
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
توصیــه هــا در مورد ترک ســیگار 
کشیدن و کاهش زمان بی تحرکی، هر 
دو به موارد متداول تبدیل شــده اند. 
امــا واقعاً چقدر باید کم تحرکی خود 
را کاهش داد تا فواید ســامتی آن را 

مشاهده کرد؟
طبق یک مطالعــه جدید که در 
 Science and Medicine مجله
منتشر شده است، روزانه یک ساعت 
تحرک اضافی می تواند در عرض سه 
ماه تغییرات معنی‌داری را در سلامت 
قلب و عــروق و خطر ابتلا به دیابت 
نوع ۲ ایجاد کنــد. محققان فنلاندی 
در این مطالعه، ۶۴ بزرگسال میانسال 
کم تحرک مبتلا به ســندرم متابولیک 
را مورد بررســی قرار دادند و شرکت 
کنندگان را به دو گروه تقسیم کردند: 
یک گروه روال معمول خود را حفظ 
کردند و گروه دوم رفتار بی تحرکی را 
روزانه یک ساعت با افزایش ایستادن 
و ورزش با شدت سبک کاهش دادند.
سندرم متابولیک مجموعه ای از 
عوامل خطرزای متابولیک اســت که 
در یک فرد وجود دارد. برخی از علل 
زمینه‌ای این سندرم که سبب افزایش 
این عوامل خطــرزای متابولیک می 
شوند عبارتند از، چاق بودن یا داشتن 

اضافه وزن، عدم فعالیت جســمانی، 
داشــتن مقاومت به انسولین و عوامل 

ژنتیک .

سندرم متابولیک حالتی خطرناک 
برای ســامتی است . افراد دچار این 
حالت میزان خطر بیشتری برای ابتلا 
به بیماری های مرتبط با رسوب چربی 
در دیواره سرخرگ ها)آترواسکلروز( 

دارنــد . بیماری قلبــی کرونری که 
ممکن است منجر به حمله قلبی شود 
، تنها نمونه ای از این بیماری ها است. 

سکته مغزی و بیماری عروق محیطی 
مثال های دیگری هســتند . همچنین 
احتمــال ابتلا به دیابت نوع ۲ درافراد 

دچار سندرم متابولیک بیشتر است.
محققان میــزان فعالیت و زمان 

بی تحرکی افراد شرکت کننده در این 
مطالعه را به مدت سه ماه اندازه گیری 
کردند. آنها همچنین  فشار خون، سطح 

گلوکز خون و آنزیم کبدی خاصی را 
که در تعیین ســامت متابولیک قلب 

استفاده می‌شود، ردیابی کردند.
به گفتــه »تارو گــرات ویت« 
نویسنده ارشد این طرح تحقیقاتی از 

دانشــگاه تورکو در فنلاند، این طرح 
تحقیقاتی منحصر به فرد اســت، زیرا 
مطالعات قبلی عمدتاً بر اندازه گیری 
این نشــانگرها در ابتدا و انتهای دوره 
مطالعه متکی بودند، که بینشی در مورد 
چگونگی بهبود این تغییرات رفتاری 
در طــول زمان ارائــه نمی دهد.  وی 
افزود: نتیجه این مطالعه نشــان داد که 
گروهی که روزانه یک ســاعت رفتار 
بی تحرکی خود را کاهش دادند، نتایج 
بهتری را در رابطه با تنظیم قند خون، 
حساسیت به انسولین و سلامت کبد 

مشاهده کردند.
پیام اصلی این مطالعه این است 
که صرفاً با کمی کمتر نشستن در روز، 
به خصوص اگــر از نظر بدنی خیلی 
فعال نیستید، می توانید تفاوت زیادی 

را در سلامت خود ایجاد کنید.
محققــان افزودنــد: این تصور 
دلگرم کننده اســت که تنها با اندکی 
کاهــش در میــزان بــی تحرکی و با 
استفاده از فعالیت‌های بدنی با شدت 
کم در روز به جای نشستن مداوم می 
توان به فواید ســامتی دست یافت 
و لزومــاً نیازی به شــروع یک برنامه 

ورزشی سخت نیست. 
آنهــا ادامه دادنــد: علت اینکه 
چرا نشستن اینقدر مضر است، هنوز 

کاملًا مشخص نیســت. با این حال، 
ســرنخ هایی در مورد مکانیسم های 

فیزیولوژیکی وجود دارد. 
به عنــوان مثال، عــدم فعالیت 
عضلات پــا و تغییــرات در جریان 
خون و عروق احتمالاً در این موضوع 
نقش دارند. به گفته محققان،  ایستادن 
و حرکت به اطــراف به طور طبیعی 
ماهیچه هــا را فعال می کند و جریان 
خون را در مقایســه با نشستن مداوم 

افزایش می دهــد و این به نوبه خود 
متابولیسم گلوکز و چربی را بهبود می 

بخشد.
با این حال افــرادی که فعالیت 
بدنی خوبی دارند باید به خاطر داشته 
باشند که آنها باید کاهش بیشتری را در 
زمان نشستن خود ایجاد کنند تا بتوانند 
از فواید سلامتی این کاهش برخوردار 
شوند؛ این در حالی است که برای افراد 
کم تحــرک و غیرفعال که قبلًا دارای 

برخی از اختلالات متابولیک هستند 
- مانند شرکت کنندگان در این مطالعه 
- حتــی مقدار کمی فعالیت بدنی می 
تواند برای آنها فواید سلامتی به دنبال 

داشته باشد.
این مطالعه نشــان می دهد، مهم 
نیســت که نقطه شروع شما چیست، 
اما، پیام یکسان است: انجام برخی از 
فعالیت های بدنی، با هر شدتی، بهتر 

از هیچ است.

تحقیقات جدید منتشر شده در مجله علوم و پزشکی نشان می‌دهد که کاهش یک ساعت کم تحرکی 
در روز به مدت سه ماه، سلامت قلب و سلامت متابولیک را بهبود می‌بخشد.

رابطه کاهش زمان نشستن و 
افزایش سلامتی

گروه بهداشــت و سلامت- 
مطالب زیادی دربــاره فواید بالقوه 
مصــرف مکمل‌هایی مانند امگا ۳ یا 
ویتامین D به‌ویژه برای پیری ســالم 
شــنیده‌اید؛ در حالی که ثابت شــده 
اســت که مصرف ایــن مکمل ها به 
تنهایی مفید هستند، اما به تازگی یک 
مطالعه نشــان داد که مصرف این دو 
مکمل با هم بهتر اســت و به همراه 
ورزش می تواند تا ۶۱ درصد از خطر 

ابتلا به سرطان بکاهد.
محققان بر آن شــدند تا دریابند 
 D چگونه ترکیــب امگا ۳، ویتامین
و تمرینــات قدرتــی در خانه می 

تواننــد به کاهــش خطر ابتلا به 
سرطان کمک کنند. چیزی که 
آنها متوجه شــدند این بود که 
همه ایــن عوامل به صورت 
جداگانه می توانند به کاهش 
خطر ابتلا به ســرطان کمک 
کنند، اما ترکیب هر سه روش 

تــا ۶۱٪ به کاهــش این خطر 
کمک کرد.

ایــن تحقیــق در طول ســه 
ســال انجام شــد و بیــش از ۲۰۰۰ 
شــرکت‌کننده را در بــر گرفت که 
همگی بالای ۷۰ ســال سن داشتند 
و در ابتــدای مطالعــه ســالم تلقی 
می‌شــدند.محققان اثرات هر یک از 

ایــن فاکتورها را بــه صورت منفرد 
)۲۰۰۰ واحد بیــن المللی ویتامین 
D، یک گرم امگا ۳ و انجام تمرینات 
قدرتی در خانــه( و همچنین اثرات 
ترکیب دو مورد از این ســه فاکتور 
و نیز ترکیب هر ســه مورد را بررسی 

کردند.
این مطالعه نشان داد که هر یک 
از فاکتورها بــه صورت منفرد و نیز 
ترکیب دو مــورد از آنها نتایج مثبتی 
را به همراه داشت، اما ترکیب هر سه 
مورد بیشــترین تأثیر را تا حد زیادی 

در کاهش خطر ابتلا به ســرطان 

داشت.
D و   امــگا ۳، ویتامیــن 

ورزش
اســیدهای چــرب امــگا ۳ به 
کاهش التهاب و بهبود سلامت قلب 
و مغــز کمک می کند. نــه تنها این، 
بلکه برخی تحقیقات نشــان داده اند 
کــه امگا ۳ به طور بالقــوه می تواند 
سرعت سلول ها را کاهش دهد یا از 
تبدیل شــدن سلول ها به سلول های 
 D سرطانی جلوگیری کند. ویتامین
نیز برای سلامت کلی بدن مهم است. 
مشخص شده اســت که مصرف 

ویتامین D به ســامت اســتخوان، 
ایمنی و حتی ســامت روان شــما 
کمــک مــی کند. عــاوه بــر این، 
مشخص شده است که به جلوگیری 
از رشد ســلول های سرطانی کمک 

می کند.
چنــد مطالعه ارتباطــی را میان 
انجام فعالیت بدنی بیشــتر و کاهش 
خطــر ابتلا به ســرطان های خاص 
پیــدا کرده اند که ایــن موضوع می 
تواند به دلایــل زیادی مانند کاهش 
التهاب، کمک به مدیریت وزن، بهبود 
سلامت گوارش، کاهش قند خون و 
انسولین و بهبود سیستم ایمنی 

بدن باشد.
هر ســه ایــن عوامل 
می توانند ســامت شما 
را از طــرق مختلف بهبود 
بخشند، این مطالعه جدید 
حتی نشــان می دهد که هر 
یــک از این فاکتورها ممکن 
اســت به طــور جداگانه به 
کاهــش خطر ابتلا به ســرطان 

کمک کنند. 
با این حــال، دانســتن این 
که ترکیب هر ســه ایــن فاکتورها 
مهمترین اثر را دارد، در آینده برای 
پیشــگیری از سرطان امیدوارکننده 

است.

گروه بهداشت و سلامت- یک 
مطالعه نشــان داده است کم خوابی 
تاثیرات بدی بر سلامت قرنیه چشم 

دارد.
خواب یک فرآیند طبیعی برای 
نشــاط و پویایی انسان و یک فرآیند 
اصلی برای زندگی و سلامتی به طور 
کلی است؛ از همه مهمتر اینکه خواب 
برای اینکه خواب ســالم و مناسبی 
باشــد نیازمند برخی قواعد از جمله 

میزان ساعات خواب است. 
بســیاری از مطالعــات کمبود 
خواب را با چندین خطر برای سلامتی 
مرتبط دانسته اند که آخرین مورد آن 

 چیزی است که در این گزارش مطرح 
شده است.

بر اســاس مطالعه‌ای که توسط 
گروهی از محققان در چین و ایالات 
متحــده در مورد تأثیر کــم خوابی 
بر چشــم‌ها منتشر شــده، محققان 
دریافتنــد که کم خوابی می‌تواند هم 
ســلول‌های بنیادی قرنیه و هم سطح 
غشای اشکی قرنیه را تحت تأثیر قرار 
دهد. این اتفاق زمانی رخ می‌دهد که 
دوره خواب کمتر از ۷ ساعت در روز 

باشد.
محققــان می‌گوینــد که کمبود 
خواب باعث زبری ســطح چشــم 

و قرنیه می‌شــود که ســطح جلویی 
شفاف چشم به شــمار می‌رود و بر 
روی آن یک غشــای اشــکی وجود 
دارد که باعث راحتی چشم می‌شود 
و از عفونــت آن جلوگیری می‌کند. 
محققــان دریافته اند کــه قطره‌های 
چشــمی حــاوی آنتی اکســیدان 
می‌تواند به ترمیم آســیب‌های ناشی 

از کم خوابی کمک کند.
مضرات کم خوابی

تاثیر بر متابولیسم.
آسیب عصبی و مشکلات حافظه.

خطر بــالای بیماری و مشــکلات 
روانی.

سیستم ایمنی ضعیف شده.
افزایش وزن، تجمع چربی و چاقی.

سندرم خستگی مزمن.
از دســت دادن کنتــرل بیماری‌های 
مزمن، از جمله دیابت، فشــار خون 

و کلسترول.
خطر بالای حملات قلبی و ســکته 

مغزی.
بــدن درد، به خصوص درد عضلات 

و مفاصل.
پوست رنگ پریده.

قــرار گرفتن در معرض بیماری‌های 
چشمی.

خطر بالای بیماری قلبی.

گروه بهداشت و سلامت - رژیم‌ 
غذایی گیاهی، رژیمی است که عمدتا 
یا به‌طور کامل از غذاهای گیاهی تشکیل 
شده اســت. رژیم‌های غذایی گیاهی 
می‌توانند از الگوهای مختلفی پیروی 
کنند که شــامل مصرف اندک گوشت 
تا عدم مصرف گوشت یا محصولات 
حیوانی اســت و یا یــک رژیم کاملا 
گیاهی در مقابل رژیمی که فقط از نظر 
گیاهان غنی اســت. آیا الگوی غذایی 

درست یا غلطی برای کودکان 
در مــورد رژیم‌های گیاهی 

وجود دارد؟

از فواید رژیم‌های غذایی گیاهی 
اثرات زیست‌محیطی است که می‌تواند 
ردپای کربن شما را کاهش دهد. تولید 
دام‌های حیوانی مسئول درصد بالایی 
از انتشــار گازهای گلخانه‌ای اســت 
و کاهــش انــدک میزان گوشــتی که 
می‌خورید می‌تواند برای محیط‌زیست 
مفید باشد. حفاظت از حیوانات می‌تواند 
به عنوان واضح‌ترین دلیل برای مصرف 
رژیم گیاهی و علاقه به آن، در بین 
نوجوانان باشد. افرادی که 
از رژیم‌ غذایی گیاهی 
پیروی می‌کنند کمتر در 

معرض خطر بیماری قلبی قرار دارند. 
محصولات حیوانی حاوی مقدار زیادی 
چربی اشباع‌شده هستند و کاهش آن به 
دلایل متعددی برای سلامتی مفید است. 
رژیم‌ غذایی گیاهی می‌تواند التهاب کلی 
را بهبود بخشــد همچنین با تاثیر مثبت 
بــر دیابت نوع دو همراه اســت. »آهن 
هِم« در گوشــت قرمز و فرآورده‌های 
حیوانی یافت می‌شود، بنابراین پیروی 
از رژیــم گیاه‌خواری یــا گیاه‌خواری 
خطــر دریافت ناکافی آهن را به همراه 
دارد. »آهن غیر هِم« موجود در فرآورده 
های حیوانی به اندازه کافی برای بدن در 
دسترس نیست به همین دلیل مصرف 
منظم لوبیا و حبوبات، غلات غنی‌شده 
و میوه‌هــا و ســبزی‌ها غنــی از آهن 
ضروری است. همچنین، ترکیب آهن 
با غذاهای غنی از ویتامین ســی)C( به 
جذب آن کمک می‌کند و بسیار توصیه 
می‌شود. کلسیم برای رشد استخوان‌ها 
اهمیــت بالایی دارد. کودکی که از یک 
رژیم غذایی گیاهی شامل محصولات 
لبنی پیروی می‌کند احتمالا در تامین 
نیازهای کلسیم خود مشکلی نخواهد 
داشــت. اگر از لبنیــات پرهیز کنید، 

کودک جایگزین لبنیات غنی‌شده مانند 
محصــولات پروتئین ســویا یا نخود 
می‌خواهد. بادام، ســبزی با برگ تیره 
نیز منابع خوب کلسیم هستند. اگرچه 
مقداری که باید برای رفع نیازها بخورید 
 )B۱۲( ۱۲ زیاد اســت. ویتامیــن ب
به‌طور منظم در هیچ غذای گیاهی یافت 
نمی‌شود. غلات غنی شده، شیر سویا و 
مخمرهای مغذی راه‌هایی برای دریافت 
این ویتامین هستند اما مکمل‌ها اغلب 
برای برخی از افراد توصیه می‌شــود. 
ویتامین دی)D( به جز شیر در غذاهای 
محدودی یافت می‌شــود. می‌توانید از 
شــیر غنی‌شده جایگزین یا آب پرتقال 
غنی‌شده استفاده کنید اما مصرف مکمل 
اغلب توصیه می‌شود، به خصوص اگر 
در مناطقــی زندگی می‌کنید که آفتاب 
معمولی ندارند. پروتئین اولین چیزی 
اســت که اکثــر افراد هنگام اســتفاده 
از گیاهــان نگران آن هســتند اما منابع 
پروتئینی غیر گوشتی زیادی  مانند لوبیا، 
حبوبات، لبنیات و جایگزین‌های لبنی 
مانند شیر بادام و جو دوسر و تخم‌مرغ 

وجود دارد.
درباره اینکه کودکان به چه مقدار 

پروتئین نیاز دارند، باید بدانید کودکان، 
معمــولا آنقدر که ما فکــر می‌کنیم به 
پروتئیــن نیــاز ندارنــد.  توصیه‌های 
عمومی عبارتنــد از یک گرم پروتئین 
بــه ازای هر دو پونــد وزن بدن به این 
معنی که یک بچه ۶۰ پوندی به ۳۰ گرم 
پروتئین نیاز دارد که به راحتی می‌تواند 
از منابع حیوانی و غیرحیوانی به دست 
آورد. رژیم‌غذایی غنی از گیاه برای تمام 
ســنین مفید و کاملا یک الگوی غذایی 
توصیه شده است. با این حال، زمانی که 
به حذف کل یک گروه غذایی از رژیم‌ 
غذایــی می‌پردازید، باید با چالش‌های 
تغذیه‌ای، اجتماعــی و رفتاری مواجه 
شوید. یک برنامه غذایی سالم گیاهی یا 
گیاهخواری می‌تواند تاثیر مثبتی داشته 
باشد اما به ســادگی نخوردن گوشت 
نیست. محققان اظهار کردند: مهم است 
کــه از هر گونه باور مطلق در مورد غذا 
آگاه باشــیم. ایده اجتنــاب از غذاهای 
متعدد به‌طــور بالقوه می‌تواند منجر به 
اختلال در رفتارهای غذایی کودکان و 
نوجوانان شود و برای والدین بسیار مهم 
است که دلیل این انتخاب‌ها را ارزیابی 

کنند.

رژیم غذایی مناسب کودکان چیست؟

D کاهش خطر ابتلا به سرطان با ترکیب امگا ۳ و ویتامین

تاثیرات سوء کم خوابی بر قرنیه چشم

افــرادی که فعالیت بدنی خوبی دارند باید به خاطر داشــته باشــند کــه آنها باید کاهش 
بیشــتری را در زمان نشســتن خود ایجاد کننــد تا بتوانند از فواید ســامتی این کاهش 
برخوردار شــوند؛ این در حالی اســت کــه برای افراد کم تحرک و غیرفعــال که قبلًا دارای 
برخــی از اختلالات متابولیک هســتند - مانند شــرکت کنندگان در ایــن مطالعه - حتی 
مقــدار کمی فعالیــت بدنی می تواند برای آنها فواید ســامتی به دنبال داشــته باشــد.

گروه بهداشت و سلامت - ویروس کرونا علاوه بر مشکلاتی که برای سلامت جسم داشت، بر روان بسیاری افراد 
از جمله کودکان نیز تاثیرات فراوانی را به همراه داشت.

عوارض کرونا فقط ضعیف شدن بدن انسان، سخت‌تر نفس کشیدن نسبت به قبل، برهم خوردن هورمون‌ها و ... نیست. 
کمی عمیق‌تر باید به قصه کرونا نگاه کنیم. کرونا منجر شد که تلفن‌های همراه هوشمند به بهانه آموزش مجازی به زندگی 
کودکان ما ورود پیدا کنند. حضور در شاد، روبیکا و شبکه‌های مشابه، کم‌کم کودکان و نوجوانان ما را ساعت‌های زیادی 
پشت صفحه‌های رنگی نگه داشت و، اما این روند با کاهش التهاب کرونا همچنان افزایشی است. روندی که در صورت 

ادامه داشتن آن آسیب‌های روانی و جسمانی بالایی به نسل آینده ما خواهد زد.
تیفانی شلین در کتاب ۲۴/۶ خود نوشته است که طبق تحقیقات انجام شده‌ای »هر لحظه‌ای که ما به چشمان بچه نگاه 
می‌کنیم، سیناپس‌هایی در مغز بچه خلق می‌کنیم که برای پیام‌هایی همانند عشق، امنیت و ارتباط برقرار کردن با انسان‌های 
دیگر بسیار حیاتی هستند. ارتباط چشمی برای توسعه دستگاه عصبی سالم بسیار واجب است و رشد میلین را تحریم می‌کند 
که باعث می‌شود، بچه بتواند اطلاعات را پردازش کند و انتقال دهد«. او در بخش دیگری از کتاب بیان کرده است که »طبق 
یک تحقیق ۲۳ دقیقه طول می‌کشد تا یک نفر که سرکارش حواسش به چیزی مثل گوشی پرت شده است، بتواند دوباره 

روی کارش متمرکز شود-ما داریم وقت زیادی را از دست می‌دهیم«.
حالا تصور کنید، عدم رشد کافی در ذهن کودکان ما در اثر استفاده بسیار زیاد از تلفن‌های همراه هوشمند و از رفتن 
تمرکز آن‌ها از یک‌سو و ورود ناخواسته آن‌ها در اثر کنجکاوی به فضا‌هایی که خوانندگانی از واژه‌های جنسی در آن زیاد 

استفاده می‌کنند، چه پیامد‌های ناخواسته اجتماعی و فرهنگی را به‌دنبال خواهد داشت.
به‌خاطر دارم در سفر اخیر خود به کشور رومانی، یکی از همکاران اوکراینی من، نوزاد ۱۰ ماهه خودش را به دفتر کارمان 
آورده بود. زمانی که من می‌خواستم ویدیو یک پنگوئن را به نوزاد او نشان بدهم. این همکار من، سریع صفحه تلفن همراه 
مرا خاموش کرد و موبایل را پنهان کرد و گفت: »ما نمی‌خواهیم دخترمان در این سن موبایل نگاه کند، چون برای او خوب 
نیست و در صورت یکبار دیدن، برای او جذابیت پیدا می‌کند و بعد در خانه بهانه تلفن‌همراه می‌گیرد و سراغ موبایل‌های 

ما می‌آید و این برای سلامتی و رشد او خوب نیست«.
من از این رفتار مسئولانه این پدر و مادر واقعا لذت بردم و درس عملی بزرگی را یاد گرفتم. پدر و مادر شدن گاه تا 

این اندازه سخت است که باید حواست به تمام جوانب رشد فرزندت باشد.
حالا که تب کرونا آرام گرفته و پیش از تشدید استفاده بیش از اندازه کودکان‌مان از تلفن‌های همراه هوشمند، باید به 

فکر پیدا کردن چاره اساسی و ایفای نقش مسئولانه باشیم.

ویروس کرونا و تاثیراتی که همچنان ادامه دارند
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