
9بهداشت و سلامت

دكه مطبوعات

گروه بهداشــت و ســامت- 
بی خوابی زمانــی رخ می دهد که فرد 
در به خواب رفتن و یا به خواب ماندن 
مشکل داشته باشــد و این مشکلات 
باعث خواب آلودگی، کند شدن تفکر 
یا ســایر اختلالات در طول روز شود. 
بی خوابی اغلب بــا کم خوابی مرتبط 
اســت که می تواند عواقب جدی برای 
سلامت جسمی و روانی داشته باشد. 
برای رفع بی خوابی و سایر مشکلات 
خواب، بسیاری از مردم به روش های 
متعددی متوسل می شوند که عبارت اند: 
داروهای تجویزی مثــل انواع قرص 
خواب  آور، داروهای بدون نســخه و 
مکمل های غذایی اســت. این دارو ها 
می تواند به بهبود اختلال خواب کمک 

کنند.
انواع قرص های خواب آور

• داروهای تجویزی
قبل از این که یک داروی نسخه ای 
به فروش برسد، باید توسط سازمان غذا 
و دارو )FDA( تایید شود، که به دقت 
داده های حاصل از مطالعات تحقیقاتی 
در مورد اثربخشی و ایمنی آن را بررسی 
می کند. پس از تاییــد دارو، بیمار باید 

نسخه ای از پزشک خود دریافت کند 
تا دارو را از داروخانه تهیه کند. 

طبقات مختلف داروها بر 
اساس ترکیب شیمیایی 

و نحــوه تاثیر آن ها بر 
مغــز باعث خواب 

آلودگی می شــوند. انــواع داروهای 
تجویــزی کــه توســط FDA برای 

بی خوابی تایید شده اند عبارت اند از:
آنتاگونیســت های گیرنده 
ارکسین: این داروها تولید اورکسین 
را که یک ماده شیمیایی در مغز که به شما 
احساس هوشیاری می دهد را مسدود 

می کند.
بنزودیازپین ها:   بنزودیازپین 
 ها مانند داروهای خواب آور هســتند 
که فعالیت مغــز را برای ایجاد خواب 
آلودگی کاهش می دهند. این دسته جزو 
اولین داروهای تجویزی بودند که برای 

بی خوابی استفاده شدند.
 آگونیســت های گیرنــده 
ملاتونین: این نوع دارو باعث افزایش 
سطح هورمون ملاتونین در بدن می شود 

که باعث خواب آلودگی می شود.
داروهــای ضد افســردگی: 
این داروها ابتدا برای درمان افسردگی 
طراحی شدند اما بعداً مشخص شد که 
اثر آرام بخشــی دارند. تنها یک داروی 
ضد افســردگی به طور رسمی توسط 

FDA برای بی خوابی تایید شده است.  
در صورتی که بی دلیل دچار بی خوابی 
شــده اید بهتر است در اولین فرصت به 
دکتر روانشناس مراجعه کرده تا مشکل 
شناسایی شود یا از طریق امکان مشاوره 
آنلاین با بهترین روانشناســان مشکل 

خود را برطرف کنید.
• داروهای خواب آور بدون 

نسخه
واکنــش افراد مختلــف به دارو 
متفاوت است و داروهای بدون نیاز به 
داشتن نسخه)OTC ( نیز از این قاعده 
مستثنی نیستند. با گزینه های مختلف 
موجود، یافتن گزینه ای که برای شــما 
مناسب است گزینه ای که توسط پزشک 
تایید شده باشد ممکن است کمی طول 
بکشــد. در ادامه به معرفــی برخی از 

رایج ترین این نوع داروها می پردازیم:
بنادریل:  هیدرامیــن  دیفن 
تیلنول پی ام و ســایر مسکن های ضد 
درد با فرمولاســیون PM حاوی دیفن 
هیدرامین هستند که یک آنتی هیستامین 
آرام بخش است. در حالی که در صورت 
احتقان یا سرفه می توانند به خواب شما 
کمک کنند، ممکن اســت در طول روز 
بعد احســاس خواب آلودگی کرده و 

باعث خشکی دهان شوند.
سوکسینات:  دوکسیلامین 
سوکســینات داکســیلامین به عنوان 

فروختــه   Unisom SleepTabs
می شود و هم چنین یک آنتی هیستامین 
آرام بخش است. عوارض جانبی بالقوه 
شامل خواب آلودگی روز بعد، خشکی 
دهان، تاری دید، یبوســت و احتباس 

ادرار است.
ملاتونین: مغز شما هورمونی به 
نام ملاتونین تولید می کند که به کنترل 
چرخه طبیعی خواب و بیداری شــما 
کمک می کند. تحقیقات نشان داده است 
کــه مصرف ملاتونین OTC می تواند 
برای انواع خاصی از مشکلات خواب 
مفید باشد، اما هیچ مدرک روشنی مبنی 
بر کمک بــه بی خوابی عمومی وجود 
ندارد. ملاتونین می تواند باعث اختلال 
در چرخه طبیعی خواب و بیداری شود، 
اگر این دلیل بی خوابی نباشــد و علاوه 
بر ایــن، اغلب فرم مکمل در اندازه ۱۰ 

میلی گرم است.
والرین: برخــی از مکمل هایی 
که بــه عنوان خواب آور به بازار عرضه 
می شوند شامل این گیاه می شوند. خبر 
خوب این اســت که به نظر نمی رسد 

عوارض جانبی ایجاد کند.
مکمل های غذایی

اگرچــه ممکن اســت افــراد به 
دلایل ســلامتی از آن ها استفاده کنند، 
امــا مکمل هــای غذایــی داروهای 
رســمی نیســتند. آن ها نیازی به تایید 

FDA ندارند، و در نظر داشــته باشید 
که نظارت قابــل توجهی بر روی این 
نوع داروهای خواب فروخته شــده به 
عنوان مکمل های غذایی وجود ندارد. 
کمک های خواب طبیعی، مانند: سنبل 
الطیب، نمونه هایی از مکمل های غذایی 
کمک کننده خواب هستند.  این مکمل 
ها اغلب گیاهی هستند و در دسترس و 
مــی تواند تاثیر مثبتی بر جای بگذارد و 

عوارض جدی در پی ندارد.
علائم حساســیت به قرص 

خواب آور
مصرف برخی از داروهای که در 
مباحث پیشین بدان پرداختیم می تواند 
همراه با حساسیت های برای افراد باشد 
که برخی از نشانه های بروز حساسیت 
در برخورد با مصرف این داروها شامل 

موارد زیر می شوند:
• اختــلال در دید یا هر گونه 

مشکلی در بینایی افراد
• احســاس درد شــدید و 

سنگین در ناحیه قفسه سینه
• اختلال در تنفس

• احساس احتقان گلو
• گرفتگی صدا

• خــارش در تمامی نواحی 
بدن

• حالت تهوع و استفراغ
کاربرد قرص خواب آور

قرص  خواب آور داروهایی هستند 
کــه برای کمک به به خواب رفتن یا به 
خواب ماندن شــما طراحی شده اند و 
گاهــی اوقات برای کمــک به درمان 
بی خوابی استفاده می شوند. قرص های 
خــواب آور می توانند عوارض جانبی 
جــدی داشــته باشــند، بنابراین اگر 
مشــکلات خواب دارید، ایده خوبی 
است که با یک پزشک متخصص متبحر 
صحبت کنید. مهم است که به یاد داشته 
باشــید که قرص هــای خواب ممکن 
است به شما کمک کنند تا بخوابید، اما 
علت بی خوابی شما را درمان نمی کنند.

اعتیاد به قرص خواب  آور
اگرچه افراد بی خوابی کوتاه مدت 
را با موفقیت با قرص های خواب درمان 
می کنند، اما بســیاری به آن ها وابســته 
می شوند. اعداد به نفع آن ها نیست. تقریباً 
۳۸ میلیون نسخه برای Ambien )یک 
قرص خواب معمولی( بین ســال های 
۲۰۰۶ و ۲۰۱۱ نوشــته شــد. با چنین 
دسترسی گسترده از سوی متخصصان 
پزشکی، جای تعجب نیست که بسیاری 
از مردم طعمه قدرت قرص  خواب آور 
شوند. بسیاری از مردم به اشتباه تصور 
می کنند که نمی توانند به قرص  خواب  
آور معتاد شوند و حتی برخی افراد ادعا 
می کنند که این اطلاعات را از پزشــک 
خود دریافت کرده اند. با این حال، برخی 
از افراد بدون کمک قرص خواب قادر 
به خوابیدن نیســتند. با افزایش تحمل، 
بسیاری متوجه می شــوند که برای به 
دست آوردن اثر مورد نظر باید دوزهای 
بیشتری مصرف کنند. بسیاری از مردم 

تا زمانی کــه مصرف داروهای خود را 
متوقــف نکنند متوجه نمی شــوند که 
وابسته شده اند یا به تعبیر دیگری معتاد 
شده اند. سپس ممکن است علائم ترک 
را تجربه کنند، که نشانه ای از وابستگی 

و اعتیاد است.
عــوارض مصــرف قرص 

خواب
یکــی از خطــرات اصلی قرص  
خواب آور این است که به آن ها وابسته 
می شوید. این بدان معنی است که آن ها 
با گذشــت زمان کم تر موثر می شوند، 
بدون آن ها نمی توانید خوب بخوابید. 
هم چنین ممکن اســت زمانی که سعی 
می کنید این کار را متوقف کنید، احساس 
ناخوشایندی داشته باشید یا بی خوابی 
بدتــری را تجربه کنیــد. قرص های 
خواب آور نیز می توانند باعث بی ثباتی، 
سرگیجه و فراموشی شما شوند. آن ها 
می توانند تمرکز را برای شــما سخت 
کنند. ممکن اســت روز بعد احساس 
گیجی یا خســتگی کنید. این عوارض 
جانبی ممکن اســت خطر تصادف و 
ســقوط را افزایش دهد، به خصوص 
اگر سن شــما بالا باشد. برخی از انواع 
قرص  خواب  آور می توانند باعث شوند 
در هنگام خواب کارهایی را انجام دهید. 
این می تواند خوردن، صحبت کردن یا 
حتی رانندگی باشــد. اگر بیش از یک 
نوع قرص خواب  آور یا الکل مصرف 

می کنید، این احتمال بیشتر است.
چه زمانی باید به متخصص 

مراجعه کرد؟
ممکن است پزشک شما را برای 

مطالعه خواب به یک پزشــک خواب 
ارجاع دهد. در یک مطالعه خواب، بدن 
شما در هنگام خواب مشاهده می شود. 
معمولاً فقط در صورتی نیاز به مطالعه 
خواب دارید که ممکن اســت مشکل 
خواب دیگری مانند: آپنه خواب داشته 
باشید که باعث بی خوابی شما می شود.  
علائم هشــدار دهنده شایع 

آپنه خواب عبارت اند از:
• خروپف بــا صدای بلند یا 

مکرر
• کنــدی در هنــگام نفــس 

کشیدن
• در طول روز بسیار خواب 

آلود هستید
لازم به ذکر اســت که این مقاله به 
شما کمک می کند تا با اطلاعات بیشتری 
نسبت به رفع مشکل خود اقدام کنید و به با 
شناخت بهتر عارضه تان به سراغ بهترین 
پزشک متخصص موجود در دسترس 
بروید و تحت هیچ شرایطی نمی تواند 
جایگزین مناســبی بــرای مراجعه به 
پزشک باشــد. قرص خواب  آور یکی 
از رایج تریــن درمان هــای بی خوابی 
هستند. اگر به درســتی استفاده شوند، 
می تواننــد راهی مفید برای بی حرکتی 
در شــب هایی باشند که خواب دشوار 
است. متاسفانه، مطالعات نشان داده اند 
که بســیاری از افراد عادت های ناامن 
در مــورد داروهای کمک خواب ایجاد 
می کنند. با همکاری با پزشــک و درک 
خطرات مرتبط بــا داروهای خواب، 
می توانیــد احتمال عــوارض جانبی 

ناخواسته خود را به حداقل برسانید.

یکی از شایع ترین اختالات خواب، بی خوابی است که بین ۱۰ تا ۳۰ درصد از بزرگ سالان را تحت تاثیر قرار می دهد.

اثراتقرصخوابآور
بربدن

گروه بهداشــت و سامت- 
مطالعــه ای جدید نشــان می دهد که 
اگر مــادران در دوران بــارداری از 
روغــن ماهی و مکمل های ویتامین د 
)D( استفاده کنند، نوزادان و کودکانِ 
خردســال آن هــا کمتــر در معرض 
 ابتــلا به خروســک )Croup( قرار 

می گیرند.
خروسک یک عفونت مسری و 
شایع در قفسه سینه است که موجب 
التهاب گلو شده و بر راه های تنفسی 

کودکان اثر می گذارد.
نشانه های این بیماری عبارت  از 
سرفه خشک و کوتاه، صدای خش دار 

و سختی در تنفس است.
معمولا این بیماری خفیف است 
اما ممکن اســت بعضی از کودکان به 
درمان در بیمارســتان و کمک تنفسی 

احتیاج پیدا کنند.
نتیجه ایــن مطالعه جدید که در 
کنگره بین المللی انجمن تنفسی اروپا 
 European Respiratory(
 Society International

Congress( در شــهر بارســلون 
)Barcelona(  اســپانیا ارائه شد، 
آشــکار ســاخت که احتمال ابتلا به 
خروســک در فرزنــدانِ مادرانی که 
در دوران بــارداری از روغــن ماهی 
اســتفاده کرده انــد، ۳۸ درصد کمتر 
از آن هایی اســت کــه روغن زیتون 

مصرف کرده اند.
در ایــن مطالعه به سرپرســتی 
دکتر نیکلاس بروســتاد از بیمارستان 
دانشــگاهی کپنهاگ، ۷۳۹ زن باردار 

مورد بررسی قرار گرفتند.
با انجام مجموعه ای از آزمایشات 
مشخص شد کودکانی که مادرانشان 
روغــن ماهی مصرف کرده  بودند ۱۱ 
درصد خطر ابتلا به خروسک داشتند 
در حالی که آن هایی که مادرانشــان 
روغن زیتون مصرف کرده بودند، ۱۷ 
درصد خطر ابتلا به خروسک را نشان 

می دادند.
همچنیــن در مادرانــی که دز 
بالایــی از ویتامیــن د مصرف کرده 

بودند، کودکان ۱۱ درصد خطر ابتلا به 
خروسک داشتند، در حالی که  کودکان 
مادرانــی که دز عــادی از ویتامین د 
مصرف کرده بودند، ۱۸ درصد خطر 

ابتلا به این بیماری را نشان دادند.
بروســتاد در رابطه با این یافته ها 
گفت: در حال حاضر هیچ واکســنی 
علیه پاتــوژن )عامل بیمــاری زای( 
ایجادکننده این بیماری وجود ندارد. 
از ایــن رو، راهبردهای پیشــگیرانه 
دیگری مورد نیاز اســت و اقدام های 
آغاز شــده در دوران بارداری ممکن 
اســت مهم باشــند، زیرا خروسک 
در نوزادان و کودکان خردســال رخ 

می دهد.
متخصصان می گویند مشخص 
نیســت چرا ویتامین د و روغن ماهی 
این اثر مفید را دارند اما ممکن اســت 
دلیلش این باشــد که ایــن ترکیبات 
می تواننــد سیســتم ایمنــی بدن را 
تحریک کنند تا به نوزادان و کودکان 
کمــک کنــد بیماری هــا را به طور 

موثرتری از بین ببرند.

گروه بهداشــت و ســامت- 
وزارت کشــاورزی آمریــکا، تولیــد 
گوجه فرنگی بنفش اصلاح شده ژنتیکی 

را مورد تایید قرار داده است.
گوجه فرنگی بنفش تقویت شده، 
پــس از گذشــت بیش از یــک دهه 
توســعه، از نظر داشــتن مواد مغذی 
توسط "وزارت کشــاورزی آمریکا" 
)USDA( برای پرورش دادن بی خطر 
تلقی شده اســت. این گوجه فرنگی ها 
برای این که نسبت به گونه های پیشین 
۱۰ برابر بیشتر آنتی اکسیدان  تولید کنند، 

اصلاح ژنتیکی شده اند.
در سال ۲۰۰۸، یک پژوهش جالببه 
چاپ رسید. این پژوهش در مورد نوعی 
گوجه فرنگی گزارش داد که برای تولید 

حجم بالایی از آنتی اکســیدان ها به نام 
"آنتوســیانین" ، ویرایش ژنتیکی شده 
بود. آنتوســیانین ها به طور طبیعی در 
بسیاری از محصولات مانند زغال اخته 
و کلم قرمز یافت می شوند. آنها مسئول 
رنگدانــه بنفش در ایــن محصولات 
هســتند و مزایای مختلفــی از جمله 
کاهــش خطر بیماری قلبی و دیابت را 

برای سلامتی به همراه دارند.
برخــی از انــواع گوجه فرنگی با 
پوســت بنفش طبیعی، حاوی سطوح 
پایینی از آنتوسیانین هستند، اما برخی از 
دانشمندان علوم غذایی به این موضوع 
فکر کردند که آیا می توان این ســطوح 
را بــا چند تغییر ژنتیکــی افزایش داد. 
بدیــن منظــور، دو ژن از گیاه دیگری 

موســوم به "گل میمونی" گرفته شد و 
به نوعی گوجه فرنگی بنفش اضافه شد. 
این ژن ها، توانایــی گیاه را برای تولید 
آنتوســیانین تقویت کردند و در نتیجه، 
گوجه فرنگی منحصربه فردی با بافت 

بسیار بنفش به وجود آمد.
پژوهــش ســال ۲۰۰۸، آزمایش 
اثرات این گوجه فرنگی تقویت شــده 
با آنتوسیانین را بر سلامتی موش هایی 
گزارش کرد که برای ابتلا به ســرطان 
مهندسی شــده بودند. موش هایی که 
با رژیم غذایی حــاوی گوجه فرنگی 
بنفش تغذیه شدند، ۳۰ درصد بیشتر از 
موش هایی که با رژیم غذایی معمولی 

تغذیه شدند، عمر کردند.
"کتی مارتین" ، زیست شــناس 
گیاهی، طی مصاحبه ای در سال ۲۰۰۸ 
گفت: این یکی از نخستین نمونه های 
مهندســی متابولیک است که پتانسیل 
ارتقای ســلامت از طریق رژیم غذایی 
را با کاهش تأثیر بیماری های مزمن ارائه 
می دهد و مطمئنا نخستین نمونه از یک 
ارگانیسم اصلاح شده ژنتیکی به شمار 
می رود که یک مزیت بالقوه را برای همه 

مصرف کنندگان ارائه می کند.
بنفش اصلاح شده  گوجه فرنگی 
ژنتیکــی پــس از مدت هــا گذراندن 
فرآیندهــای نظارتــی و دریافت تایید 

"ســرویس بازرسی سلامت حیوانات 
و گیاهان" )APHIS(، اکنون یک گام 
به بازار نزدیکتر شــده است. این مجوز 
بدان معناســت که گیاه اصلاح شــده 
ژنتیکی دیگر با کنترل های سختگیرانه 
که مکان و نحوه پرورش آن را محدود 
می کنند، روبرو نیســت. بدین ترتیب، 
می تــوان آن را مانند هر محصول مجاز 
دیگــری با خیال راحت در هر نقطه ای 
از آمریکا کشت کرد. "جاناتان جونز" 
کــه بیش از یک دهه اســت با مارتین 
در تجاری ســازی این گیاه کار می کند، 
گفــت: زمانی که مــن و کتی نزدیک 
به ۱۵ ســال پیش ســازمان "نورویچ 

پلنت ساینســز" را تاســیس کردیم تا 
گوجه فرنگی بنفش تقویت شده ژنتیکی 
را که در بریتانیا ابداع شد، به بازار عرضه 
کنیم، هرگز فکر نمی کردیم که گرفتن 

تأییدیه نظارتی این قدر طول بکشد.
طی چند سال گذشته، تعدادی از 
کاربردهای گوجه فرنگی تقویت شده 
کشف شــده است. دانشــمندان ابتدا 
روی تولیــد آب گوجه فرنگی غنی از 
آنتوســیانین تمرکز کردند که می تواند 
در زمینه های بالینی برای بیماران مبتلا 
به سرطان یا بیماری های قلبی-عروقی 

آزمایش شود.
با وجود ایــن، این نوع محصول 

پیــش از رســیدن بــه بازار هنــوز با 
آزمایش ها و موانع نظارتی بیشــتری 
روبه رو اســت. بنابراین، نخستین گام 
بــرای مارتین و جونز، فروش دانه های 
ایــن گوجه فرنگی هــای بنفــش به 

تولیدکنندگان خانگی خواهد بود.
مارتین گفت: ما اکنون یک گام به 
تحقق رویای من برای ارائه گوجه فرنگی 
بنفش ســالم به بســیاری از افرادی که 
برای خوردن آن هیجان زده هســتند، 
نزدیک تر شده ایم. نکته تلخ این است 
کــه گوجه فرنگی در آمریکا و نه در 

بریتانیا به فروش می رسد اما جنبه مثبت 
آن این است که با تمرکز بر تولیدکنندگان 
خانگی، ما مصرف کننده محور خواهیم 
بود و می توانیم بازخورد و علاقه مورد 
نیاز را برای توســعه محصولات دیگر 

دریافت کنیم.

گروه بهداشت و سامت- جو 
اثر کاهشی بر میزان کل کلسترول بد 
در افــراد پرخطــر دارد؛ اما می تواند 
برای کسانی که کلسترول بالا ندارند 

نیز مفید باشد.
جو حاوی بتا گلوکان، مســئول 
کاهش کلســترول بد و فیبر محلول 
اســت که بــرای فلــور روده مفید 
محســوب می شــود و باکتری های 
خوب مانند لاکتوباسیل ها را افزایش 
و در عین حال باکتری های بدی مانند 

انتروباکتریاسه را کاهش می دهد.
کلســترول غیر HDL شامل 
آن دســته از لیپوپروتئین هایی است 
کــه خطر ابتلا بــه بیماری های قلبی 

عروقی را افزایش می دهد.
بررسی و تجزیه و تحلیل 
مطالعــات مختلــف تایید 

می کند که جــو می تواند ۲ نوع 
کلسترول بد را حداقل تا هفت درصد 

کاهش دهد.
ولادیمیر  دکتر 

از محققان  ووکسان، 
تحقیــق گفت:  ایــن 

جــو اثر کاهشــی بر کل 
کلســترول بــد در افــراد 

پرخطر دارد، امــا می تواند 
برای کسانی که کلسترول بالا 

ندارند نیز مفید باشد.
در یــک مطالعــه متفاوت 
شــرکت کنندگانی که ماکارونی 
غنی شــده با سه گرم بتا گلوکان 
جــو مصرف کردند، از افزایش 

باکتری های خوب 
روده و کاهــش 
 LDL کلسترول

بهره مند شدند.
شرکت کنندگان 
ایــن تحقیق به مدت ۲ 
ماه هــر روز ۱۰۰ گرم 
ماکارونــی متشــکل از 
۲۵ درصــد آرد جو و ۷۵ 
درصد آرد گنــدم دوروم 

مصرف کردند.
این ترکیــب غذایی 

توسط بدن شــرکت کنندگان در این 
آزمایش به خوبی تحمل شــد و هیچ 
نشــانه ای از درد شکم یا نفخ در آنان 

دیده نشد.
علی رغم ایــن واقعیت که جو 
دارای بتا گلوکان بیشــتری نسبت به 
جوی دوســر است و فواید متعددی 
بــرای ســلامتی دارد، اما بــه اندازه 
 برخی دیگر از غذا های سالم محبوب 

نیست.
جــو حــاوی کالــری کمتر و 
پروتئین و فیبر بیشــتر نسبت به جو 
دوســر اســت که فاکتور های مهمی 
برای افراد دارای مشــکلات رژیم 

غذایی یا وزن به شمار می آید.
دکتر ووکســان معتقد اســت 
پس از بررســی شــواهد می توان 
گفت جو به طور کلی در کاهش 
خطر بیماری های قلبی عروقی به 

اندازه جو دوسر موثر است.

کاهش کلسترول خون با مصرف یک نوع ماکارونی

راهکاری مناسب برای کاهش ابتلای کودکان به خروسک

برای رفع بی خوابی و سایر مشکلات خواب، بسیاری از مردم به روش های متعددی متوسل 
می شوند که عبارت اند: داروهای تجویزی مثل انواع قرص خواب  آور، داروهای بدون 
نسخه و مکمل های غذایی است. این دارو ها می تواند به بهبود اختلال خواب کمک کنند.
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