
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت-
دانشــمندان از "ســن خواب" برای 
استنباط سلامت طولانی مدت استفاده 
می کنند.  محققان پزشــکی یک معیار 
گویا دیگــر را توصیــف کرده اند که 
می تواند مــرگ و میر را پیش بینی کند 
که ســن خواب نامیده می شود.ســن 
خواب یک ســن پیش بینی شده است 
که بر اساس کیفیت خواب با سلامت 
فرد مرتبط اســت.بنابراین برای مثال، 
اگر ویژگی های خــواب ده ها فرد ۵۵ 
ســاله را تجزیه و تحلیل کنید و آنها را 
میانگین بگیرید ، ایده ای خواهید داشت 
که خواب در آن ســن چگونه است.به 
عنوان مثال، فردی که ۵۵ ســال دارد و 
در طول شب با چرخه های REM با 
کیفیت خوب می خوابد ، از نظر تئوری 
ممکن اســت ، ۴۵ ســال داشته باشد. 
متخصــص خواب امانوئل میگنوت و 
همکارانش حــدود ۱۲۰۰۰ مطالعه را 
تجزیه و تحلیل کردند، که هر یک از آنها 
بــر روی یک فرد متمرکز بود و ویژگی 
های خواب آنها را مانند حرکت چانه 
و پاها، تنفس و ضربان قلب گزارش 
می کرد.هدف آنها ایجاد سیستمی بود 

که ســن خواب فرد را تعیین می کرد و 
با استفاده از یادگیری ماشینی، تغییرات 

خواب را که بیشترین ارتباط را با مرگ و 
میر دارند، شناسایی می کرد.به طور کلی، 
خواب افراد در سنین مختلف متفاوت 
است و تغییرات در کیفیت خواب یکی 
از اولین و مستندترین نشانه های پیری 
و ســلامت ضعیف است. سن خواب 
مشخص نیست و ما قدرت بهبود آن را 
داریم. این مطالعه به رهبری میگنوت، 
پروفســور کریگ رینولدز در پزشکی 
خواب در پزشکی استنفورد منتشر شد. 
ریولدز با میگنو، که ۳۰ سال روی خواب 
مطالعه کرده است، در مورد اینکه چرا 
سن خواب مهم است، چگونه محاسبه 

می شــود و یافته 

های این مطالعه در مورد سلامتی ما چه 
می گوید ، بررسی کرده است.

اما چرا سن خواب را مطالعه 
کنیم؟

هنگامی که مــی خوابید ، ارتباط 
شما با ورودی های حسی قطع می شود. 
در حالت ایده آل، دنیای بیرونی پر سر 

و صدا یا نورها شما را آزار نمی دهد.
در طــول خواب، ایــن فقط مغز 
نیست که یک برنامه خودکار را پشت 
سر می گذارد، بلکه ضربان قلب و تنفس 
نیز تغییر می کند، و تغییرات در اینها می 
تواند پیش بینی کننده اولیه یک اختلال 
سلامتی باشد.ما حدود یک سوم زندگی 
خود را در خواب می گذرانیم ، این یک 
جزء اساســی از رفاه عمومی ما است.
به خوبی شــناخته شده است که تقریباً 
در هــر اختلالی ، خواب یکی از اولین 

چیزهایی اســت که 

مختل می شــود. به عنوان مثال، حدود 
۵ یا ۱۰ ســال قبل از ظاهر شدن سایر 
علائــم در بیماران پارکینســون، یک 
اختــلال خواب خاص رخ می دهد که 
در طی آن بیمار به شدت رویاهایی می 
بیند ، فریاد می زند یا با مشــت به دیوار 

می کوبد.
مهمترین یافته از این مطالعه 

چه بود؟
یافته اصلی ما این بود که تکه تکه 
شــدن خواب - زمانی که افراد چندین 
بار در طول شــب بــرای کمتر از یک 
دقیقه بیدار می شــوند و آن را به خاطر 
نمی آورند، قوی ترین پیش بینی کننده 
مرگ و میر بود.اگرچه پیوندی در داده ها 
مشاهده می کنیم، اما چگونگی کمک آن 

به مرگ و میر ناشناخته است.
حتی اگر ســن خواب شــما 
بیشــتر از سن تقویمی باشد، به 
این معنی نیســت که خطر مرگ 
و میر شــما بالاتر خواهد بود.
آدم هایی را می بینید که در ۹۰ 
سالگی سیگار می کشند 
و الکل می نوشــند و از 
خود می پرسید: چطور 
این شخص این همه مدت 

زنده مانده است؟
رفتن به رختخواب و بیدار شدن 
در ســاعات منظم کلیدی برای بهبود 

خواب شما است. این بدان معنا نیست 
ســت که زیاد بخوابید، بلکه اطمینان 
حاصل کنید که کاملًا اســتراحت کرده 
اید.این مقدار برای همه متفاوت است 
و بازه آن نسبت به  افراد مختلف، متغییر 
است. تاریک نگه داشتن محیط خواب 
در شــب، ورزش منظم امــا نه خیلی 
نزدیک به زمــان خواب، عدم مصرف 
الــکل و کافئین در حوالی زمان خواب 
و پرهیز از وعده های غذایی ســنگین 
در شب، همگی به خواب سالم کمک 

می کنند.
چگونه ســن خواب را در این 

مطالعه محاسبه شد؟
محققان از یــک برنامه یادگیری 
ماشــینی برای پیش بینی سن خواب با 
استفاده از داده های مطالعه خواب و سن 
هر فرد در این برنامه ها استفاده کردند، 
که بــه آن ها می گویــد : یک خواب 
متوســط در یک سن خاص چگونه به 
نظر می رســد.این الگوریتم الگوهای 
موجود در داده ها را تشخیص می دهد 
و از آن اطلاعات برای پیش بینی ســن 
خواب اســتفاده می کند.محققان می 
گویند: هنگامی که الگوریتم ساخته شد 
، می توانیم از آن برای تعیین سن خواب 
بیشتر اســتفاده کنیم.برای برخی افراد، 
سن خواب آنها بســیار بزرگتر از سن 
تقویمی آنها به نظر می رسد.ما می توانیم 

از تفاوت بین سن تقویمی و سن خواب 
آنها برای پیش بینی مرگ و میر استفاده 
کنیم.بر اســاس این ایده که سن خواب 
بالاتر نشان دهنده یک مشکل سلامتی 
است. در واقع، ما دریافتیم ، افراد با سن 
خواب بالاتر در مقایســه با سن واقعی 
خود، بر اساس خواب بیمارانی که بعداً 
فوت کردنــد ، در معرض خطر مرگ 
و میر بیشــتری قرار دارند.از مطالعات 
دیگــر، می دانیم که خــواب ضعیف 
در شــرایط مختلفی مانند آپنه خواب، 
تخریب عصبی ، چاقی و درد مزمن دیده 
می شود. اینکه خواب ضعیف چگونه 
باعث، تشــدید یا نتیجه این شرایط می 
شــود، ناشناخته اســت. محققان می 
گوینــد: امیدواریم بتوانیم از مطالعات 
خواب برای پیش بینــی و درمان بهتر 
بیماری قبل از تظاهر به مرگ اســتفاده 
کنیم.این مطالعه تنها شامل ۱۲۰۰۰ نفر 
بــود. در آینده، ما ســعی خواهیم کرد 
وقوع حملات قلبی، ســکته مغزی و 
بیماری آلزایمر را که باعث مرگ و میر 
می شــود در آینده پیش بینی کنیم. ما با 
دانشمندان دانشگاه هاروارد برای جمع 
آور۲۵۰۰۰۰ مطالعه خــواب کار می 
کنیم. بسیاری از داده های این مجموعه 
بزرگ تر ۱۰ سال پیش جمع آوری شد 
و به ما امکان پیش بینی بهتر مرگ و میر 

را داده است.

گروه بهداشت و سامت- اعلی 
ســالاریان در مراســم امضای تفاهم 
نامه فی مابین ســازمان نظام پزشکی 
و دبیرخانــه شــورایعالی مناطق آزاد 
تجــاری ـ صنعتی و ویژه اقتصادی با 
اشــاره به این که باید از تجربه موفق 
ســایر کشــورها در مبحث توریسم 
ســلامت اســتفاده کنیم، اظهار کرد: 
توریســم ســلامت نیاز به مطالعات 
تطبیقــی و ســاماندهی دارد تا عده 
ای دلال برای کســب ســود بیشتر 
توریســم ها را به سمت مراکزی که 
از  استانداردهای لازم برخورد نیستند، 

سوق ندهند.
وی با اشــاره به این که برآوردها 
نشان می دهد در این آشفته بازار یک 
میلیارد و ۲۰۰ میلیــون دلار گردش 
توریســم ســلامت داریــم اما دلال 
محــور پیش مــی رود؛ افــزود: باید 
گلوگاه نظارتی با اســتانداردهای بالا 
ایجاد کنیم که ســازمان نظام پزشکی 
با همکاری معاونت انتظامی خود می 

تواند این گلوگاه را ایجاد نماید.
وی افــزود: با  ایجــاد اداره کل 
سلامت الکترونیک در چند ماه اخیر 
مشــغول مطالعات تطبیقی در زمینه 

توریسم سلامت هستیم و کشورهایی 
ماننــد ترکیه و هند بــا این که از نظر 
ســطح پزشکی در جایگاهی پایین از 
ایران قرار دارند اما در زمینه توریســم 

سلامت موفق تر عمل کردند.
معاون فنی و نظارت سازمان نظام 
پزشــکی با اشاره به تفاهم نامه منعقد 
شــده گفت: این مهم فرصت مناسبی 
را ایجاد می کند تا با همکاری طرفین 
در ماههای آتی بتوانیم مبحث توریسم 
سلامت را ساماندهی کرده و خدمات 
بیشــتری برای ترویج پیشرفت های 
کشــور در حوزه سلامت و ارز آوری  

اقتصادی از  این راه ارائه دهیم.

وی به صدور مجوز کار در مراکز 
درمانی مناطق آزاد برای پزشکان اشاره 
کرد و افزود: مبحث توریسم سلامت 
نیازمند ســاماندهی  اساسی است و 
بســیاری از تعرفه های آن مشخص 
نیست لذا با در نظرگرفتن تسهیلات 
برای همکاران و استقرار در این مناطق 

می توانیم  علاوه بر خدمت رسانی به 
بومیان مناطــق آزاد با حذف دلال ها 
و واســط های غیر قانونی در جذب 
توریســم ســلامت با برنامه ریزی و 
مطالعات تطبقی اقدامات خوبی انجام 
دهیم که سازمان نظام پزشکی مجوز 
فعالیت در مراکز درمانی این مناطق را 

برای پزشکان صادر می کند.
تاســیس شــرکت هــای 
دارویی و تجهیزات پزشکی در 

مناطق آزاد
 رضا مسائلی مدیر عامل صندوق 
تعاون و رفاه سازمان نظام پزشکی نیز 
با اشاره به این که باید حوزه بهداشت 

و درمان را در مناطق آزاد تقویت کنیم؛ 
اظهار کرد: می توانیم از طریق موسسه 
کاریابی تخصص مــورد نیاز مناطق 
آزاد را به جامعه پزشکی اطلاع رسانی 
کنیم تا پزشکانی که تمایل به همکاری 
دارند، شناسایی و اقدامات مورد نیاز 

انجام شود.  

وی افــزود: بایــد روی تجهیز 
بیمارستان جزیره کیش و سایر مناطق 
آزاد بطــور تخصصی و حرفه ای کار 
کرده و صندوق تعاون و رفاه سازمان 
نظام پزشکی و جامعه پزشکی نیز می 
توانند در این مناطق ســرمایه گذاری 

نمایند.
وی همچنین به تاسیس شرکت 
های دارویی و تجهیزات پزشکی در 
این مناطق اشاره کرد و ادامه داد: باید از 
ظرفیت های کارشناسی موجود برای 
سرمایه گذاری محصولات سلامت 

محور در این مناطق استفاده کنیم.
 ضــرورت تقویــت مراکز 

درمانی در مناطق آزاد
دکتــر اکبر رنجبــرزاده معاون 
اجتماعــی و امور مجلس ســازمان 
نظام پزشــکی نیز  امضای تفاهم نامه 
همکاری بــا دبیرخانه شــورایعالی 
مناطــق آزاد تجاری ـ صنعتی و ویژه 
اقتصــادی را گامی مثبت در مســیر 

استقرار پزشکان در مناطق آزاد عنوان 
کرد و گفت: باید در راســتای تقویت 
و تثبیــت مراکــز درمانــی و ارتقای 
اقتصــادی ســلامت اقداماتی انجام 
دهیم.وی افزود: مناطق آزاد پتانسیل 
خوبی برای جذب توریسم سلامت 
از کشور های منطقه و جهان دارند که 
ایــن امر می تواند به ارز آوری خوبی 

برای کشور داشته باشد.
وی خاطرنشــان کــرد: هر دو 
مجموعــه باید در راســتای تقویت 
اقدامــات اجتماعی موثر بــوده و از 
پتانسیل جامعه پزشــکی ایران برای 
منافع ملی کشــور بهره برداری نموده 
و تسهیلات لازم را در اختیار پزشکان 
قرار دهند تا انگیزه لازم برای خدمت 

بیشتر را داشته باشند.
ابوالفضل افشار فرد مشاور عالی 
رئیس کل سازمان نظام پزشکی نیز با 
اشاره به این که پزشکی ایران در منطقه 
جایگاه بالایی دارد؛ یاد آور شد: تمام 
کشــورهای منطقه از قدرت پزشکی 
ایــران تعریــف می کننــد و تقویت 
توریســم سلامت در کشور می تواند 
گام مهمی در راستای ارتقای علمی و 

درمانی ایران باشد.

معاون فنی و نظارت سازمان نظام پزشکی با اشاره به اینکه پزشکی ایران نه تنها در منطقه بلکه در دنیا زبانزد
  است، گفت: در بحث توریسم سامت جزیره ای عمل شده و باید گلوگاه نظارتی برای از بین بردن واسطه ها و انتقال 

توریسم ها به مراکز درمانی استاندارد ایجاد کنیم.

نیاز صنعت توریسم سلامت 
به گلوگاه های نظارتی

گروه بهداشــت و سامت- 
گوگرد به خشک شدن سطح پوست 
از چربی اضافی )ســبوم( کمک می 
کند کــه همین عملکــرد در نهایت 
می تواند پوســت صورت را از آکنه 

پاکسازی کند.
آیا گوگرد تاثیری مطلوب روی 
آکنه هــای صورت و یــا حتی بدن 
دارد؟ کلمه "گوگرد" ممکن اســت 
خاطرات کلاس های شــیمی دوران 
مدرســه را در ذهن شما تداعی کند، 
اما می دانید که این عنصر فراوان یکی 
از اجــزای اصلــی در طب طبیعی به 
شمار می رود؟ به لطف خواص ضد 
میکروبی، گوگرد قرن هاســت که به 
منظور کمک به درمان آکنه و ســایر 
بیماری های پوســتی مورد استفاده 

قرار می گیرد.
این ترکیــب به راحتــی قابل 
دســترس اســت و به طور گسترده 
در محصولات ضــد آکنه بدون نیاز 
به نســخه )OTC( به کار می رود. 
نکاتی که در ادامه بررســی می شوند 
با استناد به مقالات منتشر شده توسط 
مرکز ملی اطلاعات زیســت فناوری 
آمریکا جمع آوری شده و در اختیار 

علاقه مندان قرار گرفته اند:
چگونگی اثرگذاری گوگرد

بــه عنوان یکــی از درمان های 
موضعی ضد آکنه، گوگرد نیز همچون 
بنزوئیل پراکسید و اسید سالیسیلیک 
وارد عمل می شــود. بــا این حال بر 
خلاف دو ترکیــب نام برده، گوگرد 

با پوست ملایم و سازگارتر است.
گوگرد به خشــک شدن سطح 
پوســت از چربی اضافی )ســبوم( 
کمــک می کند که همین عملکرد در 
نهایت می تواند پوســت صورت را 
از آکنه پاکســازی کنــد. این ترکیب 
همچنین سلول های مرده پوست را 
خشــک می کند تا به باز شدن منافذ 

شما کمک کند.
از  برخــی  فرمولاســیون  در 
محصولات حاوی گوگرد از ســایر 
مواد ضد آکنه مانند رزورســینول نیز 

استفاده می شود.

گوگــرد برای چه نوع آکنه 
ای به کار می رود؟

گوگرد برای جوش هایی که با 
ترکیبی از سلول های مرده پوست و 
سبوم اضافی ایجاد می شوند، بهترین 
عملکرد ممکن را دارد. اینها شــامل 
اشــکال خفیف تر آکنه مانند جوش 

های سرسفید و سر سیاه هستند.
با این حال باید در نظر داشــته 
باشــید که اثرگذاری مــی تواند بین 
مصرف کننــدگان مختلف متفاوت 
باشــد. همچنین ممکن اســت این 
ترکیب در برخی از برون ریزی های 
پوستی بهتر عمل کند. به همین دلیل 
اولین قدم لازم این است که مشخص 
شــود با چه نوع آکنــه ای رو به رو 
هســتیم. توصیه می شــود پیش از 
مصرف این محصولات با متخصص 
پوســت و یا داروساز خود در مورد 
اینکه آیا گوگرد برای شــما مناسب 

است یا خیر مشورت کنید.
- خفیف: جوش های ســر 

سفید و سر سیاه
جوش های سر سفید و سر سیاه 
که در دسته "غیر التهابی" طبقه بندی 
می شوند، خفیف ترین اشکال  آکنه 
هســتند. آنها زمانی ایجاد می شوند 
که چربی و ســلول های مرده پوست 
با هم ترکیب شده و در فولیکول  های 

مو گیر کنند.
اگر منافذ مســدود شده دارای 
سر باز باشند، جوش سر سیاه است. 
در مقابل منافذ مســدود دارای ســر 
بســته، یک جوش سر سفید را شکل 

می دهند.
گوگــرد یکی از درمــان  های 
OTC آکنه اســت که مــی  تواند به 
حذف جوش  های ســر سفید و سر 
سیاه کمک کند، زیرا دو فاکتور اصلی 

را هدف قرار می  دهد: سلول  های 
مرده پوســت و ســبوم. اسید 
سالیســیلیک نیز مــی تواند به 

همیــن ترتیب چنین آکنــه هایی را 
نابود کند، اما اگر پوســت حساسی 
دارید بهتر است به جای آن از گوگرد 

استفاده کنید.

و  پاپــول  متوســط:   -
پوسچول

پاپول ها و پوســچول ها نوعی 
آکنه التهابی متوســط هستند. هر دو 
آنهــا از ریزش ناگهانــی در دیواره  
های منافذ تشــکیل می  شــوند. در 
ادامه منافذ ســخت شــده و ممکن 

است دردناک شوند.
تفاوت اصلی بیــن آنها در این 
است که پوسچول ها بزرگتر هستند 
و چرک بیشــتری دارند. این دسته از 
آکنه ها معمولا دارای سر زرد یا سفید 

رنگ هستند.
لازم بــه ذکر اســت که گوگرد 
درمانی موثــر و به اندازه کافی قوی 
برای آکنه های متوســط نیســت. به 
طور کلی این ترکیب قدرت کمتری 
نسبت به ســایر مواد ضد آکنه مانند 

بنزوئیل پراکسید دارد.
- شدید: ندول ها و کیست 

ها
آکنه های شــدید شامل ندول 
های التهابی و کیســت ها هســتند. 
اینهــا زمانــی ایجاد می شــوند که 
منافذ به شــدت ملتهــب و تحریک 
شده باشــند. آنها همچنین در عمق 
بیشــتری از پوست نفوذ می کنند که 
همیــن موضوع می تواند درمان آنها 
را دشــوار کند. آکنه شدید در لمس 

دردناک است.
با توجه به ماهیت شــدت یافته 
ندول ها و کیســت ها، این دســته از 
آکنه ها در خانه قابل درمان نیســتند. 
اگــر بنزوئیــل پراکســید را امتحان 

کرده ایــد و نتیجه ای ندیده 

اید، به احتمال زیاد گوگرد نیز کاری 
نخواهد کرد و بایــد به دنبال درمان 
تحــت نظر یک متخصص پوســت 

باشید.
در چنین شرایطی پزشک ممکن 
اســت نســخه ای متشــکل از آنتی 
بیوتیک مناســب یا یکی از مشتقات 
ویتامین A به نــام ایزوترتینوئین را 

تجویز کند.
- جای زخم

اگر ســابقه جوش های آکنه ای 
دارید، به احتمال زیاد ممکن اســت 
اسکار ناشی از آنها را هم داشته باشید. 
این اســکارها می  توانند از نظر رنگ 
و اندازه متفاوت باشــند، اما تمام آنها 
در یک چیز مشترک هستند: خلاص 

شدن از شرشان دشوار است!
از آنجایــی که گوگــرد چربی 
پوست را خشــک می کند و سلول  
هــای مــرده را از بین مــی  برد، در 
تئــوری می  تواند ظاهر جای زخم  را 
نیــز کاهش دهد. با این حال، گوگرد 
خط اول درمان اســکار نیست و باید 
در کنار ترکیبات موثرتر مورد استفاده 

قرار بگیرد.
آیا امکان استفاده از گوگرد 
برای انواع پوست وجود دارد؟

مانند سایر مواد موثر ضد آکنه، 
گوگرد نیز احتمــال ایجاد آزردگی 
پوستی را دارد. با این وجود همچنان 
انتخاب ایمن تری برای پوست های 

حساس در نظر گرفته می شود.
هنگامــی که از گوگرد به عنوان 
درمان ضد آکنه استفاده می شود، این 
ترکیب به پاک ســازی جوش ها در 
انواع پوســت های خشک تا مختلط 
خواهد  کمک 

کرد.

معجزه گوگرد برای مبارزه با آکنه و اسکارهای به جای مانده

 مناطق آزاد پتانســیل خوبی برای جذب توریســم ســامت از کشــور های منطقه 
و جهان دارند که این امر می تواند به ارز آوری خوبی برای کشــور داشــته باشــد.

شیرین کننده های کم کالری در بهبود سن خواب؛ زمان مرگ را تعیین می کند
سلامت روده ها موثرند

گروه بهداشــت و سامت- ترکیب رژیم غذایی، از جمله مصرف قند، 
می تواند بر ترکیب باکتری های روده تأثیر بگذارد که نهایتاً بر سلامت کلی تأثیر 
می گذارد.مطالعه اخیر اثرات پری بیوتیک ها یا محرک های باکتری، یک شیرین 
کننده جدید را بررســی کرد.کربوهیدرات ها بخشــی از یک رژیم غذایی سالم 
هســتند، اما پزشــکان اغلب توصیه می کنند مصرف شکر بسیار تصفیه شده را 
محدود کنید. از این رو، محققان علاقه مند به حفظ شیرینی محصولات و در عین 
حال کاهش مصرف کلی قند بوده اند. کربوهیدرات ها جز ضروری رژیم غذایی 
انسان هستند. کربوهیدرات ها در نهایت به گلوکز تجزیه می شوند و انرژی بدن 
را تأمین می کنند. با این حال، خوردن مقادیر زیاد کربوهیدرات های ساده، مانند 

قند سفره، می تواند منجر به مشکلات سلامتی مانند چاقی شود.
یکــی دیگر از اجزای حیاتی ســلامت، حفظ میکروبیوم روده ســالم یا 
باکتری های مفیدی است که در روده ما زندگی می کنند. میکروبیوم روده به حفظ 
سلامت بدن از جمله متابولیسم و پاسخ ایمنی کمک می کند. میکروبیوم روده را 

می توان تحت تأثیر رژیم غذایی قرار داد.
دانشمندان در این مطالعه، شیرینی یک شیرین کننده جدید را آزمایش کردند 
و دریافتند که تأثیر مثبتی بر میکروبیوم روده دارد. مطالعه مورد بحث استفاده از 
یک شیرین کننده مصنوعی کم کالری خاص را ارزیابی کرد. این شیرین کننده 
galactooligosaccharide ترکیب موگروسیدهای اصلاح شده با آنزیم ها و
ها )GOS(، نوعی قند موجود در محصولات لبنی، برخی از سبزیجات ریشه ای 
و حبوبات بود.محققان از این ترکیب استفاده کردند زیرا GOS دارای خواص 
پری بیوتیک ها است، به این معنی که آنها برای میکروارگانیسم های ساکن در 
میزبان انسان مفید هستند. GOS همچنین کالری کمی هم دارد. این عصاره بسیار 

شیرین تر از شکر است. 
هنگامی که با آنزیم های خاصی ترکیب می شــود، طعمش بهبود می یابد. 
ترکیــب این عوامل از نظر تئوری، مصرف قنــد را کاهش می دهد و به مزایای 

سلامتی شیرین کننده می افزاید.
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