
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- در 
طول تاریخ بشــر، هیچ وقت مثل امروز 
دسترسی به کتاب و مطالعه ساده نبوده 
است. در دنیای امروز شما می توانید تنها 
با چند کلیک، روی صفحه اسکرین به 
هــزاران هزار موضــوع و مطلب برای 
مطالعه و آموزش دســت پیدا کنید؛ از 
ادبیات و فلســفه گرفته تا روان شناسی 

و علوم.
دهه هاســت که کارشناســان از 
مطالعه به عنــوان یک درمان مکمل در 
کنار درمــان اولیه برای کنترل برخی از 
ناهنجاری هــای روحی و روانی، مانند 

افسردگی و اضطراب استفاده می کنند.
در واقع اصطلاح »بیبلیوتراپی« یا 
کتاب درمانی شهرت زیادی پیدا کرده 
اســت و در آن از کتاب ها به عنوان یک 
منبع درمانی استفاده می کنند. در مورد 
کــودکان نیز این شــیوه می تواند مفید 
باشد، زیرا شواهد نشان داده اند مطالعه 
بــر اعتمادبه نفس و ســلامت روان اثر 

قابل توجهی می گذارد. 
آمار افسردگی و اضطراب در میان 
جمعیت عموم به سطح نگران کننده ای 
رســیده است و در میان این آمار، تعداد 
کودکان و جوانان نیز بسیار زیاد است؛ 
بنابراین مطالعه می تواند کمک بزرگی 
به پیشــگیری یا کاهــش این عوارض 

روحی بکند.
مطالعــه کــردن ســامت 

روانتان را تقویت می کند

مطالعه ای در سال ۲۰۱۶ دریافت 
افرادی که عادت بــه مطالعه دارند در 
مقایســه با آنهایی که عادت به مطالعه 
ندارند بیشــتر عمر می کننــد. در واقع 
کارشناســان دریافته انــد اثر مثبتی که 
مطالعه بر قدرت ادراکی فرد می گذارد 

به صورت ۲۳ ماه طول عمر بیشــتر در 
مقایسه با کسانی که فقط گاهی روزنامه 
یا مجله )نه کتاب( می خوانند خودش را 

نشان می دهد.
شــما از طریق مطالعه با عقاید و 
اصولی آشنا می شــوید و درس هایی 
می گیرید که می توانید آنها را در زندگی 
واقعی خــود به کار ببریــد. در نتیجه 

تصمیم های بهتــری می گیرید، دچار 
خیلی از مشــکلات نمی شوید و بهتر 
می توانید از فرصت هــای زندگی تان 
بهــره ببرید. همه این اتفاقات خوب بر 
ســلامت جســم و روان و به طورکلی 
کیفیت زندگی تان اثر می گذارند. پس 

عجیب نیســت که مطالعه عمرتان را 
طولانی تر کند!

بهبــود  ســبب  مطالعــه 
ارتباطات مغزی تان می شود

پژوهشی که در سال ۲۰۱۸ منتشر 
شد دریافت بچه هایی که بسیار مشتاق 
مطالعه کتــاب بودند، ارتباطات مغزی 
بیشــتری داشتند. این تحقیق که شامل 

بچه های ۸ تا ۱۲ســاله می شــد نشان 
داد ارتباطات در قســمت های ادراکی، 
بصری و کنتــرل زبان در نیمکره چپ 
مغز افزایــش یافته بود؛ بنابراین عادت 
به مطالعه می توانــد نواحی مربوط به 

پردازش زبان و بینایی را تقویت کند.

امــا این تمــام ماجرا نیســت؛ 
کارشناســان در تحقیقات خود متوجه 
شده اند درست همان طور که ارتباطات 
مغزی کودکان در زمان مطالعه بیشــتر 
می شود، وقتی بچه ها همان مدت زمان 
را در مقابــل کامپیوتر و تبلت و موبایل 
می گذرانند ارتباطات مغزی شان کاهش 

می یابد.

این قیــاس و تضاد، نتایج مهمی 
به ما می دهد؛ کارشناســان به طورقطع 
دریافته اند کاهش مدت زمان اســتفاده 
از انواع اســکرین ها و جایگزین کردن 
آن با مطالعه طی سنین مهم رشد، واقعاً 

ضروری است.
شــما از طریق مطالعه با عقاید و 
اصولی آشنا می شــوید و درس هایی 
می گیرید که می توانید آنها را در زندگی 
واقعی خــود به کار ببریــد. در نتیجه 
تصمیم های بهتــری می گیرید، دچار 
خیلی از مشــکلات نمی شوید و بهتر 
می توانید از فرصت هــای زندگی تان 

بهره ببرید
مطالعه، همدلی تان را بیشتر 

می کند
شــاید فکر نمی کردیــد کتاب 
خواندن حس همدلی تــان را قوی تر 
کند. محققان دریافته اند مطالعه کتاب، 
خصوصاً کتاب های داســتانی تخیلی، 
همدلی ما را نســبت به دیگران بیشتر 
می کند. تحقیقات دیگری که در همین 
زمینه انجام شــده اند نشــان می دهند 
همدلی بیشــتر به معنی رشــد بیشتر 
جنبــه اجتماعی انســان، بهبود روابط 
درون فردی و ســازگاری و هماهنگی 

بیشتر با بقیه است.
همدلــی یعنــی اینکــه بتوانید 
احساســات و افکار دیگران را دریافت 
و درک کنید. تئوری ارائه شده می گوید 
کســی که داســتان تخیلی می خواند، 

بــا ایده هــا، رفتارهــا و ارزش های 
شخصیت های داخل کتاب تا سطحی 
ارتباط برقرار می کند که می تواند تمام 
این معیارها را به زندگی واقعی اش نیز 
انتقال بدهد. پس کتــاب بخوانید تا با 

خودتان و دیگران همدل تر شوید!
 مطالعه جلــوی افت قدرت 

ادراکی مغزتان را می گیرد
هرچنــد هنوز نتایــج قطعی در 
این مورد ارائه نشــده است و مطالعات 
همچنان ادامه دارند؛ اما شواهدی مبنی 
بر این موجودند که مطالعه می تواند مغز 
را در برابر افت قدرت ادراکی اش مقاوم 
کند؛ مثلًا کارشناسان می گویند تقویت 
فعالیت ادراکی مغز در سنین کودکی که 
مثلًا از طریق مطالعه ایجاد می شــود، با 

افت کمتر قدرت ادراکی مغز در 
سنین بالا ارتباط دارد.

مطالعه نوعی ورزش برای 
مغز اســت؛ ورزشی که می تواند 
سلامت عملکرد ادراکی مغز افراد 
بزرگسال را حفظ کند. پس کتاب 
بخوانید و به کتاب خواندن عادت 
کنید تا احتمال ابتلا به زوال عقل و 
آلزایمر و دیگر عوارض مغزی را 

کاهش دهید.
 مطالعه استرستان را 

تسکین می دهد
شــواهدی وجود دارد که 
مطالعــه به عنوان یــک عادت 
می تواند استرســتان را کم کند. 

اثرات مطالعه بر میزان اســترس مشابه 
اثرات یوگا و سرگرمی بر استرس است. 
۳۰ دقیقه مطالعه واقعاً می تواند شما را 
آرام کنــد، پس علاوه بر اینکه یک نوع 
سرگرمی است، تکنیکی برای کاهش 

استرس نیز می تواند باشد.
مطالعه با تفکر انتقادی که در 
شما ایجاد می کند به نفع سامت 

روانتان است
مطالعه می تواند طرز فکر انتقادی 
را به شما یاد بدهد. تفکر انتقادی عبارتی 
است که دهه هاست که در تمام دنیا در 
برنامه های آموزشی وجود دارد. تفکر 
انتقادی یعنی اینکه شما بتوانید جملات 
و گفته هایــی را که به عنوان واقعیت و 
حقیقت تلقی می شــوند، بر اســاس 
تجزیه وتحلیل درست زیر سؤال ببرید 

و به چالش بکشید.
آیا می دانستید که مطالعه کردن به نفع سلامت روانتان است؟ مطالعه از راه های گوناگونی سلامت روان را تحت تأثیر

 قرار می دهد اما متأسفانه علاقه به کتاب و مطالعه در میان نسل های جدیدتر کم رنگ شده است.

مطالعه کردن سلامت 
روانتان را تقویت می کند

گروه بهداشــت و سلامت- 
چهار سال از انتشار نخستین گزارش 
در مــورد نقش انــواع آلودگی ها در 
مرگ و میر انســان ها مــی گذرد اما 
هنوز وضعیت تغییر نکرده و همچنان 
عامــل ۹ میلیون مــرگ زودرس در 

جهان است.
نشــریه علمی لانست با انتشار 
نتیجه تحقیق کمیســیون آلودگی و 
ســلامت خود اعلام کرده است که 
وضعیت از ســال ۲۰۱۹ میلادی که 
تعداد مرگ ومیر ناشــی از آلودگی ۹ 
میلیون مورد اعلام شــد، بهبود نیافته 
و دلیــل اصلی آن کیفیت پایین هوا و 
آلاینده های شــیمیایی به ویژه سرب 
اســت. به این ترتیــب همچنان یک 
مورد از هر ۶ مرگ رخ داده در سراسر 

دنیا با آلودگی ارتباط دارد.
آلودگی و زباله های تولید شده 
دست بشر در هوا، آب و زمین بندرت 
به شکل مســتقیم عامل مرگ انسان 
می شــوند اما با ایجــاد بیماری های 
جــدی قلبــی و عروقی، ســرطان، 

مشــکلات تنفســی و یا مشکلات 
جدی گوارشــی چون اسهال شدید، 
نقشــی غیرمستقیم در مرگ ومیر ایفا 

می کنند.
ریچارد فولر نویســنده اصلی 
تحقیق لانســت و یکــی از اعضای 
کمیســیون آلودگی و سلامت معتقد 
اســت: تاثیرات آلودگی بر سلامت 
بشر همچنان زیاد و قابل توجه است 
و کشــورهایی با درآمد کم و متوسط 
متحمــل تبعات آن می شــوند. ۹۲ 
درصد مرگ و میر ناشی از آلودگی و 
بخش بزرگی از زیان اقتصادی ناشی 
از آن به این کشورها تحمیل می شود.
وی ابراز تاســف می کند که با 
وجود افزایش مســتندات مربوط به 
نگرانی عمومــی در مورد آلودگی و 
تاثیر آن بر ســلامت، توجه و بودجه 
اختصــاص یافته به این امر از ســال 

۲۰۱۵ افزایش اندکی داشته است.
بــر پایه این گزارش، هرچند که 
مرگ ومیر زودرس مرتبط با آلودگی 
ناشــی از فقر شدید در جهان کاهش 

یافتــه اما تعداد مرگ های ناشــی از 
آلودگی هوا و آلودگی های شیمیایی 

افزایش یافته است.
فولر همچنین عنوان کرد: تاثیر 
آلودگی بر سلامت بشر همچنان بیش 
از تاثیــر جنگ، تروریســم، مالاریا، 
ایدز، ســل، مواد مخدر و الکل است 
و تعداد مرگ های ناشی از آلودگی با 
آمار قربانیان دخانیات رقابت می کند.
در ســال ۲۰۱۹، ۶ میلیــون و 
۷۰۰ هزار مورد مــرگ زودرس در 
اثر آلودگــی هوا، یک میلیون و ۴۰۰ 
هزار مــرگ در نتیجه آلودگی آب و 
۹۰۰ هزار مورد در اثر آلودگی سرب 

به ثبت رسید. 
فولــر در این باره به خبرگزاری 
فرانســه گفت: واقعیت این است که 
آلودگی ســربی عمدتا در کشورهای 
فقیر رو به وخامت گذاشته و افزایش 
مرگ ومیرهای ناشی از آن وحشتناک 

است. 
این در حالی اســت کــه قرار 
گرفتن در معرض این ماده سمی نیز 

می تواند به تاخیر در رشــد شناختی 
کودکان بیانجامد.

در حالــی که تعداد موارد فوت 
ناشی از آلودگی های خانگی )مربوط 
به احتراق ســوخت یا مشکلات آب 
یا بهداشت( به ویژه در آفریقا کاهش 
یافته است،  اشکال »جدید« آلودگی 
نسبت به بیســت سال پیش افزایش 

یافته است. 
در ســال ۲۰۰۰ مــوارد مرگ 
زودرس مرتبــط بــا آلودگی هوای 
محیط به ۲ میلیون و ۹۰۰ هزار مورد 
رسید و این رقم تا سال ۲۰۱۹، چهار 
میلیــون و ۵۰۰ هزار مــورد برآورد 
شــد. ریزگردهــا و ازن موجود در 
هوا، وجود ســرب و مواد سرطان زا 
در فضای کار، آلودگی شــیمیایی در 

محیط در آسیا افزایش یافته است.
فولــر در پایان بــه خبرگزاری 
فرانسه گفت: اگر نتوانیم به شیوه ای 
پاک و سبز توسعه پیدا کنیم، کاری که 
انجام می دهیم به شــکل وحشتناکی 

خطرناک است.

گروه بهداشــت و سلامت- 
ترکیبــی از داروی آلبوتــرول که با 
شــل کردن عضــلات عمل می کند، 
 برای تســکین فوری آســم استفاده 

می شود.
نتایــج یک مطالعه جهانی روی 
بیماران آســم نشــان داد که ترکیبی 
از دو دارو بــه طــور چشــمگیری 

 احتمال وقوع حمله آســم را کاهش 
می دهد.

نتایج حاصل از بررســی بالینی 
کــه در مجلــه پزشــکی نیوانگلند 
منتشــر شده است، نشــان می دهد: 
ترکیبی از داروی آلبوترول که با شل 
کــردن عضلات عمل می کند و برای 
تســکین فوری آسم استفاده می شود 

و کورتیکواستروئید بودزوناید تعداد 
دوره های ناگهانی بروز تنگی نفس، 
خس خس سینه و سرفه را در بیماران 

کاهش می دهد.
متخصصــان بــر اســاس این 
بررســی جهانی اظهار داشــتند: این 
یافته نشان دهنده تغییر الگو در درمان 
آسم است. ما این درمان ترکیبی را که 
در نوع خود اولین اســت، به عنوان 
 بخشــی از درمان اســتاندارد در نظر 

می گیریم.
فاز ۳ مطالعات بالینی که شــامل 
بیش از ۳۰۰۰ بیمار مبتلا به آســم از 
۲۹۵ منطقه در سراسر ایالات متحده، 
اروپا و آمریــکای جنوبی بود برای 
ارزیابی ایمنی و اثربخشی ترکیبی از 
آلبوتــرول و بودزوناید به عنوان یک 
روش درمانــی برای بیماران مبتلا به 
نوع متوسط تا شــدید آسم طراحی 

شد.

آلبوترول یک آگونیســت بتا ۲ 
با اثربخشــی کوتاه مدت است که با 
اتصال به پروتئین های کوچکی به نام 
گیرنده های بتا در مجاری هوایی عمل 
و ماهیچه ها را شل می کند. بودزوناید 
نیز به عنوان یک کورتیکواستروئید، 
ورم و تحریــک در مجاری هوایی را 

کاهش می دهد.
در این بررســی افراد شــرکت 
کننده در ســه گروه جــای گرفتند. 
برخی از آن هــا ترکیبی از آلبوترول 
و دوز بــالای بودزوناید را دریافت 
کــرده، بــه گروهی دیگــر داروی 
آلبوتــرول بــا دُز پایین تر بودزوناید 
 داده شد. گروه کنترل فقط آلبوترول 

دریافت کردند.
متخصصان مشــاهده کردند که 
نــه تنها عملکرد ریــه بیماران بهبود 
پیدا کرد بلکه حملات کمتری را نیز 

متحمل شدند.

گروه بهداشــت و ســلامت - 
طبیعی اســت که سطح انرژی در طول 
روز کمی کاهش یابد اما عوامل مختلفی 
نیــز از جمله میزان خواب، اســترس، 
سطح فعالیت بدنی و غذاها نیز می توانند 

بر این امر تأثیر بگذارند.
در ادامــه بــه چند مــاده غذایی 
خواهیــم پرداخت که می توانند انرژی 

افراد را کاهش دهند.
نان سفید، پاستا و برنج

غلات سرشــار از کربوهیدرات 
هســتند که منبع خوبی از انرژی برای 

بدن فراهم می کنند. 
بااین حال، غلات فرآوری شــده 
مانند نان سفید، ماکارونی و برنج سفید، 
برای انرژی شــما بیشتر از اینکه مفید 

باشــند، مضر هســتند. این تا حدی به 
این دلیل اســت که لایه بیرونی این نوع 
غلات که حاوی سبوس است در طول 

پردازش حذف می شود. 
به همین دلیل، غلات فرآوری شده 
حاوی ســطوح پایین تر فیبر هستند و 
سریع تر از غلات کامل هضم و جذب 
می شــوند. غلات فرآوری شده به طور 
کلی باعث افزایش ســریع قند خون و 
ســطح انســولین و به دنبال آن کاهش 

انرژی می شوند.
قهوه

زمانی که در حد متوسط مصرف 
شــود، می تواند اثرات مثبت جسمی 
و روحی داشــته باشــد. به عنوان مثال، 
مطالعــات نشــان می دهد که 
قهــوه ممکن اســت به 
کاهــش خطر ابتلا به 
بیماری های عصبی 
و  آلزایمر  ماننــد 
پارکینســون ۲۶ تا 
۳۴ درصــد کمک 

کند. 

همچنین گزارش شــده است که 
کافئیــن، محرک موجــود در قهوه در 
کوتاه مــدت انــرژی و عملکرد مغز را 

تقویت می کند. 
امــا تکیه منظم به قهــوه به جای 
داشتن تغذیه یا خواب مناسب می تواند 
انرژی شما را در طول زمان تخلیه کند. 
پس مصرف قهوه خود را به حدود چهار 

فنجان در روز محدود کنید.
نوشیدنی های انرژی زا

انــکار کــرد کــه  نمی تــوان 
نوشــیدنی های انرژی زا می توانند در 
کوتاه مدت انرژی شما را افزایش دهند. 
در واقع، چندین مطالعه نشان می دهد 
که نوشیدنی های انرژی زا ممکن است 
تمرکــز و حافظه را تا حدود ۲۴ درصد 
افزایــش و خواب آلودگــی را کاهش 

دهند. 
اما بســیاری از آنها حاوی مقادیر 
فوق العاده بالای شــکر هستند؛ گاهی 
اوقات تا ۱۰ قاشــق چای خوری )۵۲ 

گرم( در هر بطری. 
مصــرف مقادیر زیــاد قندهای 

افزوده شــده می توانــد باعث افزایش 
انرژی شــما شــود ولی ایــن انرژی 
به ســرعت کاهش می یابد به طوری که 
نســبت به قبل از مصرف نوشــیدنی 

احساس خستگی بیشتری می کنید.
غذاهای سرخ شده

به طور کلی دارای چربی بالا و فیبر 
کم هستند، دو عاملی که می توانند هضم 

شما را کند کنند. 
هضم آهسته تر می تواند سرعت 
ورود مــواد مغذی تقویت کننده انرژی 

به بدن را کاهش دهد.
غذاهای کم کالری

وقتی زمان میان وعده فرا می رسد، 
برخی از مردم نســخه های کم کالری را 
انتخاب می کننــد و معتقدند که آن ها 

انتخاب سالم تری هستند. 
با این حال، گنجاندن بیش از حد 
این غذاها در رژیم غذایی شــما ممکن 
اســت باعث شود تعداد کالری ناکافی 
در طول روز مصرف کنید که می تواند 
سطح انرژی شــما را به شدت کاهش 

دهد.

چهموادغذاییباعثکاهشانرژیمیشوند؟

آلودگی همچنان عامل ۹ میلیون مرگ زودرس در جهان است

چه داروهایی تسکین دهنده آسم هستند؟

مطالعــه نوعی ورزش برای مغز اســت؛ ورزشــی که می تواند ســامت عملکرد ادراکی 
مغــز افــراد بزرگســال را حفظ کنــد. پس کتــاب بخوانید و بــه کتاب خوانــدن عادت 
کنیــد تا احتمــال ابتا به زوال عقــل و آلزایمــر و دیگر عوارض مغــزی را کاهش دهید.

گروه بهداشت و سلامت - برگ های آناناس موجب می شود که چربی های بد از بین برود.
دو سال پیش در مورد نوعی هیدروژل با قدرت جذب بالا شنیدیم که از برگ های آناناس ساخته شده بود. 
اکنون برخی از دانشمندانی که این هیدروژل را تولید کرده اند، می گویند که از برگ های آن می توان برای جذب 

چربی های مضر از غذاهایی که اخیرا مصرف  شده اند و در دستگاه گوارش ما وجود دارند نیز استفاده کرد.
"دوونگ های مین" و "فان تون تانگ"، پژوهشگران "دانشگاه ملی سنگاپور" )NUS( به همراه همکاران 

خود، این پژوهش را با خشک کردن و آسیاب کردن برگ های آناناس آغاز کردند که یک محصول 
زائد کشاورزی در نظر گرفته می شود.هنگامی که پودر به دست آمده در یک سیستم 

آزمایشگاهی که محیط اسیدی دستگاه گوارش انسان را شبیه سازی می کرد، مورد 
بررسی قرار گرفت، مشخص شد که یک گرم از این ماده می تواند ۴۵.۱ گرم چربی 
پخته شده را جذب کند. پژوهشگران به منظور راحت تر خوردن پودر، مقداری از 
آن را به صورت کپسول و مقداری را به شکل شیرینی های نازک فشرده موسوم 

به "کراکر" درآوردند. 
"تانگ" گفت: کپسول یا کراکر پس از مصرف، ترکیبات چربی مانند چربی های 
حیوانی را جذب می کند و توده های فیبر پوشــیده از چربی را تشکیل می دهد. این 

توده های پوشش داده شده با چربی مانند سایر غذاهایی که مصرف می کنیم، در عرض 
یک تا سه روز از دستگاه گوارش خارج می شوند.

اگرچه ویژگی های مکانیکی برگ های آناناس موجب می شــود که آنها برای 
این کار مناســب باشند، اما دانشمندان اظهار داشــته اند که می توان از انواع دیگر 

ضایعات کشاورزی با سلولز بالا مانند تفاله نیشکر نیز استفاده کرد.
با وجود این، پژوهش های بیشتری باید انجام بگیرد تا مشخص شود که این 
پودر چقدر در دســتگاه گوارش واقعی انســان مؤثر است. پژوهشگران دانشگاه 
ملی ســنگاپور در حال حاضر به دنبال شــرکای تجاری برای توســعه بیشتر این 

فناوری هستند.

برگ های آناناس چربی سوز مفید
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