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   گــروه بهداشــت و 
ســامت -  در دنیای 
دیجیتــال و مــدرن 
زیادی  افــراد  امروز 
را مــی بینیــم که در 
همــه ســنین و در 
مدام  جنسیت ها  همه 
پای گوشــی موبایل 

هستند.

. . . دكه مطبوعات . . .. . . دكه مطبوعات . . .
      گروه بهداشت و سلامت   -   هورمون استرس ۱۰۰ 
بار در شب مغز را بیدار می کند تا حافظه را شکل دهد.

دانشمندانی که در حال بررسی فعالیت اسرارآمیز مغز 
در طول خواب هستند، به کشف شگفت انگیزی در 
مورد چگونگی تغییرات شــیمیایی آن در طول شب  
دست یافته اند.این تحقیقات بر روی سطوح هورمون 
اســترس به نام نورآدرنالین متمرکز شده است که به 
شــدت نوسان می کند و مغز ما را بدون اینکه متوجه 
باشــیم بیدار می کند و ممکن است پیامد هایی برای 
نحوه حفظ خاطرات داشــته  باشدممکن است فکر 
کنید که خواب حالت ثابتی اســت و ســپس بیدار 

می شوید.
اســتادیار سلیا کیربی از دانشــگاه کپنهاگ توضیح 
می دهد که خوابیدن خیلی بیشــتر از چیزی است که 
می بینید. ما آموخته ایم که نورآدرنالین باعث می شود 
بیش از ۱۰۰ بار در شــب بیدار شوید و این در هنگام 

خواب کاملًا طبیعی است.
کربی و همکارانش این کشف را از طریق آزمایشات 
روی موش هــا انجام دادند. فیبر های نوری متصل به 
ال ای دی و گیرنده های نوری با مهندســی ژنتیک در 
مغز جوندگان قرار داده شد که باعث می شد سطوح 
نورآدرنالین در هنگام خواب ردیابی شود. این انتقال 
دهنده عصبی با اســترس، یعنی آدرنالین با توانایی ما 

برای تمرکز مرتبط است.
تحقیقات قبلی سیســتم نورآدرنالین را در رابطه بین 
مدیتیشــن مبتنی بر تنفس و عملکرد شناختی دخیل 
دانسته و چشم انداز استفاده از آن را در درمان های نسل 
بعدی ADHD یعنی بیش فعالی بزرگسالی افزایش 

داده است.
مطالعات قبلی همچنین نشان داده اند که نورآدرنالین 
در طول خواب غیر فعال اســت. اما دانشــمندان با 

نظارت بر ســطوح آن در موش های در حال خواب 
دریافتند که این موضوع بسیار دور از ذهن است.

از آنجایــی کــه این مطالعه بر روی مکانیســم های 
بیولوژیکی یکسانی که بین همه پستانداران مشترک 
است متمرکز بود، دانشمندان می گویند که مشاهدات 

به احتمال زیاد در انسان ها هم صدق می کند.
در آزمایش های انجام شــده غلظت نورآدرنالین به 
صورت امواج در طول خواب افزایش و کاهش یافت. 
دانشــمندان رابطه واضحی بین سطح نورآدرنالین و 
درجه بیداری مشاهده کردند که در طول شب به طور 
مداوم در حال تغییر اســت. ســطوح پایین با حالت 
خواب مطابقت داشت و وقتی سطح به اوج می رسید، 

مغز برای مدت کوتاهی بیدار می شد.
می اندرســن، نویسنده دوم این مطالعه، گفت: از نظر 
عصبی، شــما واقعاً از خواب بیدار می شــوید، زیرا 
فعالیت مغز شــما در این لحظات بسیار کوتاه مانند 

زمانی است که بیدار هستید.

در آزمایش های بعدی، دانشمندان از ایمپلنت ها برای 
دستکاری دامنه امواج نورآدرنالین استفاده کردند. با 
انجام این کار، آن ها توانستند نشان دهند که موش هایی 
با بیشترین نمودار نورآدرنالین عمیق، بهترین عملکرد 
را در تست های حافظه داشتند. این ها شامل وقتی بود 
که موش ها اشیا را بو می کشند، می خوابند و سپس به 
ســراغ آن ها می روند تا ببینند چه چیزی را به خاطر 

می آورند.
کیربی گفت: موش ها حافظه فوق العاده داشتند. آن ها 
در به خاطر ســپردن چیز هایی که روز قبل یاد گرفته 
بودند مشکل کمتری داشتند. البته، این نشان می دهد 
که پویایی نورآدرنالین فرآیند های خواب را تقویت 

می کند که بر حافظه ما تأثیر می گذارد.
برخی از دارو های ضد افســردگی در واقع ســطح 
نورآدرنالین را افزایش می دهند، که دانشمندان اشاره 
می کننــد، با توجه به این یافته های جدید می تواند بر 

حافظه ما تأثیر بگذارد.

هورمونی که نمی گذارد مغز شما در شب بخوابد

سندرومی دردناک که با گوشی سندرومی دردناک که با گوشی 
موبایل ایجاد می شود!موبایل ایجاد می شود!

      گروه بهداشــت و ســلامت   - بر اساس داده های 
مطالعات اخیر، بروز سرطان کلیه در افراد رو به افزایش 
است. به همین دلیل دانستن برخی نکات ساده به منظور 

پیشگیری از ابتلا به این نوع سرطان، مفید خواهد بود.
کلیه ها دو عضو قرمز-قهوه ای لوبیایی شکل  بدن هستند 
که انواع محصولات دفعی حاصل از متابولیســم را به 

ادرار ترشح می کنند.
سرطان کلیه معمولاً در مراحل اولیه بیماری علائمی 
ندارد، اما با گذشت زمان، علائم و نشانه های آن ممکن 

است بروز پیدا کنند.
برخی از شایع ترین علائم ابتلا به سرطان کلیه عبارتند از:

* وجود خون در ادرار
* درد مداوم در ناحیه کمر یا پهلو

* از دست دادن اشتها
* کاهش وزن غیر قابل توضیح

* خستگی  -  تب
همچنین چند توصیه مفید به منظور پیشگیری از ابتلا به 

سرطان کلیه شامل موارد زیر است:
- سیگار نکشید. سیگار احتمال خطر ابتلا به سرطان 
کلیه و همچنین بسیاری از انواع دیگر سرطان را افزایش 

می دهد.
- خطــر اضافــه وزن را جدی بگیرید. در صورتی که 

اضافه وزن دارید، ســعی کنید با انجام برخی روش ها 
از جمله افزایش فعالیت بدنی یا تغییر رژیم غذایی، آن 

را کنترل کنید.
- فشــار خون بالا را کنترل کنید. انجام اقداماتی مانند 
ورزش کــردن، کاهــش وزن و تغییــر رژیم غذایی 

می توانند در این زمینه کمک کننده باشند.
هرچند همیشه این علائم نشانه سرطان کلیه نیستند، اما 
اگر برخی علائم ذکر شده را به طور مداوم دارید، بهتر 
است با یک پزشک متخصص در این زمینه مشورت 
کنید و در نهایت این پزشک است که ابتلا یا عدم ابتلا 

به این بیماری را تشخیص می دهد.

چند توصیه برای پیشگیری از بیماری کلیه

زیرسویه جدید امُیکرون سریعتر از نسل های قبلی خود است
      گروه بهداشــت و ســلامت  - گزارش ها حاکی از آن اســت زیرسویه جدید امیکرون، سریعتر از 

زیرسویه های سابق عمل می کند.
در میان توصیه های پزشکی در خصوص لزوم دریافت دوز جدید واکسن برای افراد مسن و گروه های 
آســیب پذیرتر، کارشناسان بهداشــتی تأکید دارند زیرسویه BA.۵ امُیکرون قادر است تا بیشتر در میان 

افراد – چه آن هایی واکسن زده اند و چه آن هایی که به تازگی از این بیماری بهبود یافته اند، شیوع یابد.
دکتر »آنتونی فائوچی« مدیر مؤسسه ملی آلرژی و بیماری های عفونی آمریکا در یک جلسه توجیهی در 
کاخ سفید اعلام کرد این زیرسویه جدید می تواند به سرعت خود را منتشر کند و سبب بروز ۶۰ درصد از 

موارد ابتلا در آمریکاست.
او در ادامه افزود: هر جهشی پیاپی، نسبت به نوع سابق خود سریعتر است و تا زمانی که ویروس به طور 

کامل کنتزل نشده، سویه های جدید تهدیدی بریا جامعه محسوب می شوند.
او همچنین یکی از علل انتشار زیرسویه های جدید امیکرون را به دلیل توانایی آن از آنتی بادی ها و ناتوانی 

واکسن های فعلی برای مقابله با آن دانست.
شایان ذکر است جهان در هفته های اخیر بر دیگر شاهد افزایش قبل توجه موارد ابتلا به کرونا بوده است.

بدترین خوردنی ها برای پوست که نابودتان می کند!
      گروه بهداشــت و ســلامت  -   قرار گرفتنِ زیاد در 
معرض نور آفتاب باعث مشــکلات پوستی می شود و 
شــما می دانید که باید روتین پوستی خوبی داشته باشید 
تا پوست تان از هر گونه آکنه، جوش و خشکی در امان 

باشد.
اما رعایت رژیم غذایی مناسب هم اهمیت زیادی دارد، 
چرا که باعث می شود چین و چروک ها و خطوط پوستی 

بهبود پیدا کنند و بتوانید پوست زیباتری داشته باشید.
گوشت فراوری شده

گوشــت فرآوری شــده به خاطر مقدار زیادی چربی و 
نیتراتی که دارد، باعث التهاب می  شــود و متخصصان 
پوســت هشدار می  دهند که هرگز از انواع گوشت های 
صنعتی مانند کالباس؛ سوسیس، هات داگ و غیره استفاده 

نکنید.
گوشت چرب

خوردن گوشت با مقدار زیاد چربی اشباع باعث ایجاد آکنه 
می شود، زیرا سطح بالایی از فاکتور رشد انسولین در آن ها 
وجود دارد که باعث تحریک تولید هورمون های جنسی 
شــده و تولید سبوم را افزایش می  دهد. به جای آن ها به 
دنبال پروتئین های گیاهی باشید و مصرف گوشت چرب 

را کم تر کنید.
شیر گاو و محصولات لبنی

تحقیقات نشان می  دهند که مصرف زیاد لبنیات مخصوصاً 
شــیر گاو باعث ایجاد آکنه می شود. این محصولات و 
همچنین ماست و پنیر باعث افزایش سطح فاکتور رشد 
انسولین خواهد شد که سایز غدد چربی پوست و تولید 

سبوم را افزایش داده و آکنه را ایجاد می کند.
پروتئین وی

پروتئین وی عامل ایجاد آکنه است و باعث افزایش سطح 
هورمون های جنســی اندروژن می شود، توده عضلانی 
را نیز قوی می کند؛ اما از طرفی هم باعث می شــود که 
پوست بیشتر در معرض خطر تولید چربی و ابتلا به آکنه 

و همچنین باکتری قرار بگیرد.
غذا های ماکروویوی

وعده های غذایی که داخل مایکروویو آماده می شــوند 
عامل آسیب به پوست هستند، زیرا پلاستیکِ آن در وعده 

غذایی ذوب شده و باعث می شود که سمِ پلاستیک وارد 
بدن شود. چنین وعده های غذایی معمولاً نمک بیشتری 
هم دارند که همین اتفاق؛ تاثیر منفی روی پوست خواهد 

گذاشت.
سس مایونز

سس مایونز چربی امگا -۶ زیادی دارد و باعث تحریک 
فرایند التهابی شده و از زیبایی سلامت پوست کم می کند.

کیک و کلوچه
کیک و کلوچه هایی مانند دونات و دیگر انواع شیرینی 
جات خوشــمزه هســتند؛ اما به خاطر شکر زیادی که 
دارند عامل ایجاد چین و چروک و خطوط روی پوست 
می باشند. سطح شکر و کربوهیدرات زیاد در آن ها تاثیر 
منفی روی تولید کلاژن دارد و از میزان ســفتی و جوانی 

پوست هم کم خواهد کرد.
چوب شور

چوب شور به خاطر محتوای بالای سدیم؛ عامل آسیب 
به پوست است . نمک و مواد تشکیل دهنده موجود در آن 
باعث خشکی پوست می شود؛ مخصوصا اگر آن را در 
کنار قهوه استفاده کنید که قطعا چین و چروک پوست را 

هم زیاد خواهد کرد.
شیرین  کننده  های مصنوعی

شیرین کننده های مصنوعی روی هورمون های بدن تاثیر 
منفی می گذارند و تاثیر آن ها شبیه به شکر معمولی است 

و بعد از مدتی؛ آکنه را به وجود می آورد.
نان سفید

کربوهیــدرات هــای صنعتی مانند نان ســفید یکی از 
بزرگ ترین عوامل آســیب به پوست هستند، زیرا شکر 
موجود در آن ها به کلاژن چســبیده و باعث می شود که 

مولکول های کلاژن کار خود را به درستی انجام ندهند.
مواد غذایی با شاخص گلایسمیک بالا

شــکر به خاطر شاخص گلایســمیک بالایی که دارد، 
دشمن پوست است که سیب زمینی سرخ شده در روغن، 
شکلات های معمولی، آب نبات و نوشابه هم جزء این 
دسته بندی محسوب می شوند و اثر التهابی روی پوست 
دارند، میزانِ رادیکال  های آزاد را افزایش می  دهند و باعث 

می  شوند که پوست سالم و شادابی نداشته باشید.

تکنولوژی افراد را از راه های مختلف احاطه کرده است و حتی 
ممکن است در ســبک زندگی آن ها اختلالاتی را ایجاد کرده 
باشد. برای استفاده از تلفن همراه و تبلت سرتان را خم می کنید، 
این حرکت در طولانی مدت به ستون فقرات و نخاع شما آسیب 
وارد می کند و مشکلاتی برای تان پیش می آید. گردن نیز یکی 
دیگر از قسمت های بدن است که بیش از بقیه به دلیل استفاده از 

تکنولوژی تحت تأثیر قرار می گیرد.
این بیماری که ناشــی از خم کردن طولانی مدت سر به منظور 
استفاده از موبایل و تلفن همراه در میان افراد جوامع مختلف رایج 

شده، با عنوان »گردن پیامکی« شناخته می شود.
گردن پیامکی بیماری مدرنی است که نسل جوان به دلیل استفاده 
مداوم از موبایل با آن مواجه می شوند. معمولاً علائم این مشکل 
در هنگام چرخاندن گردن بیشــتر است. در نتیجه باید انحنای 

طبیعی گردن حفظ شود تا از این مشکلات جلوگیری گردد.
علت ایجاد بیماری سندرم گردن پیامکی

ســر انسان 4/۵ تا ۵/۵ کیلوگرم وزن دارد. زمانی که سرتان را به 
جلو خم می کنید، فشــار بر گردن افزایش یافته و احتمال بروز 
گردن پیامکی بیشــتر می شــود. بر اثر بی توجهی و خم بودن 
ســر زمان طولانی قوس طبیعی گردن از بین می رود و احتمال 
پارگی، تخریب، فشار و فرسودگی مهر ه ها و ساختار گردن بیشتر 
می شود. هرقدر سر بیشتر به جلو خم شود فشار بیشتری بر گردن 

و شانه ها وارد می شود.
علائم بیماری سندرم گردن پیامکی

این بیماری با علائمی مانند:ســردرد، گردن درد، درد شــانه، 
ســندروم متقاطع فوقانی، دست درد و بی حسی همراه است. 
همچنین ممکن است افراد را دچار دیسک هم بکند و یا آن ها به 

آرتروز یا مشکلات کمبود ظرفیت ریه نیز مبتلا شوند.
چنانچه در نمناک اشاره کرده ایم اولویت کسانی هستند که مدت 
زمان زیادی پای گوشــی، موبایل، تبلت و لپ تاپ می باشند. 
زمانی که مشکل افزایش پیدا کند، احتمالاً به سختی می توان آن 
را مدیریــت کرد. پس باید راه های جلوگیری از آن را در پیش 

بگیرید که شامل موارد زیر است :
شکل صحیح بدن را تمرین کنید

سعی کنید صاف بایستید که یک راه صحیح برای نگهداری از 
ستون فقرات است و فرقی ندارد که نشسته یا خوابیده اید. در هر 
حال کمر تان را صاف نگه دارید و سعی کنید گردن خود را در 

یک خط مستقیم با بدنتان قرار دهید.
دستگاه را در دست هایتان عوض کنید 

بیش از حد دستگاه را در یک دست خود نگه ندارید زیرا به یک 
قسمت از بدن شما فشار وارد می شود. چند وقت یکبار دستتان 

را برای نگه داشتن گوشی، موبایل و تبلت عوض کنید.
از اپلیکیشن های کاربردی استفاده کنید

از اپلیکیشــن هایی استفاده کنید که میزان زمان سپری شده در 
موبایل یا تبلت را نشــان می دهد و برای خودتان محدودیت 

تعیین کنید.
کار خود را طوری تنظیم کنید که فرصت استراحت داشته باشید

به طور مداوم و بیش از چند دقیقه از دستگاه ها استفاده نکنید. 
مثلا بعد از هر 2۰ الی 3۰ دقیقه توقف کنید و حداقل ۵ دقیقه به 
خودتان استراحت دهید. از جایتان بلند شوید و حرکات کششی 
انجام دهید. یک مکان راحت برای کار کردن ایجاد کنید و باید 

حتما آرگونومی بدن را بلد باشید.
مکان مناسب و راحتی داشته باشید

یک مکان راحت برای خودتان تعیین کنید که بتوانید پوزیشن 
بدنی راحتی داشته باشید. از یک صندلی مناسب و یک میز متعادل 
برای لپ تاپ اســتفاده کنید. سطح لپ تاپ را بالا بیاورد و در 

سطح دید خود قرار دهد.
حین کار ورزش کنید

ورزش کردن بین کار با لپ تاپ و کامپیوتر به شدت در وضعیت 
بهتر کمر و گردن مناسب است و تنش و استرس و فشار زیاد را 
از آن پاکسازی می کند و چرخش بدن را آرام می کند. حرکات 
کششی کمر، قوس ملایم به گردن از پشت و کناره ها مناسب 

خواهد بود.
ماساژ انجام دهید

انجام ماساژ به صورت منظم و توسط فرد متخصص به شدت به 
بهبود این مشکل کمک می کند. روی ورزش های ستون فقرات 
و گردن تمرکز کنید. اگر کار شــما بسیار زیاد است، سعی کنید 
از ورزش هایی که عضلات گردن و ســتون فقرات را تقویت 

می کند، استفاده کنید.
گوشی موبایل را موازی با چشمان خود بگیرید

گوشی موبایل را مقابل چشمان خود قرار دهید و برای استفاده 
از آن گردن تان را خم نکنید. سعی کنید آن را راحت در دست 

بگیرید و به جای خم کردن گردن، دستتان را بالا بیاورید.


