کلمبیا«، در این مطالعه 
داده‌های چهار هزار و ۱۲۵ بزرگسال ۶۵ 
ساله و مســن تر را طی حدود ۲۵ سال 
پیگیری بررسی کردند. آنها مصرف فیبر 
)محاسبه شده از بررسی های غذایی( را 

با نشانگرهای التهاب در خون و میزان 
موارد ابتلا به بیماری قلبی در شــرکت 

کنندگان در طول زمان مقایسه کردند.
آنها متوجه شــدند که کلا فیبر با 
نشانگرهای کمتر التهاب و خطر کمتر 
ابتلا به بیماری قلبی مرتبط است، که این 
موضوع جای تعجب نداشت.تحقیقات 
قبلی نیز نشان داده بودند که مصرف فیبر 
کافی سلامت روده را بهبود می‌بخشد، 
قنــد خون را تنظیم می‌کند و خطر ابتلا 
به بیماری‌های مزمن را کاهش می‌دهد.

اما محققان هنگام جداسازی داده 
ها بر اساس منابع فیبر، متوجه شدند که 
یک نوع خاص فیبــر با کاهش هرچه 
بیشتر خطر ابتلا به بیماری قلبی و التهاب 
مرتبط اســت که این فیبر خاص، فیبر 
موجــود در غلات کامل مانند نان تیره، 
غلات پرفیبر )مانند بلغور جو دوســر( 
و ســبوس است. در مقابل، این مطالعه 
نشــان داد که فیبر میوه و سبزیجات - 
مانند ســیب، پرتقال، مــوز، لوبیا، کلم 
بروکلی و نخود فرنگی - به طور مداوم 
با کاهش التهــاب مرتبط نبود. »روپاک 
شیواکوتی«، نویسنده اصلی این مطالعه 
و اســتادیار اپیدمیولوژی در »دانشکده 
بهداشــت عمومی کلمبیــا میلمن«، 

گفت که این تفــاوت تعجب آور بود. 
شــیواکوتی به خبرنگار پایگاه اینترنتی 
»بیزینس اینسایدر« گفت: به طور کلی 
تصور می‌شود که فیبر در کاهش التهاب 
نقش دارد، اما داده‌های مطالعه ما نشان 
می‌دهد که فیبر میوه‌ها و سبزیجات در 
مقایســه با فیبر غلات نقش کمتری در 
کاهش ســطح التهاب دارند. نتایج این 
مطالعــه حاکی از آن اســت که غلات 
کامل در کاهش ســطح التهاب و خطر 
ابتلا به بیماری قلبی به ویژه مفید هستند، 
امــا با این حال به تحقیقات بیشــتری 
برای تعیین بهترین روش ممکن برای 
بهره‌گیــری از منابع مختلف فیبر برای 

سلامتی مورد نیاز است.
غلات کامل فواید منحصر به 

فردی برای سلامت قلب دارند
محققان در ابتدا این نظریه را مطرح 
کردنــد که فیبر غلات کامــل به دلیل 
کاهش بیشتر التهاب نسبت به سایر انواع 

غلات، خطر ابتلا به بیماری 
قلبــی را کاهش می دهد. 
در حالیکه درست است 
که غلات کامل با التهاب 

کمتر مرتبط هستند، اما این 
تفاوت را به طور کامل توضیح نمی 

دهد. همچنین علاوه بر فیبر سایر مواد 
مغذی موجود در غلات ســبوس‌دار، 
ممکن اســت به ایــن مزایا کمک کند 
که از جمله آنها پروتئین، ویتامین‌های 
B، چربی ســالم و مواد معدنی هستند.

بــه گفته شــیواکوتی، در حال حاضر، 
بهترین توصیه این اســت که همچنان 
از توصیه‌های فعلی برای مصرف تمام 
انــواع فیبرها پیروی کنید، و از مصرف 
میوه‌ها و ســبزیجات کم نگذارید، زیرا 
آنها همچنان منبع خوبی از مواد مغذی 
هســتند. وی افزود:  اگر به طور خاص 
نگران سلامت قلب یا التهاب هستید، 
چند وعده غلات کامل را به رژیم غذایی 

خود اضافه کنید.

گروه بهداشــت و ســامت- 
محققان مشــاهده کردنــد دوچرخه 
ســواری به مدت ۳۵ دقیقه ســه بار در 
هفته به مدت ۱۲ هفته منجر به افزایش 
۳۲ درصــدی در آمادگی کلی در افراد 

مبتلا به »دیستروفی میوتونیک« شد.

مطالعــه‌ای که توســط محققان 
دانشگاه مک مستر کانادا انجام شد نشان 
داد که دوچرخه سواری منظم می‌تواند 
تحــرک بیماران مبتلا به دیســتروفی 
میوتونیک )MD(، یک بیماری ژنتیکی 
که باعث تحلیل عضلانی می‌شود، را تا 

حد زیادی بهبود بخشد.
محققان مشاهده کردند بیمارانی 
که در این مطالعه شرکت کردند شاهد 
افزایش ۱.۶ کیلوگرمی توده عضلانی و 
کاهــش دو درصدی چربی بدن بودند. 
آنها همچنین توانستند ۴۷ متر اضافی را 
در ۶ دقیقه راه بروند که توسط محققان 
در پایــان آزمایش ۱۲ هفته‌ای آزمایش 
شــد.»مارک تارنوپولســکی«، محقق 
ارشــد، می‌گوید: »دوچرخه سواری به 
مدت ۳۵ دقیقه سه بار در هفته به مدت 
۱۲ هفتــه منجر به افزایش ۳۲ درصدی 
در آمادگــی کلــی در افــراد مبتلا به 
دیستروفی میوتونیک شد.« تیم تحقیق 
۱۱ بیمار مبتلا به دیستروفی میوتونیک 
را برای بررسی تأثیر دوچرخه سواری 
در بازیابی و حفظ ســامت جسمانی 
آنها انتخاب کردند.تارنوپولســکی در 

ادامه افزود: »ورزش واقعاً دارو اســت 
ما فقط باید پیام را برسانیم. دیستروفی 
میوتونیک یک بیماری پیشرونده است 
که حرکت را مختل می‌کند و می‌تواند 
فرد را روی صندلی چرخدار بنشــاند. 
هیــچ درمانی برای آن وجــود ندارد و 
تنها ورزش منظم به فرد کمک می‌کند تا 
عملکرد بهتری داشته باشد.«نویسندگان 
مطالعه می‌گویند تحقیقات قبلی روی 
موش‌ها طیفــی از فواید فیزیولوژیکی 
مشابه ناشــی از ورزش منظم را نشان 
داده اســت. علائم اصلی MD شامل 
آتروفی شدید عضلات اسکلتی، ضعف 
عمومی عضلانی، کاهش ظرفیت ریه و 
اختلال در عملکرد قلب اســت. علائم 
دیگر ممکن است شامل آب مروارید، 
اختــالات غدد درون ریــز از جمله 

دیابت و اختلالات گوارشی باشد.

گروه بهداشــت و سلامت-
ســلنیوم یک ماده معدنــی کمیاب 
اســت، به این معنی کــه بدن فقط به 
مقدار بســیار کمی بــه آن نیاز دارد. 
ســلنیوم به طور طبیعی در بسیاری از 
خوراکی ها وجــود دارد و به عنوان 
مکمل غذایی نیز موجود اســت. اکثر 
ســلنیومی که از رژیم غذایی دریافت 
مــی کنیم در بافــت عضلانی ذخیره 
می‌شود، با این حال تیروئید بالاترین 
غلظت ســلنیوم را دارد. سلنیوم یک 
جزء مهــم از آنزیم‌ها و پروتئین‌ها - 
معروف به سلنوپروتئین‌ها - است که 
نقش مهمی در تولید مثل، متابولیسم 
 DNA هورمــون تیروئید و ســنتز
دارنــد. ســلنوپروتئین‌ها همچنین 
به‌عنوان آنتی‌اکسیدان‌های قوی عمل 
می‌کنند که به محافظت در برابر ذرات 
آسیب‌رسان در بدن به نام رادیکال‌های 

آزاد کمک می‌کنند.
فواید ضد پیری سلنیوم

پیری بیولوژیکی فرآیند پیچیده 
ای اســت که شامل آسیب مولکولی، 
عــدم تعــادل متابولیــک، تغییرات 
سیســتم ایمنی و افزایش حساسیت 

به عوامل اســترس زای محیطی 
و بیماری اســت. بر اساس نتایج 
یک مطالعه در سال ۲۰۱۸، سلنیوم 
می‌توانــد با پیری مبارزه کند و از 

مشــکلات سلامتی مرتبط با افزایش 
ســن، مانند بروز تومورهــا، ابتلا به 
بیماری‌های قلبی عروقی و اختلالات 
عصبی-روانی پیشگیری کند. برخی 
از محققان همچنین بر این باورند که 
ســلنیوم می‌تواند التهاب مزمن را که 
ارتباط نزدیکی با افزایش ســن دارد، 

کاهش دهد.
بر اساس نتایج برخی مطالعات 
سلنوپروتئین‌ ها، عامل اولیه بسیاری 
از فواید سلامتی ناشی سلنیوم است. 
کارشناسان همچنین بر این باورند که 
ســلنیوم با تحریک آنزیم های آنتی 
اکسیدانی وابسته به سلنیوم گلوتاتیون 
پراکســیداز )GPx( و تیوردوکسین 

ردوکتاز )TDR( از پوســت 
اســترس  برابــر  در 

اکسیداتیو فرابنفش )UV( محافظت 
می کند.

علاوه بر این، یک مطالعه جدید 
در سال ۲۰۲۰ نشــان داد که افزایش 
مصرف ســلنیوم در رژیــم غذایی با 
طول تلومرهای بلندتر مرتبط است. 
ایــن مطالعه نشــان داد کــه هر ۲۰ 
میکروگرم افزایش ســلنیوم غذایی 
با ۰.۴۲ درصد طول تلومر بیشــتر در 
شرکت کنندگان بالای ۴۵ سال مرتبط 
است. تلومرها »کلاهک‌های محافظ« 
هســتند که در انتهای کروموزوم‌های 
مــا قــرار دارند و بر ســرعت پیری 
ســلول‌ها تأثیر می‌گذارند. برخی از 

کارشناســان طول تلومر را به عنوان 
یک نشانگر زیســتی  برای پیری در 

نظر می گیرند.
محققان همچنیــن معتقدند که 
سطوح بالاتر سلنیوم با افزایش طول 
عمر مرتبط اســت. مرگ و میر ناشی 
از همه علل در افراد مســنی که سطح 
ســلنیوم پایینی دارند بــه طور قابل 
توجهی بیشتر از افراد مسنی است که 
سطح سلنیوم آنها بالا است. به عنوان 
مثال، به نظر می‌رســد که افراد ۱۰۰ 
ساله اغلب سطوح سیستمیک سلنیوم 
و آهن بالاتری دارند در حالی که این 
افراد سطح مس کمتری نسبت به سایر 

افراد مسن دارند.
سایر مزایای سلامتی

ســلنیوم همچنین ممکن است 
نقــش مهمی در محافظــت در برابر 
برخــی بیماری‌های مرتبط با افزایش 

سن داشته باشد.
بیماری قلبی

نتایج یــک متاآنالیز نشــان 
داد، افــرادی که ســطح ســلنیوم 
کمتــری دارنــد در معرض خطر 
بیشتری برای ابتلا به بیماری 
عــروق کرونر قلــب قرار 
دارند. در مقابل، بررســی 
کارآزمایی‌های که فقط از 
مکمل‌های ســلنیوم برای 

پیشــگیری اولیه از بیماری‌های قلبی 
اســتفاده می‌کردند، هیــچ اثر آماری 
معنی‌داری از سلنیوم بر روی حوادث 
قلبی عروقی کشنده و غیرکشنده نشان 

نداد.
سرطان

تصور می‌شود که سلنیوم به دلیل 
توانایی در محافظت از ســلول ها در 
برابر آســیب DNA و جهش ممکن 
اســت در پیشگیری از ابتلا به سرطان 
نقش داشته باشد. با این حال، شواهد 

پیرامون این موضوع متناقض است.
بیماری تیرویید

سلنیوم نقش مهمی در عملکرد 
تیروئید دارد. برخی از مطالعات نشان 
می دهد که داشــتن سطوح مطلوب 
ســلنیوم می تواند از ابتلا به بیماری 
تیروئید محافظت کند و سلامت کلی 

را حفظ کند.
زوال شناختی

از آنجایی که ســطح سلنیوم در 
ســرم خون با افزایش سن کاهش می 
یابد، کمبود سلنیوم می تواند با کاهش 
عملکرد مغزی مرتبط با ســن مرتبط 
باشد. با این حال، تحقیقات بیشتری 
برای تعیین اینکه آیا مکمل سلنیوم می 
تواند به درمان یا پیشگیری از کاهش 
شناختی مرتبط با افزایش سن در افراد 

مسن کمک کند، مورد نیاز است.

مصرف سلنیوم روند پیری را کند می‌کند؟

تاثیر نان سبوس‌دار برای کاهش خطر بیماری قلبی

دوچرخه سواری منظم اختلال در عملکرد عضلات را بهبود می بخشد

بیشــتر پژوهش‌های انجام شــده بر این مســأله اتفاق نظر دارند که از دیدگاه بیولوژیکی، 
یکــی از عللی که ســبب ایــن افزایــش در »انعطاف پذیری شــناختی« افراد می‌شــود و 
بــه طور کلــی مزیت رفتن بــه تعطیلات به حســاب می‌آید، »کاهش اســترس« اســت.
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