
9بهداشت و سلامت

یافته محققان استرالیایی؛

آهسته راه رفتن نشانه ابتلا به زوال 
عقل است

گروه بهداشــت و سلامت-   تحقیقات نشــان می دهد که بین سرعت راه رفتن و 
کاهش عملکرد ذهنی ارتباط وجود دارد.

این مطالعه شامل حدود ۱۷ هزار بزرگسال بالای ۶۵ سال بود و نشان داد کسانی که 
ســالانه حدود ۵ درصد کُندتر راه می روند و همچنین کاهش حافظه داشتند، با بیشترین 

احتمال ابتلاء به زوال عقل روبرو بودند.
سرپرســت تیم تحقیق در اســترالیا، گفت: »این نتایج اهمیت راه رفتن را در ارزیابی 

خطر زوال عقل نشان می دهد.«
ایــن یافته ها بازتاب یافته های مطالعه ســال ۲۰۲۰ روی تقریباً ۹۰۰۰ بزرگســال 
آمریکایی اســت که ارتباط بین کاهش ســرعت راه رفتن و کاهش حافظه و خطر ابتلاء 
به زوال عقل در آینده را نشــان می دهد.ارتباط بین ســرعت راه رفتن و کاهش عملکرد 
ذهنی ممکن است به دلیل کوچک شدن هیپوکامپ سمت راست مغز باشد، بخشی از 
مغــز که وظیفه یادگیری، خاطــرات و توانایی یافتن راه را بر عهده دارد.مطالعات قبلی 
همچنین نشــان داده اند که ورزش های هوازی مانند پیاده روی ســریع، دویدن، شــنا، 
دوچرخه ســواری و رقصیدن می توانند هیپوکامپ را بــزرگ کرده و برخی از نواحی 

حافظه را بهبود بخشند.
ابتلاء به اختلال شناختی خفیف، به این معنی نیست که فرد به زوال عقل مبتلا خواهد 
شد. طبق گزارش محققان، تنها ۱۰ تا ۲۰ درصد از افراد ۶۵ سال و بالاتر مبتلا به اختلال 

شناختی خفیف در طول یک سال دچار زوال عقل می شوند.

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت-  
ویتامیــن D که به عنــوان "ویتامین 
آفتاب" نیز شــناخته می شود در اثر 
قرار گرفتن در معرض نور خورشید 
در پوست تولید می شود و همچنین 
می تواند از طریق غذا و مکمل ها نیز 

جذب شود.
با این حال، بســیاری از مردم 
 D نمی داننــد که ســطح ویتامین
ممکــن اســت در بــاروری آنها 
اختــلال ایجاد کند.رایج ترین نوع 
ویتامین D کلکلســیفرول اســت 
کــه در پوســت و همچنین برخی 
غذاها و مکمل ها یافت می شــود. 
نــوع تجویزی ویتامین D ویتامین 
اســت.  )ارگوکلســیفرول(   D۲
 D۳ طبــق یک مطالعــه، ویتامین
مؤثرتــر از ویتامین D۲، متابولیزه 

می شود.

اگــر زمان کافــی را در آفتاب 
 D بگذرانیم، می توانیم تمام ویتامین
مــورد نیاز خود را جذب کنیم. با این 
حال، بسیاری از زنان در طول سال به 
اندازه کافی در معرض نور خورشید 
 D قرار نمی گیرند تا ســطح ویتامین
خود را در حدســالم نگــه دارند. از 

آنجایی که تعداد کمــی از غذاها به 
 D طــور طبیعی سرشــار از ویتامین
هســتند، دریافت مقدار کافی از آن 
از طریق رژیم غذایی ممکن اســت 

دشوار باشد.
همچنین برخی مطالعات نشان 
می دهند که کمبود ویتامین D با نرخ 

موفقیت هم در IVF و هم در انتقال 
جنین های تخمک اهداکننده منجمد 

مرتبط است.
اگرچــه داده هــای مربوط به 
ویتامین D و باروری قطعی نیســت، 
امــا مطالعات متعدد نشــان داده اند 
زنانــی که ســطح ویتامین D خون 

شــأن ۳۰ نانوگرم در میلی لیتر است، 
نسبت به زنانی که سطوح پایین تری 
از ویتامین D دارنــد، نرخ بارداری 

بالاتری دارند.
طبق مطالعات، زنانی که سطح 
ویتامین D کافــی دارند، چهار برابر 
بیشــتر از زنانــی که ســطح پایین 
 IVF دارنــد، از طریق D ویتامیــن

باردار می شوند.
علاوه بر نور خورشید، می توان 
ویتامین D را با خوردن غذاهای زیر 

نیز به رژیم غذایی اضافه کرد:
- ماهی هــای چرب و غذاهای 
دریایی، از جمله ســالمون، ماهی تن 

و ماهی خال مخالی
- گوشت قرمز

- جگر
- زرده تخم مرغ

.D غذاهای غنی شده با ویتامین -

مصرف بیــش از حد ویتامین 
D بــرای مدت طولانــی می تواند 
باعث تجمع بیش از حد کلسیم در 

بدن شــود که نهایتاً می تواند منجر 
به تضعیف اســتخوان ها و همچنین 
آســیب به قلب و کلیه ها شود. بیش 

از ۱۰۰ میکروگــرم ویتامین D در 
روز می تواند مضــر در نظر گرفته 

شود.

محققان معتقدند ویتامین D با نرخ باروری بالاتر و بارداری سالم تر در زنانی که سعی در باردار شدن دارند
 مرتبط باشد.

محققان می گویند ؛

تاثیر کمبود ویتامین D بر قدرت 
باروری زنان

گروه بهداشت و سلامت-  اگر 
فکر می کنید فرزند شما به اندازه کافی 
می خوابد، ممکن اســت در اشــتباه 
باشید. طبق گزارش بنیاد ملی خواب، 
اکثر بچه ها کمتر از آنچه والدینشــان 
تصور می کننــد می خوابند. اما چند 
ســاعت خواب در طول شبانه روز به 

رشد کودکان کمک می کند؟
تحقیقــات نشــان می دهد که 
خواب بــه اندازه تغذیــه و ورزش 
برای ســلامتی فرزندان اهمیت دارد. 
دانشــمندان معتقدند خــواب کم با 
افزایــش وزن و ایجــاد دیابت نوع ۲ 
ارتباط دارد. محققــان این تأثیر را بر 
وزن بدن کودکان در هر ســنی )حتی 
نوزادان، کودکان نوپا و کودکان پیش 
دبستانی( مشاهده کرده اند. یک نظریه 
برای افزایش وزن این است که خواب 
ناکافی سطح هورمون هایی را افزایش 
می دهد که اشــتها و مصــرف غذا را 
افزایش می دهند. بنابراین، خواب کم 
به معنای دریافت بیشتری از غذاها و 

میان وعده است.
بچه هایی که خواب کافی ندارند، 
فاقــد انرژی و تمرکــز برای بازی در 

بیرون و انجام تکالیف مدرسه هستند. 
بــه احتمال زیاد آنها جلوی تلویزیون 
می نشینند و کالری کمی می سوزانند 
و ذهــن خود و بدن خود را به چالش 

نمی کشند.
خواب را در اولویت قرار دهید. 
اگر والدین خــواب را برای خود در 
اولویت قرار ندهند، احتمالاً فرزندان 

آنها نیز این کار را نخواهند کرد.
توصیه هایــی که می توانید برای 
کمک به خواب بهتر و طولانی مدت 

کودکان انجام دهید:
* باشگاه ها و ورزش های بعد از 
مدرسه را به تعداد قابل کنترل محدود 

کنید.
* زمــان خواب منظم را تنظیم و 

اجرا کنید.
_ فعالیت های غیر ضروری را در 
روزهای مدرسه محدود یا قطع کنید.

_ تلفن هــا را دور از اتاق خواب 
نگه دارید.

* تقریباً ۳۰ دقیقه قبل از خواب 
یــک برنامه معمول ایجــاد کنید و با 
فرزنــدان خود فعالیت هــای آرام و 
آرامش بخــش مانند خواندن، گوش 

دادن به موســیقی یــا صحبت کردن 
در مورد روز آنها داشــته باشــید. این 
فعالیت ها به آنها کمک می کند تا آرام 

شوند و برای خواب آماده شوند.
* اولویت هایی را برای کودکان 
خردســال تعیین کنیــد و به کودکان 
بزرگتر کمک کنید تا خودشان تعیین 

کنند.
بنابــر اعــلام اداره بهبود تغذیه 
جامعــه وزارت بهداشــت، نیازهای 
خواب با توجه به سن متفاوت است و 
با بزرگ شدن کودکان کمتر می شود. 
نیازهای خواب در هر ســن به شرح 

زیر است:

* نوزادان تازه متولد شده: صفر 
تا ۲ ماهگی؛ ۱۲ تا ۱۸ ساعت

* نوزادان: ۴ تا ۱۲ ماه، ۱۲ تا ۱۶ 
ساعت

* کودکان نوپا: ۱ تا ۲ ســال؛ ۱۱ 
تا ۱۴ ساعت

* کودکان پیش دبستانی: ۳ تا ۵ 
سال؛ ۱۰ تا ۱۳ ساعت

* کودکان مدرســه ای: ۶ تا ۱۲ 
سال؛ ۹ تا ۱۲ ساعت

* نوجوانان: ۱۳ تا ۱۸ سال؛ ۸ تا 
۱۰ ساعت

* بزرگسالان: ۱۸ سال به بالا؛ ۷ 
تا ۹ ساعت

گــروه بهداشــت و ســلامت-  
متخصصان در یک بررســی به این موضوع 
پرداختند کــه چرا همه افراد مبتلا به چاقی 

دچار دیابت نوع دو نمی شوند.
متخصصــان آمریکایی به یک روش 
تحلیلی جدید دســت پیــدا کردند که به 
پرسشــی در مــورد دیابت نوع دو پاســخ 
می دهــد: چرا برخی از بیماران دچار اضافه 
وزن به این بیماری مبتلا می شوند و برخی 

دیگر نه.
دیابت نوع دو، بیمــاری متابولیک و 
مزمن است که بر نحوه سوخت و ساز گلوکز 
در بدن تاثیر می گذارد. این نوع دیابت اغلب 
با چاقی همراه است. برای برخی از بیماران، 
این بیماری بدان معناســت که بدن آنها به 
درستی به انسولین واکنش نشان نمی دهد. 
در مراحل بعدی بیماری، بدن بیمار انسولین 
کافی برای حفظ سطح طبیعی گلوکز تولید 
نمی کند. در هر صورت، قند در جریان خون 
انباشــته شده و اگر درمان نشود، بسیاری از 
اندام های اصلی را دچار اختلال می کند. یک 
عامل خطر کلیدی برای دیابت نوع دو اضافه 
وزن است که اغلب در نتیجه مصرف بیش از 

حد چربی و قند در کنار کم تحرکی است.
متخصصــان در یــک بررســی به 
تکنیک تحلیلی جدید دست پیدا کردند تا 
مکانیزم های موثر در مقاومت به انسولین را 
در مراحل اولیه شناسایی کنند. آنان به دنبال 
این بودند که بدانند کدام اندام ها، مسیرهای 
بیولوژیکی و ژن ها در این فرایند نقش دارند.

یافته ها نشان می دهند که نوع خاصی 
از میکروب روده منجر به بافت چربی سفید 

حاوی ســلول های ماکروفاژ )سلول های 
بزرگی که بخشــی از سیســتم ایمنی بدن 
هســتند( که با مقاومت به انسولین مرتبط 
هستند، منجر می شود. در بدن انسان، بافت 

چربی سفید نوع اصلی چربی است.
متخصصــان اظهار داشــتند: تجزیه 
و تحلیل مــا پیش  بینی می کنــد که رژیم 
غذایی پرچرب/ حــاوی قند بالا عمدتا با 
ایجاد آســیب های مرتبط با میکروبیوتا به 
فرآیند ســنتز انرژی عمــل  کرده و منجر به 
مقاومت به انســولین می شود. روش های 
درمانی که میکروبیوتای بیمار را به گونه ای 
تغییر می دهند که مقاومت به انسولین را در 
سلول های ماکروفاژ بافت چربی هدف قرار 
می دهد، می تواند یک راهکار درمانی جدید 

برای دیابت نوع دو باشد.
دیابــت نوع دو یــک بیماری جهانی 
اســت و انتظار می رود تعداد موارد ابتلا و 
تشخیص بیماری در ۱۰ سال آینده افزایش 
پیدا کند. رژیم غذایی غربی که سرشــار از 
چربی های اشــباع و قندهای تصفیه شده 

اســت یکی از عوامل اصلــی این بیماری 
است. اما باکتری های روده نیز نقش مهمی 

در تسهیل اثرات رژیم غذایی دارند.
در مطالعــه جدیــد، متخصصان هم 
بر اســاس تکنیک های تحلیلی و هم انجام 
آزمایش هایی روی موش ها، وضعیت روده، 
کبــد، ماهیچه و بافت چربی ســفید و بیان 
مولکولی ماکروفاژهای بافت چربی سفید 

در بیماران چاق را بررسی کردند.
متخصصان با بیان اینکه دیابت ناشی 
از رژیم غذایی غربی با آسیب میتوکندریایی 
وابســته به میکروبیوتا مشخص می شود، 
اظهار داشــتند: بافت چربــی نقش غالبی 
در مقاومت سیســتمیک به انسولین دارد 
و مــا برنامه بیــان ژن و تنظیم کننده اصلی 
ماکروفاژهای بافت چربی را که با مقاومت 
به انســولین مرتبط هســتند، مشــخص 
کردیــم. بررســی ها نشــان داد میکروب 
Oscillibacter که در رژیم غذایی غربی 
موجود اســت، باعث افزایــش ماکروفاژ 

بافت چربی مقاوم به انسولین می شود.

گــروه بهداشــت و ســلامت-  
تشــخیص علائم بیماری های روان آسان 
نیســت زیرا ممکن است در افراد مختلف 
بــه  طور متفاوتی ظاهر شــود و حتی این 
امکان وجود دارد یک اختلال روانی مشابه 
مجموعــه ای از علائم کاملا متفاوت را در 

افراد نشان دهد.
ممکن اســت اختــلالات روانی در 
برخــی از افراد با علائــم عادی تر خود را 
نشــان دهد در حالیکه برخی دیگر ممکن 
است نتوانند حتی فعالیت های روزانه خود 
را به درســتی انجام دهند اما علائم متداول 
خاصــی وجود دارد که افــراد باید هنگام 
شناسایی نشــانه های مشکلات سلامت 

روان مراقب آنها باشند.
اختــلالات روانــی می توانند فوق 
العاده پیچیده و منحصر به فرد باشــند. این 
اختلالات اغلب خود را در افراد مختلف به 
شکلهای مختلف نشان می دهند. اگر با یک 
اختلال روانی دست و پنجه نرم می کنید، 
مهم است که بدانید تنها نیستید. میلیونها نفر 
دیگر هم هستند که با همین مشکلات سر 
و کار دارنــد که می توان با مراجعه به یک 
درمانگر یا مشاور، کمک و حمایتهای لازم 

را دریافت کنید.
چند نشــانه متداول وجود دارد که با 
کمک آنها می توان اختلالات روانی را بهتر 
تشخیص داد. روزنامه هندوستان تایمز به 

برخی از آنها اشاره کرده است:
- افراد مبتلا به افسردگی ممکن است 

از فعالیت های اجتماعی کناره گیری کنند، 
برای خوابیدن مشکل داشته باشند یا علاقه 
خــود را به کارهایی که پیش از این از آنها 

لذت می بردند، از دست بدهند.
- افراد مبتلا به اضطراب ممکن است 
در تمرکز کردن مشکل داشته باشند، ممکن 
است احساس بی قراری یا آشفتگی کنند و 
علائم جسمی مانند افزایش ضربان قلب یا 

تعریق را تجربه کنند.
- برخی از افراد ممکن اســت تغییر 
در خلق و خو یا ســطح انرژی خود تجربه 
کنند، در حالیکه برخی دیگر ممکن است 
در تمرکز کردن یا خوابیدن مشــکل داشته 

باشند.
اختــلالات روانــی مــی تواند بر 
عملکــرد روزانه، روابــط، انجام کارها 
یا انجام اساســی تریــن وظایف ما تاثیر 
بگــذارد. صرف نظر از شــدت اختلال، 
اختلالات روانی به طور کلی ســلامت 
جسمی، روانی و کیفیت کلی زندگی فرد 

را تحت تاثیر قرار می دهد.
متخصصان با بیان اینکه کاهش انگ 
مرتبط با اختــلالات روانی و تلاش برای 
آگاهی بخشــی بیشــتر ضروری است، 
تاکیــد دارند: کمک گرفتــن برای درمان 
بیماری های روانی مایه شرمساری نیست و 
می تواند یک دنیا تفاوت در کیفیت زندگی 
ایجــاد کند. درمان علائم این اختلالات به 
فرد کمک می کند احساس بهتر و زندگی 

کاملتر و شادتری داشته باشد.

چرا همه افراد چاق به دیابت نوع دو دچار نمی شوند؟

میزان مناسب خواب برای هر گروه سنی چقدر است؟

چگونه نشانه های اختلال روان را 
تشخیص دهیم؟

بهداشــت و سلامت-    گروه 
این کــه چنــد بــار در روز باید برای 
اجابت مزاج به دستشویی برویم، شاید 
پرسش بسیاری از ما باشد؛ پرسشی که 
جستجو در سایت های معتبر پزشکی 
هم ما را به پاســخ روشن و یکسانی به 

آن نمی رساند.
با این حال متخصصان ســلامت 
هشدار می دهند: اگر از آن دسته افرادی 
هســتید که در مواقع احساس نیاز به 
این کار، خودشــان را نگه می دارند تا 
بچه ها به رختخواب بروند، ســریال 
مورد علاقه شان تمام شود، مقاله شان را 
بنویسند یا حتی میز شام را جمع کنند، 
احتمالا باید نگران سلامتی  خود باشید.
نکته این جا است که میزان درست 
دفعات اجابت مــزاج برای هر فردی 

متفاوت است و حتی در این مورد هم 
یک نسخه را نمی توان برای همه پیچید.
میزان دفعات اجابــت مزاج در 
بیشتر افراد بزرگسال از چند بار در روز 
تــا حتی یک بار در طــول ۳ یا ۴ روز 
می تواند متفاوت باشد و یکی از دلایل 
مهم این تفاوت، مدت  زمان انتقال غذا 
و هضم آن است. یعنی مدت  زمانی که 
طول می کشــد تا مواد غذایی غیرقابل 
هضم برای خارج شــدن از بدن شما 

آماده شوند.
مشــکل اینجاســت کــه مــا 
بزرگسال ها پس از پشت سر گذاشتن 
دوره خردســالی و با بالا رفتن ســن 
یــاد می گیریم میل به دفــع را در خود 
ســرکوب کنیم و ایــن معمولا به این 
دلیل اســت که همیشه امکان به موقع 

دستشویی رفتن فراهم نیست.
هرچند کنترل مناسب و به موقع 
بر دفع، نشانه سلامتی است اما برخی از 
ما بیش از حد لزوم این کنترل را انجام 
می دهیم و  فقط به این بهانه که در زمان 
مناسبی برای رفتن به دستشویی نیستیم، 

این ضرورت را نادیده می گیریم.
به همین ســبب بســیاری افراد 
در نهایت دچار یبوســت، درد شکم، 
عادات غیرقابل پیش بینی روده و نفخ 

و باد آن می شوند.
پزشــکان تاکید دارند که بهترین 
پیشــگیری و حتی درمان این است که 
به موقع دستشــویی برویــم و خود را 
نگه نداریم. این به ویژه برای کســانی 
می تواند خطرناک باشــد که بدنشان 

گوارش آهسته ای دارد.

عــادت به عقــب انداختن زمان 
مدفوع به این معنی است که مواد زاید 
باقی مانده از غذای شــما بیش از آنچه 
باید در بدن شما می ماند و این موضوع 
در کنار جابه جایــی و انتقال کُند مواد 
غذایی در بدن و مشکلات ناشی از آن، 
کیفیت زندگی شــما را به  شدت پایین 
می آورد.همچنین گوارش کُند می تواند 
با بروز بیماری های جدی مانند سرطان 
روده، سنگ کیسه صفرا، پولیپ روده 
بزرگ و بواســیر )هموروئید( مرتبط 

باشد.
اگر می خواهید عادت های روده 
و فراینــد هضم و دفع خــود را بهبود 
ببخشید، بهتر است به رژیم غذایی تان 
فیبــر و مایعات بیشــتر اضافه کنید و 

ورزش منظم داشته باشید.

به تعویق انداختن زمان اجابت مزاج می تواند به روده  بزرگ آسیب بزند
هشدار درباره یک عادت غلط ؛
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