
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
براســاس تحقیقات جدید، ویتامین 
هایی ماننــد B۱۲ و فولات ممکن 
اســت بتوانند برخی از آسیب های 

کبد را معکوس کنند.
مشــکلات کبــدی بــه دلایل 
مختلــف ممکن اســت رخ دهد اما 
همیشه ناشی از مصرف الکل نیست. 
کبدچــرب غیرالکلــی نــوع 
تهاجمی از بیماری کبد چرب است 
که می تواند باعث آسیب شدید کبد 
شــده و بر ســلامت کلی بدن تأثیر 

بگذارد.

در حــال حاضر، هیــچ درمان 
مؤثری بــرای بیمــاری کبدچرب 
غیرالکلــی وجــود نــدارد، اما یک 
مطالعه جدید نشــان داد که ویتامین 
بــه  می تواننــد  فــولات  و   B۱۲
کاهــش التهــاب و زخــم در افراد 
 انســانی و مدل های حیوانی کمک 

کنند.
مطالعه جدید، مکانیســم های 
بیماری کبدچرب را مورد بررســی 
قرار داده و پی برده اســت که در این 
بیماری، از انجام فعالیت یک پروتئین 
خاص موســوم به "سینتاکسین ۱۷" 

در از بیــن بردن ســلول های مرده و 
ناسالم جلوگیری می شود.

همچنیــن محققــان دریافتند 
کــه ویتامین B۱۲ و فــولات برای 
افزایش ســطح سینتاکسین ۱۷ عمل 
کرده و به از بین رفتن فیبروز )ضخیم 
 شــدن یا زخم( و التهاب کبد کمک 

می کنند.
کبدچــرب غیرالکلی می تواند 
باعــث ایجاد زخم و آســیب دائمی 
کبد شــود و خطر ابتلاء به ســرطان 

کبد را افزایش دهد.
حاضــر  مطالعــه  محققــان 

دریافتند که افزایش در اســید آمینه 
هموسیســتئین )HCY( همزمان با 

التهاب کبدی و فیبروز وجود دارد.
آنهــا همچنیــن دریافتنــد که 
سطح بالای هموسیســتئین در کبد 

 منجر به کبدچرب و تشــدید آن 
می شود. 

ســپس هموسیســتئین 
روی پروتئین سینتاکسین ۱۷، 

که برای از بین بردن سلول های 
آســیب دیده از بــدن در فرآیندی 
 بــه نام اتوفــاژی مهم اســت، تأثیر 

می گذارد.

محققــان توصیــه می کنند که 
ویتامین B۱۲ و فولات ممکن است 
مفید باشــند، به ویــژه به عنوان یک 
روش پیشــگیرانه یا درمان خط اول 

برای بیماری کبد چرب غیرالکلی.

مطالعات بالینی بیشتر می تواند 
 B۱۲ بررسی کند که چگونه ویتامین
و فــولات می توانند به افراد مبتلا به 

کبدچرب غیرالکلی کمک کنند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
تحقیقــات نشــان داده اســت که 
فلاوانول های موجود در کاکائو می 
توانند به کاهش فشــار خون کمک 

کنند.
عوامل خطر بیماری های قلبی 
عروقی مانند فشــار خــون بالا باید 
به ســرعت مورد توجه قرار گیرد تا 
خطر عوارض بعــدی کاهش یابد. 
افــراد همچنین می توانند با داشــتن 
ســبک زندگی سالم به جلوگیری از 

افزایش فشار خون کمک کنند.
قلــب خون را در سراســر بدن 

پمپاژ می کند و اکسیژن و مواد مغذی 
مــورد نیاز برای عملکرد آن را تأمین 
می کند. محققان به طــور مداوم در 
حال بررســی عواملی هستند که بر 
سلامت قلب و عروق تأثیر می گذارد 

و آن را بهبود می بخشد.
نتایج مطالعه اخیر نشــان داد که 
فلاوانول های کاکائو ممکن است با 
کاهش سفتی شریان ها، فشار خون را 
در بزرگسالان سالم کاهش دهند، اما 

فقط زمانی که فشار خون بالا باشد.
حاضــر  مطالعــه  محققــان 
خاطرنشان می کنند که مطالعات قبلی 

اثرات کاهش فشــار خون و کاهش 
سفتی شریانی فلاوانول های کاکائو 
را در انسان های سالم نشان داده اند.

بــا ایــن حــال، از آنجایی که 
محیط هــای  در  مطالعــات  ایــن 
کاملًا کنترل شــده بودنــد، محققان 
می خواســتند ببینند این مداخله در 
ســناریوهای واقعــی چقدر خوب 
عمل می کند.این مطالعه شامل یازده 
بزرگســال ســالم بود که دوزهای 
متناوب کپســول فلاوانول کاکائو و 
کپســول دارونما را به مدت هشت 

روز دریافت کردند.

آنهــا دوزهــا را در همان زمان 
صبح پس از جمع آوری فشار خون، 
ضربان قلب و ســرعت موج نبض 
دریافت کردند.شرکت کنندگان این 
انــدازه گیری ها را هر نیم ســاعت 
برای سه ساعت اول پس از مصرف 
کپســول و سپس هر ساعت به مدت 
دوازده ســاعت در طول روز انجام 

می دادند.
نتایج نشــان داد که فلاوانول 

هــای کاکائو در کاهش فشــار 
خون و کاهش ســفتی شــریانی 

مؤثر بودند.یکــی از نگرانی های 

مربوط به اســتفاده از فلاوانول های 
کاکائو برای کاهش فشــار 

خون، خطــر کاهش 
فشار خون بسیار کم 

است. با این حال، 
مطالعه،  ایــن  در 

محققان دریافتند که کاکائو در هنگام 
فشــار خون پایین تأثیر کمتری دارد 
و این نشــان می دهد که این یک 

مداخله بالقوه ایمن است.

گروه بهداشــت و سلامت- 
نتیجه مطالعات دانشمندان که در مجله 
 Current( زیست شناســی کنونی
Biology( چاپ شده است، نشان 
می دهد هنگامی که یک کار شناختی 
جدید، چند ســاعت طول می کشد، 
باعث ایجاد مواد بالقوه سمی در قشر 

پیش پیشانی مغز می شود.
محققــان توضیــح می دهند که 
این رویه به نوبــه خود کنترل فرد را 
بر تصمیمات تغییر می دهد؛ بنابراین با 
شروع خستگی شناختی، فرد به سمت 
اقدامات کم هزینه ای می رود که نیازی 

به تلاش یا انتظار ندارند.
یکی از دانشمندان معتقد است: 
نظریه های تأثیرگذار نشان می دهند که 
خستگی نوعی توهم است که مغز آن 
را ساخته اســت تا ما را وادار کند هر 
کاری را کــه انجام می دهیم، متوقف 
کنیــم و به فعالیــت لذت بخش تری 
روی بیاوریم. وی افزود: یافته های ما 
نشــان می دهد که کار شناختی منجر 
به تغییــر عملکرد واقعی می شــود 

)تجمع مواد مضر( بنابراین خستگی 
در واقع علامتی است که ما را مجبور 
به توقــف کار می کند اما برای هدفی 
متفاوت همچــون حفظ یکپارچگی 

عملکرد مغز.
نویســندگان ایــن مقاله تلاش 
کردنــد، بفهمند که خســتگی ذهنی 
واقعاً چیست؟ در حالی که ماشین ها 
می توانند به طور مداوم محاسبه کنند، 
مغز نمی تواند. آن ها می خواستند دلیل 
آن را دریابنــد و احتمال می دادند که 
دلیل خستگی ذهنی با نیاز به بازیافت 
مواد ســمی بالقوه ناشــی از فعالیت 

عصبی مرتبط باشد.
برای یافتن شــواهدی برای این 
موضوع، آنها از طیف سنجی تشدید 
مغناطیسی )MRS( برای نظارت بر 
شــیمی مغز در طول یک روز کاری 
اســتفاده کردند. محققــان به ۲ گروه 
از مــردم نگاه کردنــد: آنهایی که نیاز 
به فکر کردن شــدید داشتند و آنهایی 
که وظایف شــناختی نسبتاً آسان تری 

داشتند.

آنهــا علایم خســتگی از جمله 
کاهش گشــاد شدن مردمک چشم را 
فقط در گروهی که کار ســخت انجام 
می دادند، مشــاهده کردند. افرادی که 
در آن گروه بودند نیز در انتخاب های 
خــود تغییر به ســمت گزینه هایی را 
نشــان دادند که با تأخیــر کوتاه و با 
کمی تلاش، پاداش هایی را پیشــنهاد 
می کردنــد. آنان همچنین ســطوح 
بالاتــری از گلوتامــات )یکی از ۲۰ 
اسید آمینه اصلی یاخته های زنده( در 
سیناپس های قشــر پیش پیشانی مغز 

داشتند.
پژوهشــگران بــا توجــه بــه 

شــواهد قبلی، اظهار کردند که تجمع 
گلوتامات، فعال ســازی بیشتر قشر 
پیش پیشانی مغز را پرهزینه تر می کند، 
به طوری که کنترل شــناختی پس از 
یک روز کاری ســخت از نظر ذهنی 

دشوارتر می شود.
در نهایــت این ســوال مطرح 
می شــود که »آیــا راهی بــرای دور 
زدن محدودیــت توانایــی مغز برای 
زیاد فکرکردن وجود دارد؟« پاســخ 
دانشــمندان منفی اســت. از نظر آنها 
هنوز هم بهترین راه حل، استراحت و 
خوابیدن است. شواهد معتبری وجود 
دارد که گلوتامات در طول خواب از 

سیناپس ها حذف می شود.
محققان تاکید کردند: نظارت بر 
متابولیت های )مواد شرکت کننده در 
متابولیســم یا سوخت و ساز سلولی( 
پیش پیشــانی مغز به احتمال زیاد به 
تشخیص خستگی شدید ذهنی کمک 
کند. این توانایی ممکن است به تنظیم 
برنامه هــای کاری برای جلوگیری از 

فرسودگی کمک کند.
آنهــا همچنین به افــراد توصیه 
می کننــد که در هنگام خســتگی از 
تصمیم گیری هــای مهــم خودداری 
کنند و آنها امیدوار هســتند در آینده 
متوجه شــوند چرا قشر پیش پیشانی 

مغز به  ویژه در برابر تجمع گلوتامات 
و خســتگی حساس به نظر می رسد. 

آنان همچنین کنجکاو هستند که بدانند 
آیا همان نشانگرهای خستگی در مغز 

ممکن اســت بهبودی از افسردگی یا 
سرطان را پیش بینی کند یا خیر.

نشستن و فکر کردن به مدت چند ساعت باعث می شود، فرد احساس فرسودگی کند.

چرا از زیاد فکر کردن 
خسته  می شویم؟

گروه بهداشــت و سلامت- 
مطالعات نشــان می دهــد که وزن 
هنــگام تولد چگونه بر خطر مرگ و 
میــر درازمدت در میان مردان و زنان 

تأثیر می گذارد.
فرضیه  منشــا تکاملی سلامت 
و بیمــاری )DOHaD( توضیــح 
می دهــد که چگونه رشــد جنین بر 
ســلامت بلندمدت یک بزرگســال 
تأثیــر می گذارد.در طی چند ســال 
گذشــته، مطالعــات اپیدمیولوژیک 
بســیاری از عوامل را شناسایی کرده 
اند که بر رشد جنین تأثیر می گذارند، 
که به نوبه خود، به تفاوت های فردی 
در پاتوژنــز بیماری در مراحل بعدی 

زندگی کمک می کند.
تجربــی همچنین  مطالعــات 
شــواهد قابل توجهی ارائه کرده اند 
که نشــان می دهد یک محیط داخل 
رحمی غیرعــادی می تواند به طور 

دائم بــر تمایز اندام های حیاتی تأثیر 
بگذارد.ایــن تفاوت می تواند متعاقباً 
بــه الگوی تکثیر ســلولی آســیب 
برساند و بر پروفایل های بیوفیزیکی 
سیستم های متابولیک و قلبی عروقی 

تأثیر منفی بگذارد.
وزن هنگام تولد به طور مستقیم 
با رشــد داخل رحمی و طول مدت 
بارداری مرتبط اســت.هر دوی این 
عوامل تحت تأثیر مصرف ســیگار 
مــادر، مشــخصات ژنتیکی جنین و 
والدیــن، وضعیت تغذیه قبل از تولد 

و عوارض بارداری قرار دارند.
تا به امروز، مطالعات محدودی 
وجــود دارد که وزن هنگام تولد را با 
مرگ و میر ناشی از آن مرتبط می کند.
با این وجود، تحقیقات زیادی نشان 
می دهد که عوامل سبک زندگی مانند 
مصرف الکل، فعالیت بدنی، مصرف 
دخانیات، چاقی و تغذیه برای مرگ 

و میر مهم هستند.
هنوز تأیید نشــده است که آیا 
این عوامل بر ارتباط بین وزن هنگام 
تولــد و مرگ و میــر تأثیر می گذارد 
یــا خیــر.در یــک مطالعــه جدید 
 Lancet Regional Health -
Americas، محققــان رابطه بین 
وزن هنگام تولد و مرگ و میر ناشــی 

از آن را ارزیابی کردند.
بــه این نتیجــه رســیدند، که 
نــوزادان با وزن کم و بالا به شــدت 
با افزایش خطر مــرگ و میر مرتبط 
بودند. جالب توجه اســت، تجزیه و 
تحلیــل مرگ و میر با علت خاص با 
استفاده از شرکت کنندگان زن نشان 
داد که خطر بالای مرگ و میر ناشــی 
از ســرطان با وزن تولد بیش از ۴.۵ 

کیلوگرم مرتبط است.
به طور مشــابه، چندین بیماری 
ماننــد بیماری هــای قلبــی عروقی 
)CVDs( و بیماری های تنفسی در 
بین زنانی کــه وزن تولد آن ها کمتر 
از ۲.۵ کیلوگــرم بود، بالاترین میزان 

را داشتند.
در مقابــل، وزن هنــگام تولد 
و مــرگ و میر کل در بین شــرکت 
کننــدگان مرد ارتباطی نداشــت. به 
طور مشابه، یک مطالعه قبلی مشاهده 
کرد کــه وزن هنگام تولد نیز با مرگ 
و میر ناشــی از بیماری های تنفسی 
در دوران بزرگســالی در میان مردان 

ارتباطی ندارد.
ارتباط مشــاهده شده بین وزن 

کمتــر از ۲.۵ کیلوگرم هنگام تولد و 
افزایــش خطر مرگ و میر ناشــی از 
بیماری های تنفســی و بیماری های 
قلبی عروقی در زنان می تواند ناشی 
از یک محیط داخل رحمی نامتناسب 

باشد.
یافته های قابل مقایســه در یک 
مطالعه قبلی دانمارکی گزارش شده 
است که یک رابطه U شکل بین وزن 
هنگام تولد و مرگ و میر ناشی از همه 
علــل را در بین مــردان و زنان متولد 
بین سال های ۱۹۳۶ و ۱۹۷۹ توصیف 
می کند. قابل ذکر است که وزن هنگام 
تولد ممکن است شاخصی از محیط 
جنین باشد که بر پاتوژنز بیماری های 
مزمــن در دوران بزرگســالی تأثیر 
می گذارد، نه اینکه عاملی کلیدی در 
پاتوژنز های مرگ و میر بزرگســالان 
باشد. در مجموع، یک رابطه قوی بین 
وزن کــم هنگام تولد و افزایش خطر 
ابتلا بــه بیماری های قلبی عروقی و 
مــرگ و میر ناشــی از بیماری های 

تنفسی در میان زنان یافت شد.
نــوزادان با وزن بالاتر در هنگام 
تولد بــا خطر بیشــتری برای مرگ 
و میر ناشــی از ســرطان در مردان و 
زنــان در بزرگســالی مرتبط بودند.
نویســندگان تاکید کردند پزشکان، 
تصمیم گیرندگان بهداشت عمومی 
و کارکنان مراقبت های بهداشتی باید 
بر بهبود محیــط داخل رحمی برای 
ترویــج یک زندگی ســالم طولانی 

مدت تمرکز کنند.

گروه بهداشــت و سلامت-
بیماری ناشــی از غذا که بیشتر به آن 
مسمومیت غذایی گفته می شود، نتیجه 
خوردن غذای آلوده، فاســد یا سمی 
اســت و شایع ترین علائم مسمومیت 
غذایی شــامل حالت تهوع، استفراغ، 
درد شکمی و اســهال هستند. علائم 
مسمومیت غذایی بسته به منبع عفونت 
می توانند متفاوت باشند اما به طور کلی 

توصیه می شــود اگر دچار این حالت 
شدید تا حد امکان موارد زیر را رعایت 
کنید تا در تسریع روند بهبودتان موثر 

واقع شود:
* غذاهای جامد نخورید، سعی 
کنیــد مواد غذایی نیمــه جامد و مایع 
مصرف کنید زیرا این نوع مواد غذایی 
فشــار روی دســتگاه گوارش شما را 
کاهش می دهند و به بهبودی ســریع 

کمک می کنند.
* از خــوردن غذاهای خیابانی 
و غذاهــای طبخ شــده در مکان های 

غیربهداشتی جدا خودداری کنید.
* غذاهای سرخ شده، چرب، تند 

و بیش از حد شیرین مصرف نکنید.
* در طــول دوره بهبودیتــان از 
مصرف محصولات لبنــی و کافئین  

خودداری کنید.

* سیگار نکشید.
همچنیــن برخــی دیگــر 
 از توصیــه هــا در ایــن زمینه

 عبارتند از:
* آب کافی مصرف کنید.

* لباس های سبک و آزاد بپوشید.
* و هــر زمان که بیرون می روید 
یک بطــری آب همراه خود داشــته 

باشید.

وزن هنگام تولد با مرگ و میر در بزرگسالی مرتبط است

در صورت مسمومیت غذایی این نکات را رعایت کنید

نظارت بر متابولیت های )مواد شــرکت کننده در متابولیسم یا سوخت و ساز سلولی( 
پیش پیشــانی مغز به احتمال زیاد به تشــخیص خستگی شــدید ذهنی کمک کند. این 
توانایی ممکن است به تنظیم برنامه های کاری برای جلوگیری از فرسودگی کمک کند.

تاثیر ویتامین B۱۲ و فولات در درمان کبدچرب شدید

کاکائو در کاهش فشارخون موثر است

یک اپیدمیولوژیست:

کرونا تاریخ انقضای مشخصی ندارد
گروه بهداشــت و ســلامت- یک اپیدمیولوژیست گفت: تجربه 
 دنیــا از کرونــا تجربه جدیدی اســت و تاریخ انقضای مشــخصی هم

 ندارد.
دکتر حمید سوری - اپیدمیولوژیست در مورد احتمال ابتلای مجدد 
به امیکرون گفت: این ویروس کاملا هوشیارانه و هوشمندانه کار می کند 
و به عنوان بازیگر اصلی جامعه بشــری را به دنبال خودش می کشــاند؛ 
بطوریکــه حجم محــدودی از ویــروس جامعه جهانــی را زمین گیر 
 کــرده و لــذا باید یاد گرفــت که در کنار این ویــروس، چگونه زندگی 

کرد.
وی با اشــاره به اینکه زنجیره انتقال ویروس کرونا همچنان فعال 
است، اظهار کرد: اگر ما شرایط را برای انتقال ویروس و ابتلای بیماری 
فراهم کنیم قطعا بیمار می شــویم و این زنجیره انتقال هم شــش حلقه 
دارد مانند وجود عامل بیماری زا و تغییرات آن، وجود میزبان حســاس 
)افراد مبتلا به نقص سیســتم ایمنی(، امکان انتقال ویروس از فرد مبتلا 

به فرد سالم.
سوری در مصاحبه با رادیو گفت وگو تأکیدکرد: در شرایط اپیدمی 
که یک بیماری در جامعه غالب اســت هر فرد مبتلا به بیماری با علائم 
شدید و نزدیک به بیماری غالب، به احتمال قوی همان بیماری را گرفته 
و بنابراین اول باید فرض را بر کووید ۱۹ گذاشت و در مرحله بعد هم با 
انجام تست پی سی آر و بررسی سایر علائم بالینی آن را تأیید و یا رد کرد.
این متخصص اپیدمیولوژی با بیان اینکه هوشــمندی ویروس برای 
ما قابل پیش بینی نیست گفت: میزان کشندگی ویروس در سویه امیکرون 
بر خلاف واریانت دلتا پایین آمده و تعداد مرگ و میر به اندازه گذشــته 
نیســت، اما هیچ تضمینی هم وجود ندارد که جهش های بعدی ویروس 

مجددا باعث شدت مرگ و میرها نشود.
وی معتقد است که تعداد مرگ و میر و بستری ها نباید مبنای تصمیم 
گیــری و قضاوت در حوزه مدیریت اپیدمی باشــد و باید اصلاحاتی را 

در این زمینه انجام داد.
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