
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- »بار 
عاطفی« به احساسات انباشته شده ای 
اطلاق می شــود که ما را زیر بار خود 
خم می کنند و مخل عملکرد بدن می 
شوند. به گفته متخصصان، احساسات 
سرکوب شده باعث به ارتعاش درآمدن 
برخی قســمت های 
خاصــی از بــدن 
می شــوند. این 
احساسات را اگر 
پــردازش نکنیم 
یا بــروز ندهیم، 

انرژی ای که تولید می کنند داخل بدن 
باقی می ماند و ممکن اســت خود را 
به شــکل تنش عضلانی، درد یا دیگر 
بیماری ها نشــان دهــد. متخصصان 
احساسات سرکوب شده را به »یک سد 
بزرگ در یک شاهراه« تشبیه می کنند 
که مانع گردش آزادانه انرژی می شود.
تحقیقــی نشــان داد که هر 

احساسی که اثری بر بدن دارد
یک گــروه از محققان فنلاندی 
دســت به ۵ آزمایش آنلاین با شرکت 

صدها نفر با پیشــینه هــای فرهنگی 
مختلف شدند. شــرکت کننده ها در 
معرض محرکی قــرار می گرفتند که 
احساســات خاصی را ایجاد می کرد. 
همچنین از آن ها خواســته می شد که 
بگویند با دیــدن محرک های عاطفی 
احساس می کردند کدام قسمت از بدن 

شان فعال شــده است و کدام قسمت 
غیر فعال.

۱- شــادی و عشق در همه 
جای بدن بروز می یابد

تحریک عاطفی ناشی از احساس 
شادی بر روی ماهیچه های قرار گرفته 
درون معــده، روده هــا و مثانه اثر می 
گذارد. با این حال در مقایسه با شادی، 
عشق چندان در پاها احساس نمی شود. 
هر دو احساس باعث ترشح دوپامین 
و سروتونین می شوند، هورمون های 

به اصطلاح »حال خوب« که به تنظیم 
خلق و خو و احساســات ما کمک می 
کنند. ایــن دو انتقال دهنده ی عصبی 
دست به دســت یکدیگر می دهند و 

یک تعادل شــیمیایی برای تمام بدن 
ایجاد می کنند.

۲- خشــم عمدتاً در بالا تنه 
احساس می شــود و می تواند 

بیشتر روی قلب اثر بگذارد
شاید به همین دلیل این باشد که 
وقتی دلخور هستیم دلمان می خواهد 

با مشــت به چیزی بکوبیم. انرژی این 
احساس درون دســت ها شدت می 
گیرد و ممکن است احساس کنیم که 

باید این انرژی را تخلیه کنیم.

احساس خشــم همچنین باعث 
ترشح آدرنالین می شود که ماهیچه ها 
را منقبض می کند و فشار خون را بالا 
می برد. برخی تحقیقات هم از وجود 
ارتباط میان خشم سرکوب شده با ابتلا 
به بیماری های قلبی و ضعیف شــدن 

دستگاه ایمنی بدن، حکایت دارد.
۳- تــرس و انزجار هم بالا 
تنه و دســتگاه قلبی عروقی را 

تحت تأثیر قرار می دهند
وقتی احساس ترس می کنیم بدن 
با پاســخ »جنگ یا گریز« به آن واکنش 
نشان می دهد که شامل ترشح هورمون 
های اپی نفرین و نوراپی نفرین است 
که کمک می کنند ماهیچه های ما برای 
اقدام شدید آماده شوند. این هورمون 
هــا فعالیت قلب و ریــه ها را افزایش 
می دهند. و مانند هر احســاس منفی 
دیگــری، ترس مداوم ممکن اســت 
منجر به اضطراب مزمن شــود، امری 
که ممکن اســت بر حافظه اثر بگذارد 
و ریســک ابتلا به بیماری های قلبی 

عروقی را بالا ببرد.
۴- غم می تواند در ســر و 
ســینه باقی بماند و افسردگی 

پایین تنه را از کار می اندازد
تحقیقات نشــان داده افسردگی 
ممکن اســت باعث تغییراتی فیزیکی 
در مغز شــود و می تواند به سردرد و 

التهاب بدنی بیانجامد.
احســاس غم می تواند علاقه به 

انجام برخی کارها را در ما از بین ببرد.
۵- اضطــراب در بالای لگن 
احساس می شود و همین قسمت 
هم هســت که تحت تأثیر حمله 

های اضطرابی قرار می گیرد
همچــون ترس، این احســاس 
هم باعث ترشــح آدرنالین می شــود 
و تعــداد تنفس را بالا مــی برد تا مغز 
بتواند اکسیژن بیشتری دریافت کند و 
برای تهدید حس شده آماده باشد. بالا 
رفتن ضربان قلب، درد قفســه سینه و 
حالت تهوع، همگی نشانه های حمله 
های اضطرابی هستند. اضطراب مداوم 
عملکردهای طبیعی بدن را مختل می 
کند و می تواند دستگاه ایمنی بدن مان 
را ضعیف ســازد. همچنین اضطراب 
مــداوم می تواند ما را در برابر عفونت 
های ویروسی و دیگر بیماری ها آسیب 
پذیر کنــد. در اغلب موارد، در هنگام 
اضطراب، پاهای ما ســرد می شوند. 
علت آن ممکن اســت انقباض عروق 
خونی باشــد که باعث کاهش مقدار 
خونی می شود که به سمت پاها جریان 

می یابند.
۶- حســادت بر روی قفسه 
سینه و ســر اثر می گذارد و می 

تواند باعث مشکلات قلبی شود
به گفته کارشناســان، حسادت 
ترکیبــی از ترس، اضطراب و خشــم 
است. این بدان معنی است که انباشت 
این احســاس درون بدن ممکن است 

باعــث بیماری قلبی، افزایش ســطح 
آدرنالین و بی خوابی شود.

روش هــای مختلفی برای 
رها کــردن بدن از احساســات 

وجود دارد
پذیرش احساســات خود یا 
مراجعه به متخصص: ما باید قبل 
از هر چیزی، احساسات خود را درک 
و با آن ها ارتباط برقرار کنیم تا بتوانیم 

راه حل مناسبی برای خود بیابیم.
داشتن تحرک: این ها فعالیت 
هایی هســتند که به از میان رفتن تنش 
و انــرژی درون بــدن کمک می کنند: 
رقص، ورزش های کششــی، یوگا و 
هــم ینطور دیگــر ورزش هایی که با 

مدیتشن همراه هستند.
فیزیوتراپی یا ماســاژ: در 
روش درمانــی »میوفاســیال ریلیز« 
 Myofascial Release(
Therapy( تمرکز بــر روی »نقاط 
ماشــه ای« )Trigger Points( بــا 
اعمال فشار به صورت دستی و انجام 
حرکات کششــی است. این روش ها 
به بهبــود حرکت و کاهش درد کمک 

می کنند.
طب ســوزنی: در این روش 
ســوزن های نازکی را در نقاط خاصی 
از بدن فرو می برند تا اندورفین ترشح 
شود. از برخی نقاط فشار برای از میان 
بــردن اضطراب و نگرانی هم می توان 

استفاده کرد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
چندین مطالعه نشان داده اند که رژیم 
غذایی ممکن اســت بر علائم بیش 
فعالی ماننــد بی توجهی و بی قراری 

تأثیر بگذارد.
داروهــا می توانند به کودکان در 
مدیریــت علائم بیــش فعالی کمک 
کنند، اما ممکن است عوارض جانبی 

داشته باشند.
یک مطالعه کوچک جدید نشان 
داده اســت که افزایش مصرف میوه 
و ســبزیجات می توانــد توجه را در 
کودکان مبتــلا به اختلال بیش فعالی 

بهبود بخشد.
اختــلال بیش فعالــی، یکی از 
شایع ترین مشکلات رشد عصبی در 
دوران کودکی اســت که حدود ۵٪ از 
کودکان در سراسر جهان را تحت تأثیر 

قرار می دهد.
اختلال بیــش فعالی معمولاً در 
طول سال های مدرسه ابتدایی )سنین ۵ 
تا ۱۱ سالگی( تشخیص داده می شود، 

اما می تواند در دوران نوجوانی یا حتی 
بزرگسالی نیز تشخیص داده شود. این 
تشخیص در بررسی های اجتماعی در 
پسران تقریباً ۳ برابر نسبت به دختران 

شایع است.
علائم این اختلال در کودکان 

عبارتند از:
• خیال بافی

• ناتوانی در تمرکز روی کارها
• بی قراری

• مشکل در پیروی از 
آموزش ها و دستورالعمل ها

• صحبت زیاد و ایجاد سروصدا
• انجام ریسک های غیرضروری
اکنون، نتایج یک مطالعه نشــان 

می دهد که رژیم غذایی سرشــار از 
میوه و سبزیجات ممکن است علائم 
بــی توجهی را در کــودکان مبتلا به 

اختلال بیش فعالی کاهش دهد.
محققان به این نتیجه رســیدند 
که آن دســته از کودکانــی که میوه و 
ســبزیجات مصرف می کردند کمتر 
مســتعد بی توجهــی بودند. آنها 
پیشــنهاد می کنند که افزایش 
مصرف این غذاها ممکن 
است راهی برای کاهش 

علائم بیش فعالی باشد.

ما راه های زیادی برای توصیف احساسات خود داریم، مثلًا وقتی عصبانی هستیم »جوش می آوریم«، 
وقتی غمگین هستیم »سینه مان سنگین می شود« و وقتی هم که خوشحال هستیم »در پوست خود نمی گنجیم«. 

تحقیقات نشان داده برای همه ی این توصیفات توضیحی علمی وجود دارد و دلیل آن این است که احساسات ما نقاط 
خاصی از بدن مان را تحت تأثیر قرار می دهند.

احساسات ما چگونه بر جسم مان 
تأثیر مثبت یا منفی می گذارند؟

گروه بهداشت و سلامت- طبق 
یک مطالعه جدید، افراد مســن سالمی 
که به طور منظــم کرنبری می خورند، 
ممکن اســت حافظــه و عملکرد مغز 
بهتری داشته باشند و همزمان کلسترول 
شان کاهش یابد.نتایج این مطالعه نشان 
داد که افراد ۵۰ تا ۸۰ ســاله که به مدت 
۱۲ هفته معادل یک فنجان کرنبری تازه 
در روز می خوردند، بهبود قابل توجهی 
در حافظــه خود از رویدادهای روزمره 
داشتند.همزمان، در افراد شرکت کننده 
در این مطالعه جریان بیشتری از اکسیژن 
و گلوکز به بخش های مهمی از مغز که 
از حافظه پشتیبانی می کنند، مشاهده شد.

دکتر »دیوید ووزور«، محقق ارشد 
از دانشگاه ایست آنگلیا نورویچ بریتانیا، 
می گوید: »یافته ها بســیار دلگرم کننده 
هستند، به ویژه که مصرف کرنبری تنها 
در طول ۱۲ هفته توانســت بهبودهای 
قابل توجهی در حافظه و عملکرد مغز 
ایجاد کند.«کرنبری عمدتاً در شــمال 
ایــالات متحده و جنوب کانادا رشــد 
می کند. آنها مملــو از ریزمغذی هایی 
هستند که دارای خواص آنتی اکسیدانی 
و ضد التهابی هستند، به ویژه آنتوسیانین 
ها و پروآنتوسیانیدین ها، که به توت ها، 
رنگ قرمزشــان را می دهند و مشخص 
شــده اســت که مهارت های فکری را 

بهبود می بخشند.
اما تحقیقات قبلی نشــان داد که 
نوشیدن آب کرنبری مهارت های فکری 
را بهبود نمی بخشد اما می تواند فوایدی 

برای سلامتی داشته باشد.
در مطالعه حاضر، ۱۲ هفته مصرف 
روزانه کرنبری نه تنها حافظه و عملکرد 

مغــز را بهبود می بخشــد، بلکه 
کلســترول بد LDL را نیز 
کاهش می دهد. این موضوع 

نشــان می دهد کــه کرنبری 
می تواند ســلامت رگ های 
خونــی از جمله عروق مغز را 

بهبود بخشد.

اما ووزور تاکید می کند همه نباید 
هر روز شروع به مصرف کرنبری کنند. 
وی گفت: »علاوه بــر این، افرادی که 
از داروهای رقیق کننده خون اســتفاده 
می کنند باید قبل از مصرف، با پزشــک 

خود مشورت کنند.«

گروه بهداشت و سلامت- یک 
متخصص مغز و اعصاب با اشــاره به 
احتمال ابتلای یــک دهم درصد افراد 
جامعــه به بیماری ام اس، گفت: ام اس 
را می توان کنترل کرد. مهران غفاری، ام 
اس را یک نوع بیماری التهابی برشمرد 
که در آن غلاف های میلین ســلول های 

عصبی در مغز و نخاع آسیب می بینند.
به گفتــه وی، علت دقیق بیماری 
ام اس هنوز مشــخص نیست اما به نظر 
می رسد در افراد مستعد از نظر ژنتیکی 
یک عامل محیطی نظیر عفونت ویروسی 
یا ماده ای سمی باعث تحریک سیستم 
ایمنی فرد و بروز این بیماری می شود. 
بنابراین ژنتیک در بروز این بیماری نقش 
دارد امــا یک بیماری ارثی محســوب 
نمی شود. این اســتادیار دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشتی، تخریب غشای 
میلین در مغز و نخاع را باعث از دســت 
رفتن برخی از توانایی های فرد برشمرد 
و یادآور شد که در صورت عدم درمان 

ممکن است به ناتوانی فرد منجر شود.
غفاری با اشــاره بــه آمار جهانی 
افزود: حدود یک دهم درصد از کل افراد 
جامعه ممکن است مبتلا به ام اس شوند. 
این آمار در مناطق مختلف کشور فرق 
دارد و در تهــران و اصفهان کمی بالاتر 
است. به گفته وی، حدود ۱۰ درصد نیز 
ممکن است که بیماری ام اس در اطفال 
بروز کند و به ندرت شــاهد بروز اولیه 

بیماری در سنین زیر ۱۰ سال و بالای ۶۰ 
سال باشیم. به گفته غفاری، ام اس ممکن 
است به چند شکل ظاهر شود و علائم 
آن به صورت عودِ مرحله ای )عود کننده 
و بهبود یابنده( یا پیشــرونده اولیه بروز 
کنــد. وی، ۸۵ درصد بیماران را مبتلا به 
نوع عود کننده و بهبود یابنده عنوان کرد 
و یادآور شد: این نوع بیشتر در خانم ها 
شیوع دارد و حدود دو برابر مردان است 
و در گروه سنی ۲۰ تا ۴۰ سال بیشتر بروز 
می کند. این متخصص مغز و اعصاب با 
اشاره به اینکه حدود ۱۵ درصد بیماران 
مبتلا به ام اس پیشــرونده اولیه هستند 
گفت: نوع پیشــرونده معمــولاً از نظر 
سنی حدود ۱۰ سال دیرتر در افراد بروز 
می کند و شیوع آن در هر دو جنس مرد 
و زن یکســان است. غفاری با توجه به 
اینکه در بیماری ام اس مناطق مختلف 
مغز و نخاع )سیستم اعصاب مرکزی( 
دچار آسیب می شوند علائم و نشانه های 
بیماری را متنوع ذکر کرد. به گفته وی، 
تاری دیــد، دوبینی، ســرگیجه، عدم 
تعادل، ضعف یک سمت بدن، ضعف 
پاها، مشکلات ادراری از جمله علائم 
شایع در این بیماری است. این استادیار 
دانشگاه تاکید کرد: اگر این عوارض به 
مدت ۲۴ ساعت در فرد طول بکشد به 
بیماری ام اس مشکوک می شویم و فرد 
بایــد برای پیگیری به متخصص مغز و 
اعصاب مراجعــه کند ولی در صورت 

گذرا بودن و رفع شدن، احتمال بیماری 
ام اس کمتر مطرح اســت. به گفته وی، 
 ،D مصرف ســیگار، کمبــود ویتامین
مواجهــه کم با نور خورشــید، چاقی 
در دوران نوجوانــی از جمله ریســک 
فاکتورهای مؤثر در بروز ام اس در فرد 
مستعد است. فلوشیپ ام اس بیمارستان 
امــام حســین )ع(، مهم ترین شــیوه 
تشخیص بیماری را بررسی نشانه ها و 
علائم بیماری از طریق معاینه و گرفتن 
 MRI شــرح حال از بیمار و استفاده از
برشمرد و یادآور شد: گاهی نیز ممکن 
است از روش های نمونه برداری از مایع 
مغزی نخاعی و تست های تشخیصی و 

آزمایشات خون استفاده شود.
به گفته غفاری، بیماری ام اس مثل 
دیابت و فشارخون درمان قطعی ندارد 

اما می توان آن را کنترل کرد.
وی با اشــاره به پیشــرفت های 
صورت گرفتــه در درمان این بیماری 
افــزود: درمان های موجــود به منظور 
بهبــود عملکرد بدن پــس از بروز هر 
حمله و جلوگیــری از بروز حملات 
جدید صــورت می گیرد. اســتادیار 
دانشــگاه گفت: در هنگام بروز حمله، 
برای کاهش علائم و عوارض شدید در 
بیمار داروهای کورتونی تجویز می شود 
و پــس از فروکش کردن حمله تجویز 
داروهــای اختصاصــی و نگاهدارنده 
باعث می شــود فرد حملات کمتری را 

تجربه کند و پیشــرفت بیماری نیز کند 
شود. به گفته وی، در درمان علامتی نیز 
شــکایت های بیمار نظیر درد، خواب 
رفتگــی اندام ها، گزگــز و مورمور به 

صورت علامتی درمان و رفع می شود.
این فلوشــیپ ام اس، با اشاره به 
اینکه مبتلایان باید پس از تشــخیص 
قطعی، بیماری خویــش را بپذیرند و 
درمان را پیش گیرند، افزود: با توجه به 
این که اغلب مبتلایان به نوع عود کننده 
و بهبود یابنده مبتلا هستند نباید در دوره 
بهبود، درمــان را رها کنند زیرا ممکن 
است پس از مدتی، مجدداً دچار حمله 
شــوند. وی تاکید کرد: گاهی مبتلایان 
پس از گذشــت مرحله عود بیماری و 
تجربه بهبود، تصــور می کنند بیماری 
متوقف شــده در صورتی که همچنان 
وجــود دارد و رونــد تخریبی آن ادامه 
دارد بنابرایــن حتماً باید درمان خود را 
ادامــه دهند. در غیر این صورت پس از 
۱۰ تا ۱۵ سال بیماری وارد فاز پیشرونده 
می شود که در این مرحله دیگر درمانی 
وجود ندارد. غفاری به مبتلایان توصیه 
کرد که سبک زندگی سالمی را در پیش 
گیرند و تغذیه سالم، مصرف سبزیجات 
و میوه های کافــی، مصرف غذای کم 
نمک و کم چربی و ورزش کافی داشته 
باشند و افزود: ورزش در کاهش علائم 
و نشانه های ام اس بسیار اهمیت دارد و 

بسیار مؤثر است.

»کرنبری« از ابتلا به زوال عقل پیشگیری می کند

همه آنچه باید از بیماری ام اس بدانیم

تحریک عاطفی ناشی از احساس شادی بر روی ماهیچه های قرار گرفته درون معده، روده ها 
و مثانه اثر می گذارد. با این حال در مقایسه با شادی، عشق چندان در پاها احساس نمی شود. 
هر دو احساس باعث ترشــح دوپامین و سروتونین می شوند، هورمون های به اصطلاح 
»حال خوب« که به تنظیم خلق و خو و احساســات ما کمک می کنند. این دو انتقال دهنده ی 
عصبی دست به دست یکدیگر می دهند و یک تعادل شیمیایی برای تمام بدن ایجاد می کنند.

با ۷ سبک زندگی سالم احتمال ابتلا به زوال عقل را کاهش دهیدفواید مصرف میوه و سبزیجات برای کودکان بیش فعال
گروه بهداشــت و سلامت- بر اساس تحقیقات جدید، ۷ عادت سالم 
ســبک زندگی ممکن اســت در کاهش خطر زوال عقل در افرادی که دارای 

بالاترین خطر ژنتیکی هستند، نقش داشته باشد.
 Life's Simple ۷ عامل ســلامت قلب و عروق و مغز که به عنوان
۷ انجمن قلب آمریکا شــناخته می شــوند عبارتند از: فعال بودن، بهتر غذا 
خوردن، کاهش وزن، ســیگار نکشــیدن، حفظ فشــار خون سالم، کنترل 

کلسترول و کاهش قند خون.
»آدرین تین« سرپرست تیم تحقیق از دانشگاه می سی سی پی، می گوید: 
»این عادات ســالم در Life's Simple ۷ به طور کلی با خطر کمتر زوال 
عقل مرتبط هستند، اما مشخص نیست که آیا همین امر در مورد افراد با خطر 

ژنتیکی بالا نیز صدق می کند.«
خبر خوب این اســت که حتی برای افرادی که در بالاترین سطح خطر 
ژنتیکی قرار دارند، زندگی با همین سبک زندگی سالم تر احتمالاً خطر ابتلاء 
به زوال عقل را کاهش می دهد. در این مطالعه ۸۸۲۳ نفر با اصلیت اروپایی 
و ۲۷۳۸ نفر با اصلیت آفریقایی مورد بررسی قرار گرفتند که به مدت ۳۰ سال 
تحت نظر بودند. میانگین سنی افراد در ابتدای مطالعه ۵۴ سال بود. شرکت 
کنندگان در مطالعه سطوح خود را در هر هفت عامل سلامت گزارش کردند. 
مجموع نمرات بین ۰ تا ۱۴ بود که ۰ نشان دهنده ناسالم ترین نمره و ۱۴ نشان 
دهنده ســالم ترین نمره بود. میانگین نمره در میان افراد دارای اصل و نسب 
اروپایی ۸.۳ و میانگین نمره در میان افراد با اصل و نسب آفریقایی ۶.۶ بود.
محققان امتیازات خطر ژنتیکی را در ابتدای مطالعه با اســتفاده از آمار 

ژنومی بیماری آلزایمر محاسبه کردند.
گروهی که بالاترین خطر ژنتیکی را داشــتند شــامل افرادی بودند که 
 APOE ،مرتبط با بیماری آلزایمر APOE حداقل یک نسخه از گونه ژن
e ۴ را داشــتند. از بین افرادی که اصل و نسب اروپایی داشتند، ۲۷.۹ درصد 
دارای نوع APOE e ۴ بودند، در حالی که افراد دارای تبار آفریقایی، ۴۰.۴ 
درصد دارای نوع APOE e ۴ بودند. گروهی که کمترین خطر را داشــتند، 

نوع APOE e ۲ داشتند که با کاهش خطر زوال عقل همراه بود.
در پایــان این مطالعــه، ۱۶۰۳ نفر با اجداد اروپایی به زوال عقل و ۶۳۱ 

نفر با اصل و نسب آفریقایی به زوال عقل مبتلا شدند.
برای افراد با اصل و نسب اروپایی، محققان دریافتند افرادی که بالاترین 
نمره را در عوامل سبک زندگی و همچنین بالاترین خطر ژنتیکی زوال عقل 

را داشتند، کمتر در معرض خطر زوال عقل بودند.
به ازای هر یک نمره افزایش در امتیاز فاکتور ســبک زندگی، ۹ درصد 

کمتر خطر ابتلاء به زوال عقل وجود داشت.
در میان افراد با اصل و نسب آفریقایی، محققان الگوی مشابهی از کاهش 
خطر زوال عقل را در میان افرادی که نمرات بالاتری در عوامل سبک زندگی 

داشتند، پیدا کردند.
بــه گفته محققان، نمونه های بزرگ تر از جمعیت های مختلف برای به 
دست آوردن برآورد های مطمئن تر از اثرات این عوامل سلامتی قابل اصلاح 
بــر خطــر زوال عقل در گروه های خطر ژنتیکــی مختلف و پس زمینه های 

اجدادی مورد نیاز است.
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