
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و سلامت- 
دانشــمندان یک مــدل ریاضی برای 
پیــش بینــی مقاومــت ژنتیکی به 

دارو های ضد مالاریا ایجاد کردند.
محققان یک مدل ریاضی برای 
پیش بینی مقاومت ژنتیکی به دارو های 
ضد مالاریــا در آفریقا ایجاد کرده اند 
تا یکــی از بزرگترین تهدیدات برای 
کنترل جهانی مالاریا را مدیریت کنند.
مالاریا یک بیماری تهدید کننده 
حیات است که توسط انگل ها ایجاد 
می شــود و از طریق پشه های آلوده به 
انسان سرایت می کند. قابل پیشگیری 
و درمان اســت، اما مقاومت در برابر 
دارو های ضــد مالاریا تا کنون باعث 

مرگ بسیاری از افراد شده است.
سازمان جهانی بهداشت تخمین 

زده اســت که در ســال ۲۰۲۰، ۲۴۱ 
میلیون مورد مالاریا در سراسر جهان 
وجود داشــته است که بیش از ۶۰۰۰ 
هزار مرگ و میر به همراه داشته است.
در تحقیــق منتشــر شــده در 
 PLOS Computational
Biology، یــک تیــم تحقیقاتی 
بین المللی از داده های شــبکه جهانی 
 ،)WWARN( مقاومت ضد مالاریا
یــک همکاری جهانی و مســتقل از 
علم، برای ترسیم شیوع نشانگر های 
ژنتیکی که نشــان دهنده مقاومت به 
پلاســمودیوم فالســیپاروم - انگلی 

است، نشان داده است.
جنیفر فلگ، اســتادیار ارشــد 
نویسنده از دانشــگاه ملبورن، گفت: 
مالاریا اثرات مخربی بر کشــور های 

کــم درآمد دارد و درمــان موثر کلید 
حذف آن است.

مالاریــا  ضــد  داروی 
 )SP( سولفادوکســین پیریمتامیــن
معمولاً در برنامه های مختلف درمان 
پیشــگیرانه مالاریا در آفریقا، به ویژه 
برای نوزادان، کودکان خردسال و در 

دوران بارداری استفاده می شود.
اما ما می دانیم که اثربخشــی آن 
بــه عنوان یک درمــان در مناطقی که 
مقاومت به SP بالا دارد، پایین است.

دانشــیار فلــگ گفــت: ابزار 
نقشه برداری آماری که ایجاد کرده ایم، 
در ســازمان های بهداشتی برای درک 
گســترش مقاومت ضد مالاریا بسیار 

مهم است.
این مــدل، داده هــای موجود 
را دریافت می کند و شــکاف ها را با 
پیش بینی های مداوم در مکان و زمان 

پر می کند.
می توانند  بهداشتی  آژانس های 
از این ابــزار برای درک زمان و مکان 
مناسب استفاده از SP به عنوان بخشی 
از درمان هــای پیشــگیرانه مالاریا و 
مکان هایی که ســایر روش های ضد 
مالاریــا در آن نیاز به بررســی دارند، 

استفاده کنند.
پروفســور کارن بارنــز، رئیس 
 WWARN فارماکولوژی و حذف
گفت: نیاز فزاینده ای، برای پیشگیری 

از مالاریا )دارو هایــی که از عفونت 
مالاریا جلوگیــری می کنند( وجود 
دارد، اما گزینه های درمانی محدودی 

در دسترس است.
بســیاری از نقشــه برداری های 
مقاومــت بــه طــور قابل توجهی بر 
مقاومــت در حــال ظهــور در برابر 
دارو هــای ضــد مالاریــا مبتنی بر 
آرتمیزینین متمرکز شــده اند که برای 

درمان مالاریا استفاده می شوند.
پروفســور تر کویل گفت: این 
 SP مطالعه تمــام داده های مقاومت
موجــود در دو دهــه گذشــته را در 
یک مدل واحــد ترکیب می کند و به 
برنامه های کنتــرل مالاریا و محققان 

اجازه می دهد تــا داده های مورد نیاز 
را در مــورد درجــه مقاومت در یک 
منطقه معین در یک ســال مشخص 
به دســت آورند. باید تاثیر مقاومت 
سولفادوکســین- پیریمتامیــن بــر 
اثربخشــی این مداخلات پیشگیرانه 
را بهتــر درک کنیم تعیین شــود که 
چه زمانــی دارو های جایگزین برای 
پیشگیری از شــیمی درمانی در نظر 

گرفته شود.
دانشــیار فلگ گفت: این ابزار 
تحقیقاتی باید به هدایت سیاست های 
بهداشــتی کمک کند که هدف بلند 
پروازانه ســازمان بهداشــت جهانی 
برای حذف مالاریا تا ســال ۲۰۳۰ را 

یک قدم به آن نزدیک تر کند.
ایــن تیــم شــامل محققانی از 

دانشــگاه ملبــورن، دانشــگاه 

آکســفورد، دانشــگاه جانسون سی 
اســمیت، دانشــگاه کیپ تــاون و 

دانشگاه ویتواترزند بود.

گروه بهداشت و سلامت- همه 
ما قبل از هر چیزی به دنبال ســلامت 
جســم و روح خود هستیم اما گاهی 
اوقات مــوارد مهمی هســتند که آن 
ها را به دســت فراموشی می سپاریم 
و توجهــی به آن هــا نداریم. این یک 
سناریوی کاملًا رایج است که هزاران 
بــار در طــول روز در کل جهان اتفاق 
می افتد و حتی ممکن است برای شما 
هم اتفاق افتاده باشد. مثلا برای چکاپ 
معمولی به پزشک مراجعه می کنید، او 
هم یک نمونــه کامل از آزمایش های 
مختلف را از شما می گیرد و هیچ چیز 
غیر طبیعی پیــدا نمی کند و در نتیجه 
شــما فکر می کنید که همه چیز عالی 
است. اما به همین سادگی ها هم نیست 
چراکه وقتی حال تان ناخوش اســت 
ولی جواب آزمایشــات خوش، پس 

یعنی هنوز مشکلی باقی است.
در  شــده  فرامــوش  راز 
مورد ســامتی یا همان قابلیت 

ریکاوری بدن
قبل از وجــود تلفن ها، موبایل، 
کامپیوتر، برق و حتی دستشویی های 
مدرن، ما باز هــم زندگی می کردیم، 
نفس می کشــیدیم، غذا می خوردیم، 
مــی خوابیدیم، حرکــت می کردیم، 
حمام می کردیــم و هزاران کار دیگر 
انجــام می دادیم امــا در دنیای امروز، 
نیازهای متفاوتی نســبت به گذشــته 
داریم. مثلا نیــاز داریم که خودمان را 
بــا آب و هوا وفق دهیم، مواد غذایی را 
به گونه ای متفاوت تامین کنیم، مراقب 

چیز های خطرناک باشیم.
تعریف خاصیت انعطاف پذیری 
و یا قابلیت ریکاوری، توانایی قدرتمند 
بودن ، سالم بودن و موفق بودن است. 

ســالم بودن به این معنا نیست که شما 
هرگز بیمار نشــوید، صدمه نبینید یا 
ضعیف نگردید؛ بلکــه به معنای این 
اســت که بتوانید بعد از یک استرس 
یــا واقعه بد، دوباره خودتان را بازیابی 

کنید.
ما از بخشی از ظرفیت خود 

استفاده می کنیم
متخصصان بر این عقیده هستند 
اینکــه ما چه مقدار از خودمان کار می 
کشیم، بسته به ظرفیت بدنی مان دارد. 
ما می توانیم این ظرفیت را گســترده 
کنیم. به عنوان مثال قلب و ریه های ما 
می تواند ظرفیت خود را چهار برابر از 
حد نیاز گسترش دهد. البته با افزایش 
ســن، این خاصیت انعطاف پذیری و 
توانایی ما برای گسترش ظرفیت کاسته 
می شود.بســیاری از افراد این کاهش 
ریکاوری و انعطاف پذیری را به عنوان 
یک روند طبیعی در پیری می پذیرند و 
بر این عقیده هستند که این موضوع در 
کنترل آن ها نیست و نمی توان برای آن 
کاری انجام داد اما بعضی دیگر ســعی 
دارنــد رژیم غذایی و ســبک زندگی 

خود را تعادل ببخشند.
رژیم غذایی

هــدف ما افزایش ســامت 
نیســت، بلکه افزایــش قدرت 

ریکاوری است
بســیاری از بیماران و یا کسانی 
که برای مشــاوره به افراد متخصص 
مراجعه می کنند ، مشکلشان این است 
که یک شــب غذای غلط و اشتباه می 
خورنــد و در نتیجه مفاصل آنها مانند 
همیشــه انرژی ندارد . به همین دلیل 
خواب مناســب و با کیفیت شبانه را از 
دست می دهند و در نتیجه روز بعد نمی 

توانند عملکرد خوبی داشته باشند. این 
گونه فردای آن روز باید بیشــتر از قبل 
کار کنند و همین موضوع ادامه پیدا می 
کنــد و چند ماه طول می کشــد تا فرد 

دوباره بتواند ریکاوری شود .
هدف اصلی این اســت که افراد 
دوباره به ســطح پایه و اساســی خود 
برگردند . یعنی دوباره انعطاف پذیری 
خــود را از نو بســازند و بتوانند هم از 
لحاظ مالی ، هم جسمی ، و هم ذهنی و 
روانی زندگی سالمی داشته باشند. این 
معنای واقعی انعطاف پذیری و قدرت 

بالای ریکاوری است .
راه افزایش انعطاف پذیری 

و سطح ریکاوری بدن
سیستم ایمنی را تقویت کنید

سیســتم ایمنی یک جزء اساسی 
برای افزایش انعطاف پذیری است زیرا 
از ما در برابر پاتوژن ها و عوامل محیطی 
مضــر مراقبت می کنــد و در نتیجه از 
بیماری هــای مزمن و حاد جلوگیری 
می کند. اگر ســعی کنیم که سیســتم 
ایمنی خود را تقویت کنیم، راحت تر 
می توانیم با چالش های زندگی روبرو 

شویم.
مراقب گوارش خود باشید

در ســطح پایه و اساسی، سیستم 
گوارش ما غذاها را به اجزای کوچکتر 
تبدیــل می کند و مواد مغذی را جذب 
می کند. 7۰ درصد سیســتم ایمنی ما 
وابسته به سیســتم گوارش می باشد. 
پــس باید اول از همه بــه دنبال رژیم 
غذایی مناسب، مواد گیاهی پرخاصیت 
و مکمل ها باشیم که ما را قوی و مقاوم 

نگه دارد.
دوری از قند و شکر فراوری 

شده
مصــرف قند بالا عاملــی برای 
چاقــی، دیابت نــوع دو، ســندروم 
متابولیک و ســرطان است. به همین 
دلیل افراد باید از مصرف شــکر و قند 
فرآوری شــده دوری کنند. اگر عاشق 
شیرینی هســتید، به جای آن از قند و 
شکر طبیعی مثل عســل خام ، شکر، 

نارگیل، شیره گیاهی یا میوه ها استفاده 
کنید اما مراقب باشید که در مصرف آن 

ها هم زیاده روی نکنید.
نه به شکر

بسیاری از غذاهای فرآوری شده 
سرشــار از شکر سفید و نمک سفید ، 
آرد ســفید و روغن های مضر هستند 
. این روغن ها عاملی برای مشــکلات 
قلبی عروقی می باشند . پس بهتر است 
تا جایی که مــی توانید از مواد غذایی 
طبیعی و غیر فرآوری شــده اســتفاده 

کنید .
مصرف روزانه سبزیجات

ســبزیجات برگدار با رنگ تیره 
، منبــع غنی از مواد مغذی هســتند و 
ســلامت استخوان را حفظ می کنند و 
دوباره ســلامت را به مغز ، گوارش و 
قلب و عروق و تعادل قند خون برمی 

گرداند.
مصرف پروتئین به اندازه 

کافی

منابع پروتئینــی با کیفیت راهی 
برای ســلامت ، رشــد و ترمیم تولید 
هورمــون های مناســب ، ســلامت 
سیســتم ایمنی ، عملکرد مناسب مغز 
و تولید انرژی هســتند و منابع غذایی 
پروتئیــن مثل لوبیــا ، عدس ، آجیل ، 
دانه های گیاهی، تخم مرغ ، گوشــت 
قرمــز، گوشــت بوقلمــون، ماهی و 

ســبزیجات پروتئین کافی دارند . اگر 
باز هم نتوانســتید این مواد غذایی را 
تهیــه کنید، می توانید از پودر پروتئین 

استفاده کنید.
خواب

خواب مهمترین کار در روز است 
زیرا بدن ما اســتراحت می کند و هم 
از لحاظ ذهنی و هم جســمی دوباره 
ریکاوری می شــود، سلول ها دوباره 
تولید می شوند و شفابخشی اتفاق می 
افتــد، و تعادل هورمونی رخ می دهد. 
پس سعی کنید عادات سالم خواب را 

در خودتان ایجاد کنید.
کاهــش قــرار گرفتــن در 

معرض مواد شیمیایی
همــه ما در طول روز درگیر مواد 
شــیمیایی مختلف از جمله آلودگی 
هوا ، پلاستیک ، محصولات مراقبتی، 
محصولات پــاک کننده لباس و غیره 
هســتیم و تمام ایــن ترکیبات ممکن 
است حس سلامت ما را به هم بریزند 

. پس بهتر است قرار گرفتن در معرض 
مواد شیمیایی را بکاهید .

ورزش
ورزش منظم خطر ابتلا به بسیاری 
از بیمــاری ها را می کاهد و خواب ما 
را بهبود می بخشد. اگر بیرون از منزل 
ورزش کنید و در طبیعت باشید، فواید 
آن افزایش پیــدا می کند. فرقی ندارد 

چه ورزشی انجام دهید، در هر صورت 
باید آن را بــه یک عادت منظم تبدیل 

کنید.
مراقبت از سامت مغز

تغذیه و خون رســانی به مغز از 
ابتلا به بیماری های عصبی و نورونی 
جلوگیری می کند و به سلامت مغز ما 
کمک می کند. مواد غذایی را بخورید 
که برای سیستم عصبی مناسب هستند 
و اســترس را کنترل مــی کنند، مثل 
ویتامیــن هــای ب، پروتئین و چربی 
های ســالم و مواد گیاهی که خاصیت 
انعطاف پذیری بدن ما را بالا می برند.

سم زدایی بدن
بدن ما به طور مداوم ســم ها را از 
خودش خارج می کند. سم زدایی یک 
فرایند طبیعی است. راه های مختلفی 
وجود دارد که به بدن کمک می کند تا 
سم های بیشتری را خارج کند که یکی 
از آن ها رژیم غذایی مناســب و سبک 

زندگی سالم است.

زمانی که نتیجه آزمایش چکاپ شما منفی است ولی با این حال شما احساس خوبی ندارید باید
 توانایی و سرعت ریکاوری بدنتان را افزایش دهید.

ریکاوری بدن ؛ وقتی جواب 
آزمایش خوب اما حالتان بد است !

گروه بهداشت و سلامت- طبق 
تحقیقات جدیــد ، تجزیه ضایعات 
مواد غذایی در محل های دفن زباله در 
سراسر جهان منجر به انتشار هزاران 
تن متان می شــود که بــه نوبه خود 

باعث گرم شدن کره زمین می شود.
حدود ۵7۰ میلیون تن گاز های 
گلخانه ای هر ســاله از فعالیت های 
صنعتی و طبیعی منتشــر می شــود، 

غلظــت متان در جو با ســرعتی بی 
ســابقه در حال افزایش اســت.در 
آمریــکا، صنعت نفــت و گاز تا حد 

زیادی مقصر است.
با این حال، منبع اصلی دیگری 
در بسیاری از کشور های جهان وجود 
دارد، کــه زباله اســت.پس از اینکه 
داده هــای حســگر های ماهواره ای 
سطوح بالایی از متان را در شهر های 

هند، پاکستان و آرژانتین نشان دادند، 
تیمی از دانشمندان به دقت جستجو 

کردند تا منابع انتشار را تعیین کنند.
مطالعه آرژانتین، هند و پاکستان 
 Science که چهارشــنبه در مجله
Advances منتشــر شــده است، 
نشــان داد که تصاویر ماهواره ای با 
وضوح بالا که در ســال ۲۰۲۰ گرفته 
شــده است نشــان می دهد، متان از 
محل هــای دفن زبالــه در پایتخت 
آرژانتین، بوینس آیرس، شــهر های 

دهلی نو و هند منتشر شده است.
بمبئــی و لاهور، دومین شــهر 
بزرگ پاکســتان طبق نتایج مطالعه، 
یک محل دفن زباله در بمبئی حدود 
۹.۸ تــن متان در ســاعت یا ۸۵۰۰۰ 
تن در ســال تولید می کرد.محل دفن 
زباله بوئنوس آیرس ســالانه تقریباً 
۲۵۰۰۰۰ تــن یا نیمــی از مجموع 

گاز های متان شهر تولید می کند.
یکی از نویسندگان این مطالعه، 
جوانس ماســاکرز ، دانشمند محیط 

زیست در موسسه تحقیقات فضایی 
هلنــد، می گویــد: این مشــاهدات 
می توانــد بــه ما بگوید کــه در کجا 
مقادیر زیادی متان منتشــر می شود و 
در کجا می توان اقداماتی برای کاهش 
آن ها انجام داد. این اقدامات شــامل 
کمپوســت کردن غذا _ پوساندن و 
تجزیه _یا جذب متان برای استفاده 

در تولید بیوگاز است.
بانــک جهانــی می گویــد که 
انتظار مــی رود زباله های موجود در 
محل های دفن زباله که مسئول انتشار 
حدود ۱۱ درصــد از حجم متان در 
سراســر جهان هستند، تا سال ۲۰۵۰ 
بــا افزایش جمعیت زمین، نزدیک به 

7۰ درصد افزایش یابد.
ماســکرز گفت: از آنجایی که 
متــان ۸۰ برابر قدرتمندتــر از دی 
اکســید کربن اســت، کاهش انتشار 
متان در حــال حاضر، می تواند تأثیر 
ســریعی بر تغییــرات آب و هوایی 

داشته باشد.

گروه بهداشــت و سلامت-
جراحان مغز با استفاده از تکنیک های 
تصویربرداری درصدد درمان بیماری 

صرع و پارکینسون هستند.
در جراحی مغز به کمک کامپیوتر، 
جراحان از تکنیک های تصویربرداری 
مانند تصویربرداری تشدید مغناطیسی 
)MRI(، تصویربــرداری تشــدید 
مغناطیســی حین عمل، توموگرافی 
کامپیوتری )CT( و توموگرافی انتشار 
پوزیترون )PET( بــرای ایجاد یک 
مدل سه بعدی از مغز استفاده می کنند. 
، ایــن کار را می توان قبل یا در برخی 

موارد در حین جراحی انجام داد.
این مدل به جراح مغز شما )جراح 
مغز و اعصاب( اجازه می دهد تا ایمن 
ترین راه را برای درمان بیماری شــما 
برنامه ریزی کند. سیســتم کامپیوتری 
جــراح را در حین جراحــی دقیقاً به 
ناحیه)های( مغز شما که نیاز به درمان 

دارند هدایت می کند.

جراحی مغز به کمک رایانه برای 
درمان انواع بیماری هایی که بر مغز تأثیر 
می گذارند، از جمله تومورهای مغزی، 
بیماری پارکینســون، لرزش اساسی، 
صرع و ناهنجاری های شریانی وریدی 

استفاده می شود.
جراحــان مغــز و اعصــاب از 
تکنیک هــای کامپیوتری برای درمان 
تومورهای مغــزی، ناهنجاری های 
شــریانی وریدی، نورالژی سه قلو و 

سایر شرایط استفاده می کنند.
اگر صرع، بیماری پارکینســون 
یا لــرزش ایدیوپاتیک دارید، جراحی 
به کمک کامپیوتر ممکن است شامل 
تحریک عمیق مغز باشــد. جراحان 
ممکــن اســت از MRI برای کمک 
به نقشــه برداری از مغــز و قرار دادن 

الکترودها استفاده کنند.
بیماری پارکینسون یک اختلال 
مغزی اســت که می تواند به شــدت 
حرکــت را تحت تأثیر قرار دهد. طبق 

گزارش بنیاد پارکینســون، بیش از ۱۰ 
میلیون نفر در سراسر جهان با بیماری 
پارکینســون زندگی مــی کنند. بروز 
بیماری پارکینســون با افزایش ســن 
افزایش می یابد، امــا تقریباً ۴ درصد 
از مبتلایان پارکینســون قبل از سن ۵۰ 

تشخیص داده می شوند.
عائم پارکینسون

آیــا متوجه انقباض یــا لرزش 
خفیف در انگشــت، شست، دست یا 
چانه خود شــده اید؟ لرزش در هنگام 
استراحت یکی از علائم اولیه بیماری 

پارکینسون است.
آیا دست خط شما بسیار کوچکتر 
از گذشته شده اســت؟ ممکن است 
متوجه شوید که نحوه نوشتن کلمات 
در صفحــه تغییر کرده اســت، مانند 
انــدازه حروف کوچکتر و کلمات در 
هم شــلوغ شده اند، تغییر در دستخط 
ممکن اســت نشــانه ای از بیماری 

پارکینسون به نام میکروگرافیا باشد.

آیا متوجه شده اید که دیگر بوی 
خوبی از برخی غذاها استشــمام نمی 
کنید؟ اگر به نظر می رســد در بوییدن 
خوراکی هایــی مانند موز، ترشــی 
شوید یا شــیرین بیان مشکل دارید، 
باید از پزشــک خود در مورد بیماری 

پارکینسون سوال کنید.
مشکل در حرکت یا راه رفتن
آیا در بدن، دست ها یا پاهای خود 
احساس سفتی می کنید؟ گاهی اوقات 
سفتی در حین حرکت از بین می رود. 
اگر اینطور نباشد، می تواند نشانه ای از 
بیماری پارکینسون باشد. نشانه اولیه 
ممکن است ســفتی یا درد در شانه یا 

کشاله ران باشد.
آیــا برایتان دشــوار اســت که 
روده هایتان را بدون زور زدن حرکت 
دهید؟ زور زدن برای حرکت روده ها 
می تواند نشانه اولیه بیماری پارکینسون 
باشــد و باید با پزشک خود صحبت 

کنید.

متانآبوهوایسالمرانابودمیکند

جراحیمغزمبتلایانبهپارکینسونوصرعبهکمککامپیوتر

قبــل از وجود تلفن ها، موبایل، کامپیوتر، برق و حتی دستشــویی هــای مدرن، ما باز هم 
زندگی می کردیم، نفس می کشــیدیم، غذا می خوردیم، مــی خوابیدیم، حرکت می کردیم، 
حمــام مــی کردیم و هــزاران کار دیگر انجــام می دادیم امــا در دنیای امــروز، نیازهای 
متفاوتی نســبت به گذشــته داریم. مثا نیاز داریم که خودمان را با آب و هوا وفق دهیم، 
مــواد غذایی را بــه گونه ای متفــاوت تامین کنیــم، مراقب چیز های خطرناک باشــیم.
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