
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشت و سلامت- با یک 
ترفند ساده ۳۰۰ کالری دریافتی خود را 

در روز کاهش دهید.
مجموعه‌ای از تحقیقات گزارش 
می‌دهنــد که یک ترفند آســان وجود 
دارد کــه به کاهش ۳۰۰ کالری دریافتی 
در روز کمک می‌کند.اگرچه این ترفند 
بسیار آسان است، اما نیاز به عادت کردن 
به یک نوشیدنی تند دارد و ممکن است 
طعم آن برای بسیاری آزار دهنده باشد.

این ترفند شــامل نوشیدن سرکه 
سیب است که ســال هاست به عنوان 
یک نوشیدنی معجزه آسا برای کاهش 
وزن مطرح شــده است.سرکه سیب از 
سیب‌های تازه از طریق فرآیند تخمیر 

تهیه می‌شود که در آن مخمر قند موجود 
در ســیب را به الــکل تبدیل می‌کند و 
سپس الکل توسط باکتری‌های استیک 
به اسید استیک، ماده "جادویی" تبدیل 

می‌شود.
ســارا فــاور، متخصص تغذیه 
می‌گوید: »باید تاکید کنم که تغییرات 
رژیم غذایی از اهمیت بالایی برخوردار 
است. شما نمی‌توانید فقط سرکه سیب 
مصــرف کنید و هر چــه می‌خواهید 
بخوریــد، به امید اینکه این یک قرص 

جادویی برای کاهش وزن باشد.«
اکثر مطالعات در مورد کاهش وزن 
و سرکه سیب نشان داده اند که می‌تواند 
احســاس ســیری را افزایش دهد و از 

خوردن میان وعده جلوگیری کند.
یــک مطالعه که در ســال ۲۰۰۵ 
انجام شــد، نشــان داد که وقتی فردی 
همراه با غذای خود از ســرکه ســیب 
اســتفاده می‌کند، در مقایسه با افرادی 
که این نوشیدنی را همراه با وعده‌های 
غذایی خود مصــرف نمی‌کنند، ۲۷۵ 
کالری کمتــر در طــول روز دریافت 
می‌کنند.اگرچه محققان دانشگاه ایالتی 
آریزونا کاهش ۲۷۵ کالری را "ضعیف" 
توصیف می‌کنند، اما برای برخی ممکن 

است تفاوت ایجاد کند.
محققان همچنیــن دریافتند که 
ســرکه سیب به کاهش پاسخ قند خون 
بعــد از غذا کمــک می‌کند. کنترل قند 

خون نه تنها برای درمان دیابت ضروری 
اســت، بلکه برای کاهش وزن نیز مفید 
است، زیرا به توقف هوس غذایی کمک 

می‌کند.
در مطالعــه دیگری که در ســال 
۲۰۰۵ روی ۱۲ داوطلب سالم انجام شد، 
محققان دریافتند که سرکه سیب گلوکز 
و پاسخ‌های انسولین را کاهش می‌دهد 
و در عین حال احساس سیری را حتی 
بعد از یک وعــده غذایی که عمدتاً از 
نان )کربوهیدرات( تشکیل شده است، 

افزایش می‌دهد.
راه‌هــای مختلفی بــرای افزودن 
سرکه سیب به رژیم غذایی شما وجود 
دارد و می‌توان آن را با مواد سالمی مانند 

روغــن زیتون، آب لیمــو یا حتی آب 
مخلوط کرد. مهم است که مقدار سرکه 

سیب مورد اســتفاده برای 
کاهــش وزن نبایــد بیش از 
۱-۲ قاشق غذاخوری )۱۵-
۳۰ میلی لیتر( در روز باشد.

اگرچه استفاده گهگاهی 
از سرکه سیب برای اکثر افراد 

بی‌خطر است، اما خطراتی را به همراه 
دارد، از جمله اســیدی بودن آن، که اگر 
بیش از حد یا 
به مقــدار زیاد 
آن را بنوشــید، 
اســت  ممکن 
گلو را تحریک 

کند.

بهداشــت و سلامت-  گروه 
پژوهشــگران اســپانیایی در بررسی 
جدیدی نشــان داده‌اند که می‌توان با 
بررسی تغییرات شبکیه، امکان ابتلا به 

آلزایمر را پیش‌بینی کرد.
 در افــرادی که از نظر شــناختی 
سالم هســتند، اما خطر ژنتیکی بالایی 
برای ابتلا به آلزایمر دارند، ارتباط بین 
شــبکیه و ســاختارهای مختلف مغز 
مانند قشــر انتورینال، شکنج زبانی و 

هیپوکامپ که در نتیجه بیماری دچار 
تغییراتی می‌شــوند، نشــان داده شده 

است. 
این نتیجه اصلی پژوهشی است 
که به سرپرســتی "موسسه تحقیقات 
چشــم پزشــکی رامون کاسترویژو" 
)IIORC( در "دانشگاه کمپلوتنسه 
مادریــد" )UCM( اســپانیا در حال 

انجام است.
این پژوهش برای نخســتین بار، 

ارتباط بین نواحی شبکیه و ساختارهای 
مغزی را مورد بررســی قرار داده است 
که با ابتلا به آلزایمر، بیشتر تحت تاثیر 
قرار می‌گیرند؛ بیماری که هنگام ظهور 
نخستین نشانه‌های آن، ممکن است دو 

دهه از آغاز آن گذشته باشد.
"اینس لوپز کوئنکا" ، پژوهشگر 
ارشــد این پــروژه گفت: ایــن بدان 
معناســت که شــبکیه ممکن اســت 
اطلاعاتــی را در مورد وضعیت مغز و 

تغییرات رخ‌داده در آن، ارائه دهد.
ســن  بالینــی  "بیمارســتان 
پلی‌تکنیک  "دانشــگاه  کارلوس")و 
مادرید" )UPM( نیز در این پژوهش 
با دانشگاه کمپلوتنسه مادرید همکاری 

داشته‌اند.
پژوهشــگران بــرای انجام این 
پژوهش، گروهــی از بیماران را مورد 
بررســی قرار دادند که پدر یا مادر آنها 
از آلزایمر رنج می‌بردند و جهشــی در 

ژن "ApoE ɛ4" داشــتند که آنها را 
مســتعد ابتلا به ایــن بیماری می‌کند. 
معاینات چشــمی روی بیماران انجام 
گرفت؛ سپس، این آزمایش‌ها با نتایج 
آزمایش‌هــای ام‌آرآی )MRI( که در 
بیمارســتان بالینی سن کارلوس انجام 

شده بودند، مقایسه شدند.
کوئنــکا گفت: نتایج به دســت 
آمده نشــان داد که ایــن افراد در حال 
حاضر تغییراتی را در برخی از نواحی 

شبکیه چشم نشان می‌دهند؛ در حالی 
 کــه نتیجه ام‌آرآی مغــز هنوز طبیعی 

است.
این گــروه پژوهشــی علاوه بر 
بررســی ســاختار شــبکیه، در حال 
جمــع‌آوری داده‌هایی در مورد بینایی 
بیماران هستند تا نحوه عملکرد شبکه 
بینایــی در این مراحل از بیماری را که 
هنوز بدون علامت هســتند، کشــف 

کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- بر 
اساس تحقیقات جدید موسسه توسعه 
جوانان در دانشــگاه جورجیا، ممکن 
اســت احساس کنید در محل کار شما 
را تحت فشار قرار می‌دهند، اما در واقع 

الن استرس برای مغز شما مفید باشد.
این مطالعه نشــان داد که سطوح 
پایین تا متوسط اســترس می‌تواند به 
افراد کمک کند تا انعطاف‌پذیری داشته 
باشند و خطر ابتلا به اختلالات سلامت 
روان مانند افســردگی و رفتار‌های ضد 
اجتماعی را کاهش دهند.استرس کم تا 
متوسط نیز می‌تواند به افراد کمک کند 
تا با برخورد‌های اســترس زا در آینده 

کنار بیایند.
اســاف عشــری گفت: اگر در 
محیطی هســتید که در آن ســطحی 
از اســترس داریــد، ممکــن اســت 
مکانیسم‌های مقابله‌ای را ایجاد کنید که 
به شما امکان می‌دهد کارگر کارآمدتر 
و موثرتری شــوید و خود را به گونه‌ای 
سازماندهی کنید که به شما در عملکرد 

کمک کند.
نویســنده اصلی ایــن مطالعه و 
دانشیار دانشکده علوم خانواده، استرس 

ناشی از مطالعه برای یک امتحان، آماده 
شــدن برای یک جلسه بزرگ در محل 
کار یا طولانی‌تر کردن ســاعات کاری 
برای بســتن قــرارداد، همگی به طور 
بالقوه، شــرایطی میداند، که می‌توانند 

منجر به رشد شخصی شوند.
برای مثال، رد شــدن توسط یک 
نار ممکن است باعث شود نویسنده در 

ســبک خود تجدید نظر کند؛ و اخراج 
شــدن می‌تواند باعث شود که کسی در 
نقاط قوت خود تجدید نظر کند و اینکه 
آیا باید در رشــته خود بماند یا به تغییر 
رشته با فیلد کاری فکر کند.اما مرز بین 
میزان مناسب استرس و استرس بیش از 

حد، خطی نازک است.
اوشری که همچنین مدیر مؤسسه 

توســعه جوانان UGA اســت، ادامه 
داد: مثل زمانی اســت که به انجام کاری 
ســخت ادامه می‌دهید و پوستتان کمی 
بی احساس می‌شود. شما پوست خود 
را تحریک می‌کنید تا با فشاری که به آن 
وارد می‌کنید سازگار شود. اما اگر بیش 
از حد این کار را انجام دهید، پوســت 

خود را می‌برید.

استرس خوب می‌تواند به عنوان 
واکسنی در برابر تأثیر ناملایمات آینده 
عمل کند محققان بــر داده‌های پروژه 
Human Connectome   تکیــه 
کردند، یک پروژه که توســط مؤسسه 
ملی بهداشــت تامین می‌شود و هدف 
آن ارائه بینشی در مورد نحوه عملکرد 

مغز انسان است. برای مطالعه حاضر، 
محققــان داده‌های پــروژه را از 

بیش از ۱۲۰۰ بزرگســال 
جوان که سطوح استرس 
درک شــده خــود را با 
استفاده از پرسشنامه‌ای 
که معمولاً در تحقیقات 
برای اندازه‌گیری اینکه 
افراد غیرقابل کنترل و 
استرس‌زا زندگی خود 
را پیدا می‌کنند، گزارش 

کردند، تجزیــه و تحلیل 
کردند. شــرکت کنندگان به 

سؤالاتی در مورد اینکه چند بار 
افکار یا احساســات خاصی را تجربه 

کرده اند، پاســخ دادنــد، مانند "در ماه 
گذشــته، چند بار به دلیــل اتفاقی که 
غیرمنتظره رخ داده است ناراحت شده 

اید؟ " و "در ماه گذشته، چند بار متوجه 
شده اید که نمی‌توانید با تمام کار‌هایی 

که باید انجام می‌دادید کنار بیایید؟
سپس توانایی‌های عصبی شناختی 
آن‌ها با استفاده از آزمون‌هایی که توجه 

و توانایی سرکوب پاسخ‌های خودکار 
به محرک‌های بینایــی را اندازه‌گیری 

می‌کرد، ارزیابی شد.
انعطــاف پذیری شــناختی، یا 
توانایی تغییر بین وظایف؛ حافظه توالی 
تصویر، که شامل به خاطر سپردن یک 

سری طولانی از اشیاء است. 
حافظه کاری و سرعت پردازش 
محققان این یافته‌ها را با پاسخ‌های 
شرکت کنندگان از معیار‌های 
متعدد احساسات اضطرابی، 
و  توجــه  مشــکلات 
میان  در  پرخاشــگری، 
سایر مشکلات رفتاری 
و عاطفی مقایسه کردند.

این تجزیه و تحلیل 
نشان داد که سطوح پایین 
تا متوســط استرس از نظر 
روانی مفید اســت و به طور 
بالقــوه به عنــوان نوعی تلقیح 
 علیــه علائم ســامت روان عمل 

می‌کند.
اوشری گفت: بیشتر ما تجربه‌های 
نامطلوبی داریم که در واقع قوی‌ترمان 
می‌کنــد. تجربیــات خاصــی وجود 

دارد که می‌تواند به شــما کمک کند تا 
مهارت‌هایی را توســعه دهید که شما 
را بــرای آینده آماده می‌کند. اما توانایی 
تحمل استرس و ناملایمات بسته به فرد 

بسیار متفاوت است.
مواردی مانند سن، استعداد‌های 
ژنتیکی و داشــتن یک جامعه حمایتی 
برای بازگشــت در مواقــع ضروری، 
همگــی در نحــوه برخورد افــراد با 
چالش‌ها نقش دارند. در حالی که کمی 
اســترس می‌تواند برای شناخت مفید 
باشد، اوشری هشدار می‌دهد که ادامه 
سطوح اســترس بالا می‌تواند به طور 
باورنکردنی هم از نظر جسمی و هم از 

نظر ذهنی مضر باشد.
وی گفــت: در یک نقطه خاص، 
استرس سمی می‌شود. استرس مزمن، 
مانند اســترس ناشی از زندگی در فقر 
شدید یا مورد آزار قرار گرفتن، می‌تواند 
پیامد‌های بســیار بدی برای سلامتی و 

روان‌شناختی داشته باشد.
این استرس بر همه چیز، از سیستم 
ایمنــی، تنظیم عاطفی، تا عملکرد مغز 
تأثیر می‌گذارد. همه استرس‌ها استرس 

خوب نیستند.

طبق یافته های علمی برخی از انواع استرس می‌تواند برای عملکرد مغز مفید باشد.

استرس‌های سودمند مغز را 
بشناسید ...

بهداشــت و سلامت- گروه 
محققــان دریافته‌اند که اکثر اســتفاده 
کنندگان از ســیگار‌های الکترونیکی 
به‌عنوان راهی برای ترک ســیگار در 
نهایت به صورت مضاعف ســیگاری 
می‌شــوند و با کشیدن ســیگار‌های 
الکترونیکی و معمولی مقادیر بیشتری 

نیکوتین مصرف می‌کنند.
محققــان البتــه در همین حین 
اخبــار خوبی را از ابــداع درمان‌های 
ترک ســیگار مورد تایید سازمان غذا 
 )FDA( و داروی ایــالات متحــده
اعلام کرده انــد که این درمان‌ها برای 
سیگاری‌های دوگانه و حتی کسانی که 
فقط سیگار‌های سنتی مصرف می‌کنند 

مفید است.
لــی، چــون چــن، دانشــیار 
روانپزشکی در دانشکده روانپزشکی 
دانشگاه واشــنگتن در سنت لوئیس، 
گفت: "مــا درمان‌های مــورد تایید 
FDA ماننــد جایگزینی نیکوتین و 
وارنیکلین و همچنین مشــاوره برای 

سیگاری‌ها را توصیه می‌کنیم. "
محققان خاطرنشــان کردند که 
۷۰ درصد سیگاری‌ها سعی می‌کنند 

ســیگار را ترک کننــد، ۲۰ درصد 

می‌خواهند سیگار را کاهش دهند، در 
حالی که ۵ درصد موفق به ترک سیگار 
بدون هیچ گونه درمــان یا توصیه‌ای 

می‌شوند.
محققــان توضیح دادند که تعداد 
مصرف کنندگان ســیگار الکترونیکی 
بین سال‌های ۲۰۱۸ تا ۲۰۲۰ سه برابر 
شد و به نظر می‌رسد که اکثر آن‌ها برای 
ترک سیگار به سیگار‌های الکترونیکی 
روی آوردند، اما متوجه شدند که به دو 

سیگاری تبدیل شده اند.
محققــان دریافتند که بســیاری 
از مردم از آســیب‌های طولانی مدت 
سیگار‌های الکترونیکی برای سلامتی 
اطلاعی ندارند، اما دانشــمندان اتفاق 
نظر دارند که اســتفاده از سیگار‌های 
ســنتی و الکترونیکی مضرات زیادی 

برای سلامت انسان دارد.
محققان به این نتیجه رســیدند 
که درمان سنتی توســط سازمان غذا 
و داروی ایــالات متحده، مانند درمان 
جایگزین نیکوتین و ارائه مشــاوره، 

کمک زیادی به ترک سیگار می‌کند.

این مطالعه نشــان داد که درصد 
نســبتاً کوچک، اما رو به افزایشــی از 
نمونه مورد مطالعه سیگاری‌ها در طول 
دوره مطالعه به مصرف‌کنندگان دوگانه 
تبدیل شدند، به گونه‌ای که حدود ۰.۸ 
درصد از نمونه مورد مطالعه، در ســال 
اول مطالعه از هردو ســیگار اســتفاده 
می‌کردند، اما ایــن تعداد پس از اتمام 

مطالعه به ۲.۳% افزایش یافت.
نویســندگان مطالعه خاطرنشان 
کردنــد که تعــداد واقعــی مصرف 
کننــدگان هر دو نوع ســیگار احتمالاً 

بیشتر از درصد نهایی است.
محققان دریافتنــد که از هر پنج 
نفر سیگاری‌های دوگانه فقط یک نفر 
)۲۰.۸%( ســیگار را در عرض ۱۲ ماه 
ترک می‌کند. این در مقایسه با نرخ ترک 
۱۶.۸ درصدی در میان افرادی که فقط 
سیگار‌های معمولی مصرف می‌کردند، 

بوده است.
به نظر می‌رســد که هنوز درمان، 
کلید تــرک برای مصــرف کنندگان 
دوگانه است. هنگامی که آن‌ها درمان 
ترک ســیگار را دریافت کردند، تقریباً 
یــک ســوم )۲۹ ٪( پــس از ۱۲ ماه 

توانستند سیگار را ترک کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
مصرف میزان بیشــتری از میوه‌ها و 
ســبزیجات می تواند برای سلامت 

کلیه‌ها مفید باشد.
متخصصان دانشــکده پزشکی 
دانشــگاه ویرجینیا در بررسی خود 
دریافتند: بزرگسالان مبتلا به بیماری 
مزمن کلیوی به طور کلی نســبت به 
بزرگســالانی که به این بیماری مبتلا 
نیســتند میوه و ســبزیجات کمتری 

مصرف می‌کنند.
کارشناســان  بررســی  دراین 
داده‌های مربــوط به الگوی مصرف 
میوه‌ها و ســبزیجات را که در ســه 
دوره بین ســال‌های ۱۹۸۸ و ۲۰۱۸ 
جمع آوری شــده بــود مورد تجزیه 
و تحلیل قــرار دادند. متخصصان با 

در نظر گفتــن فاکتورهای جمعیت 
شناســی، دور کمر و ســابقه ابتلا به 
دیابت و فشــار خون بــالا در میان 
شــرکت کنندگان دریافتند بیماران 
مبتلا به بیماری مزمن کلیوی، میوه و 
سبزیجات کمتری را در رژیم غذایی 

خود گنجانده اند.
متخصصان با بیان اینکه مصرف 
بیشــتر میوه و سبزیجات به شدت با 
وضعیت سلامت مرتبط است، اظهار 
داشتند: وقتی می بینیم بیماران مبتلا 
بــه بیماری مزمن کلیوی میزان کمی 
میوه و سبزیجات مصرف می کنند، 

نگران اثــرات کلی آن بر 
سلامت هستیم.

درک بهتر عوامل 
بــروز  در  خطــرزا 

بیمــاری مزمن کلیوی بســیار مهم 
است. بر اساس گزارش مرکز کنترل 
و پیشــگیری از بیماری‌های ایالات 
متحده، تقریبا ۳۷ میلیون بزرگســال 

آمریکایی به بیماری مزمن 
کلیوی مبتلا هستند. بر 

اثر این بیماری کلیه‌ها آسیب دیده و 
نمیتوانند به طور موثر مواد زائد خون 
را فیلتــر کنند که به طور بالقوه منجر 
به بالا رفتن فشار خون، بیماری قلبی 

و سکته میشود.

اطلاعاتی تکان دهنده در مورد مضرات سیگار‌های الکترونیکی

فوائد مصرف میوه‌ و سبزیجات برای سلامت کلیه‌ها

انعطــاف پذیری شــناختی، یــا توانایی تغییر بیــن وظایــف؛ حافظه توالی 
تصویــر، که شــامل به خاطر ســپردن یک ســری طولانی از اشــیاء اســت. 
حافظــه کاری و ســرعت پــردازش محققــان ایــن یافته‌ها را با پاســخ‌های 
شــرکت کنندگان از معیار‌های متعدد احساســات اضطرابی، مشــکلات توجه 
و پرخاشــگری، در میان ســایر مشــکلات رفتاری و عاطفی مقایســه کردند.

ترفندی ساده برای کاهش وزن

پیش‌بینی احتمال ابتلا به آلزایمر با بررسی تغییرات شبکیه

ترک مصرف نان چه فوایدی برای 
سلامتی دارد؟

گروه بهداشت و سلامت-  گرچه برای بسیاری از ما ترک مصرف نان کار 
دشواری است، اما این کار فواید زیادی برای سلامت ما دارد. نان عمدتاً حاوی 
آرد گندم است که حاوی گلوتن، شکر، نمک، مخمر، آب و گاهی اوقات حاوی 
مهارکننده‌های کپک و اسید فیتیک است. براین اساس اگر مصرف نان را متوقف 

کنیم، می‌توانیم از مزایای زیر برای سلامت خود بهره‌مند شویم:
۱_ نفخ کمتر.

۲_ جذب بهتر روی، کلسیم و آهن.
۳_ افزایش واضح تمرکز و کاهش حواس پرتی، به دلیل کاهش ســرعت 

سوزاندن کربوهیدرات‌ها و وابستگی بدن به چربی‌ها برای تامین انرژی.
۴_ داشتن خلق و خوی بهتر وکاهش عصبانیت و افسردگی به دلیل ثبات 

سطح قند خون و کاهش مقاومت به انسولین
۵_ احساس داشتن انرژی و افزایش فعالیت.

۶_ کاهش علائم چندین بیماری که مهمترین آن‌ها دیابت است.
۷_ سطوح پایین کلسترول LDL مضر.

۸_ بهبود محسوس در سطح ویتامین E و ویتامین‌های 
گروه B، زیرا کربوهیدرات‌ها مانع جذب این ویتامین‌ها 

می‌شوند.
۹_ بهبود سلامت روده و کاهش علائم حساسیت 

به گلوتن در صورت وجود.
۱۰_ کاهش وزن به دلیل مصرف چربی ذخیره 

شده.
ایــن فواید ۱۰ تا ۳۰ روز پــس از ترک نان 

احســاس خواهند شــد، اما به یاد داشته باشید 
که قبل از توقف پختن نان، بدن شــما با قطع 

خوردن آن کاملًا متفاوت خواهد بود.
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