
9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- به  
طور گســترده ای روشــن شده که 
ارتباطات اجتماعــی ضعیف مانند 
شبکه های ارتباطی کوچک، تعاملات 
کم و تنهایــی عوامل خطرزای قابل 
تغییر برای زوال شــناختی اســت. 
کمیســیون لانست در سال ۲۰۲۰ در 
زمینه پیشگیری از زوال عقل تخمین 
می زند که مقابله با انزوای اجتماعی 
می تواند از چهار درصد موارد زوال 
عقل در سراسر جهان جلوگیری کند.
با این حال تاکنــون تحقیقات 
آمریــکای  از  فراتــر  داده هــای 
شــمالی و اروپا را بررســی نکرده 
اســت. تحقیقات موجود همچنین 
متغیرهایی که نشان دهنده ارتباطات 
اجتماعــی خوب ماننــد زندگی با 
دیگران و متاهل بودن است را ترکیب 
کرده است؛ به  جای اینکه به هر یک از 
این متغیرها جداگانه نگاه کند؛ به این 
معنا که ما نمی توانیم بگوییم به  طور 

دقیق چه نوع یــا مقدار از ارتباطات 
اجتماعی برای پیری ســالم مغز نیاز 

داریم.
این تحقیق که توسط مرکز پیری 
مغز ســالم دانشــگاه نیو ساوت ولز 
سیدنی استرالیا انجام شد، دامنه ای از 
معیارهای ارتباط اجتماعی را بررسی 
کــرد تا بفهمد کدامیــک قوی ترین 
یافته هــا را در رابطــه بــا کاهــش 
 خطــر زوال شــناختی و زوال عقل 

داشتند.
ســامتانی،  ســورج  دکتــر 
پژوهشگر فوق دکتری و کارشناس 
سلامت اجتماعی در مرکز پیری مغز 
ســالم دانشگاه، می گوید: ما دامنه ای 
از معیارهــای ارتباطــات اجتماعی 
را بــرای حدود ۴۰ هــزار نفر در ۱۳ 
تحقیق بین المللی بررســی کردیم. 
تجزیه و تحلیل های قبلی از تحقیقات 
محدودیت های  متعــدد  بین المللی 

زیادی دارد.

ســامتانی بیان کــرد: هدف ما 
بررســی ارتباط بین نشانگرهای 
ارتبــاط  مختلــف 
اجتماعی و میزان 
تغییر ســالانه در 
ما  بود.  شناخت 
طولی  داده های 
از ۶ قاره داشتیم که این 
تحلیل را به شاخص ترین تحلیل 
انجام شــده در مورد ارتباطات 
اجتماعی و زوال شناختی تبدیل 
کرده است. ما همچنین هر 
یک از متغیرهای ارتباط 
اجتماعــی را به  صورت 
فردی برای مقایسه تاثیر 
آن بر زوال شــناختی بررسی 

کردیم.
بروداتی،  هنــری  پروفســور 
محقق این تحقیق، خاطرنشــان کرد: 
ایــن یافته ها دارای اهمیت اجتماعی 
اقتصادی اســت. مــا دریافتیم که 

اشــتراک در یک خانه با یک یا چند 
نفر و مشــارکت هفتگــی گروهی 
جامعــه، قوی ترین نتایــج را در بین 
مطالعات داشته که نشان می دهد این 
عوامل مولفه های اساسی در ارتباط با 
کاهش شناختی کمتر است. همچنین 
ارتباطی بین عدم احســاس تنهایی و 
کاهش ســرعت کاهش شــناختی 

شناسایی کردیم.
محققان رابطــه معنی داری بین 
میزان حمایت اجتماعی، داشتن یک 
معتمــد یا رضایــت از رابطه و زوال 

شناختی پیدا نکردند.
دکتر ریچارد گرلمن، سخنگوی 
این تحقیــق نیز اظهار کرد: داده های 
۱۳ تحقیق بین المللی از نتایج جنبش 
زوال عقل)جنبشــی بــرای گرد هم 
آوردن محققان و شرکت ها و جامعه 
بشردوســتانه برای تغییر آینده بروز 

زوال عقل( در دسترس بود. 
مطالعات پیری برای این تحقیق 

خاص از شــمال و جنــوب آمریکا، 
اروپا، آفریقا، آسیا و استرالیا سرچشمه 
گرفته و بخشی از مطالعات گروهی 
حافظه در یک کنسرسیوم بین المللی 

یا جهانی است.
پرمیندر ساچدف،  پروفســور 
یکی از دانشــمندان مرتبــط با این 
پژوهش، خاطرنشــان کرد: داشتن 
محققان پیری مغز از سراســر جهان 
در این همکاری بــرای تعیین اینکه 
چه عواملی از ارتباط اجتماعی برای 
کاهش حافظه مشــترک است، تاثیر 
قابل  توجهی بر تغییر سیاست ها برای 
آینده بیماری آلزایمر و ســایر موارد 
زوال عقل خواهد داشت. تحقیقات 
آتی برای تکرار این یافته ها و به  طور 
اساسی تعیین اینکه آیا مداخلات در 
ســطوح فردی یا اجتماعی می تواند 
ارتباط اجتماعی را بهبود بخشــد و 
تنهایــی را کاهش دهد، مهم خواهد 

بود.

تحقیقات جدید شواهدی ارائه می دهد که زندگی با دیگران،
 مشارکت گروهی در جامعه و نداشتن احساس تنهایی با کاهش 

آهسته تر زوال شناختی مرتبط است.

کلید پیشگیری از آلزایمر 
چیست؟

گروه بهداشــت و سلامت-
ســالمندی، دوره ای از حیات انسان 
ها اســت که نمی تــوان آن را نادیده 
گرفت. همه مــا روزی پیر خواهیم 
شد، اما برخی ها از پیری می ترسند.

پیش بینی می شود که ایران خیلی 
زود به مرحله سالمندی خواهد رسید. 
یعنی جمعیت سالمندان کشور، بیش 
از افراد جوان جامعه شــود و این یک 
هشدار برای متولیان امر است که هر 

چــه زودتر باید بــه فکر برنامه 
ریزی برای ســالمندان باشند 

تا دچار بحران سالمندی 

نشــویم.در همین حال، برخی افراد 
هســتند که از پیر شــدن می ترسند و 
آن را مثــل یک کابــوس برای خود 
ساخته اند. در صورتی که همه ما چه 
بخواهیــم، چه نخواهیم، وارد دوران 
سالمندی خواهیم شد. پس چه بهتر 

که با این واقعیت کنار بیاییم.
احمــد دلبــری رئیــس مرکز 
تحقیقات ســالمندی دانشگاه علوم 

توانبخشی و ســلامت اجتماعی، در 
پاســخ به این سوال که چه کسانی از 
پیری می ترســند، گفت: یک بخش 
از این افراد، کســانی هستند که تنها 

زندگی می کنند و ازدواج نکرده اند.
وی افــزود: پیــری، یکــی از 
ترس های عجیب قرن اخیر اســت و 
باید قبول کنیم که ترس از پیر شــدن، 

در بخشی از جامعه وجود دارد.
دلبری ادامه داد: البته این ترس، 
تــا حدی قابل قبول اســت، ولی اگر 
شــدت بگیرد، باعث آسیب روحی 

روانی فرد می شود.
وی بــا عنوان ایــن مطلب که 
سالمندی به ســراغ ما می آید، گفت: 
تقریباً همه آرزوی عمر طولانی داریم، 
ولی اینکه عمر همراه با سلامت باشد، 

جزو برنامه های ما نیست.
دلبــری بــا بیان ایــن موضوع 
که ســالمندی بــه تدریج می آید و ما 
متوجه آن نمی شــویم، افزود: برخی 
افراد هســتند که در جوانی می میرند 
و در ســالمندی دفن می شــوند. این 
افراد، در ســال هایی که پشــت سر 
گذاشــته اند، هیچ لذتــی از زندگی 

 نمی برنــد و منتظــر مــرگ واقعی 
هستند.

وی با اشــاره به شــدت آسیب 
پذیری خانم های سالمند در مقایسه 
با مردان ســالمند، گفت: ۴۹ درصد 
خانم های ســالمند، تنها هستند. در 
حالی که ۱۰ درصد مردان ســالمند، 
تنهــا زندگــی می کنند.رئیس مرکز 
تحقیقات ســالمندی دانشگاه علوم 
توانبخشی و سلامت اجتماعی، ادامه 
داد: خانم هــای ســالمند، از حمایت 
مالی کمتری برخوردارند و در حالی 
که طول عمر بیشتری نسبت به آقایان 
دارنــد، اما در معرض آســیب های 
روحی روانــی قــرار دارند.دلبری 
گفت: سازمان جهانی بهداشت اعلام 
کرده افرادی که نگران پیری و دوران 
سالمندی هســتند، ۷.۵ سال کمتر از 
دیگران عمر می کنند که سالمندی را 

پذیرفته اند.
وی افزود: البته متولیان کشــور 
بایــد نگران ســالمندی در ۱۴۱۰ و 
۱۴۲۰ باشــند. زیــرا، دچــار عقب 
ماندگــی در برنامــه ریــزی برای 

سالمندان هستیم.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
همــان طور که می دانیم ســرد شــدن 
هوا، ســرماخوردگی را نیــز به دنبال 
دارد ؛ بســیاری از افراد بر این باورند که 
استفاده از انار پخته می تواند برای درمان 
این بیماری معجــزه کند.برای درمان 
ســرماخوردگی انار پخته بخورید. این 
آنتی بیوتیک قوی هر نوع عفونت ناشی 
از ســرماخوردگی مثل گلودرد، گوش 
درد، برونشــیت مزمن و عفونت ریه ها 

را درمان می کند.
ویتامــن c موجــود در انار برای 
درمان کــم خونی و فقر آهن، هنچنین 
جلوگیری از سرماخوردگی تاثیر زیادی 
دارد.کارشناســان تغذیه بر این عقیده 
هســتند که انار ویتامینــی دارد که در 
پیشگیری از کم خونی و فقر آهن افراد 
و پیشــگیری از ابتلا به سرماخوردگی 

و پیشــگیری از آلزایمر و کاهش فشار 
خون بسیار موثر است.

پتاسیم موجود در این میوه باعث 
پیشگیری از بیماری های قلبی و عروقی 
و همچنین پوکی استخوان در زنان بعد 

از یائسگی  می شود.
با پختــن انار آنتی بیوتیک خیلی 
قوی به وجــود می آید که می تواند هر 
عفونت ناشی از ســرماخوردگی مثل 
گلــودرد،  گــوش درد و عفونت های 

ریوی را درمان کند.
انار را روی شــعله پخش کن با 
حرارت خیلی کم قرار دهید. اجازه 
دهید به مدت ۲۰ دقیقه حرارت ببیند 

و از درون پخته شود. فقط دقت کنید 
که نسوزد برای همین باید گاهی آن را 
بچرخانید.  پس از پخته شــدن پرده ها 
و رگه هــای داخل آن را با دانه های انار 

میل کنید.فراموش نکنید که شب، قبل 
از خــواب این کار را انجام دهید و بعد 
از آن چیزی نخوریــد. انار پخته برای 
ســرماخوردگی فوق العاده است. در 
صورت ابتلا بــه عفونت های خیلی 

شدید بهتر اســت از این روش 
درمانی به مدت ســه شب 

استفاده کنید. در صورتی 
که از بیماری خاصی رنج 

 ، ید یــن نمی بر ا

روش درمانی سرماخوردگی را امتحان 
کنید و از معجزه آن بهره مند شوید!

چه کسانی از پیری می ترسند!

معجزه انار پخته برای سرماخوردگی

شن و ماسه شما را لاغر می کند
گروه بهداشت و سلامت-  تحقیقات در خصوص ذرات ساخته شده از شن و ماسه خالص به عنوان درمان 

چاقی شتاب بیشتری می گیرند.
دانشــمندان در حال جســت وجوی ابزار های جدید جهت کاهش نرخ چاقی هســتند و اخیراً یک طرح 

امیدوارکننده از توده های شن و ماسه تصفیه شده ارائه شده است.
یک مطالعه جدید، پتانســیل ذرات ســیلیس ساخته شــده از این ماده را با نشان دادن اینکه چگونه فعالیت 
آنزیمی را برای ممانعت از جذب چربی ها و قند ها توســط بدن مســدود می کند، تقویت کرده است، در حالی که 

به طراحی ایده آل برای اثر بهینه ضد چاقی اشاره می کند.
این تحقیق توسط دانشمندان دانشگاه استرالیای جنوبی انجام شد و بر اساس کار قبلی بررسی شد که چگونه 
ذرات سیلیس مهندسی شده می توانند بر نحوه جذب انرژی بدن از غذا های پرچرب تأثیر بگذارند.مطالعات قبلی 
نشان داده اند که ذرات سیلیس مزوپور می تواند باعث کاهش وزن در موش های چاق شود که به رژیم غذایی آن ها 
اضافه شــود و در انســان به عنوان یک افزودنی غذایی با خیال راحت قابل تحمل باشد.یک مقاله ۲۰۲۰ همچنین 

به بهترین شکل و اندازه ذرات برای القای اثر ضد چاقی اشاره کرده است.
پل جویس، محقق ارشد این مطالعه گفت: سیلیس متخلخل، به دلیل پتانسیل ضد چاقی خود توجه فزاینده ای 
را به خود جلب کرده است. با آزمایشات انسانی نشان داده شده است که این یک درمان بی خطر است. با این حال، 
دقیقاً نحوه عملکرد آن تاکنون از محققان دور مانده است.تحقیقات ما نشان می دهد که چگونه سیلیس متخلخل 
بــا عملکــرد موضعی در روده برای محدود کردن هضم و جذب چربی و کربوهیدرات، اثر ضد چاقی را افزایش 
می دهد.نکته مهم این که، انتظار می رود مکانیسم ملایم، نتایج بالینی موثری را برای کاهش وزن، بدون عوارض 
جانبی ارائه دهد.قبلًا مشــخص نبود که ذرات ســیلیس مزوپور دقیقاً چگونه ممکن اســت با متابولیسم تداخل 
داشته باشند، اما دانشمندان فرض کرده بودند که این ذرات بر رفتار آنزیم های گوارشی خاصی تأثیر می گذارند.
برای بررســی دقیق تر این ایده، جویس و تیمش یک مدل هضم آزمایشــگاهی پیشــرفته طراحی کردند که 
آن ها را قادر می ســازد هضم لیپید ها و کربوهیدرات ها را در طول یک وعده غذایی شبیه ســازی شده پرچرب و 
پر کربوهیدرات کنترل کنند. این آزمایش ها نشان داد که ذرات سیلیس مهندسی شده ساخته شده از شن و ماسه 
خالــص، اثــرات ضد چاقی خود را با ممانعت از فعالیت آنزیم های گوارشــی به نام α-آمیلاس و لیپاز پانکراس 
در دســتگاه گوارش ایجاد می کنند. مانند مطالعات قبلی، دانشــمندان دریافتند که این اثرات به شدت تحت تأثیر 
اندازه منافذ و اندازه خود ذرات است.از طریق آزمایش چند ذرات سیلیس، این تیم دریافتند آن هایی که منافذی 

به اندازه ۶ تا ۱۰ نانومتر دارند بهترین نتایج را دارند.
دکتر جویس گفت: این تحقیق پارامتر های مشخصی را برای سیلیس متخلخل برای اعمال اثرات ضد چاقی 

شناسایی کرده است.
گام های بعدی تأیید این یافته ها با مدل های حیوانی چاقی اســت تا بتوانیم هر گونه تغییری را برای شــرایط 
بهینه ضد چاقی تعیین کنیم.چاقی یک بیماری کاملا قابل پیشگیری است.این مطالعات یک گام بزرگ برای مقابله 

با یکی از پیشگیری کننده ترین شرایط بهداشتی در جهان است.

گروه بهداشــت و سلامت- 
مطالعه جدید نشان می دهد که ممکن 
اســت برخــی از مزایای شــناختی 
مرتبــط با بازی های ویدیویی وجود 

داشته باشد.
این تحقیق حدود ۲۰۰۰ کودک 
را مورد بررســی قرار داد و دریافت 
کودکانی که به طور منظم بازی های 
ویدیویی انجــام می دهند در برخی 
از آزمون های مهارت های شــناختی 
در مقایســه با کودکانــی که هرگز 
بازی های ویدیویی انجام نمی دهند 

عملکرد بهتری داشتند.
به طور کلی فرض بر این است 
که بازی های ویدیویی تأثیر منفی بر 
رفاه و رشــد کودکان دارند، اگرچه 
شواهد علمی واقعی بسیار کمی برای 

تأیید این موضوع وجود دارد.
مجموعــه رو بــه رشــدی از 
تحقیقات پیشــرفته تر مدرن نشــان 
می دهــد کــه اثرات زمــان نمایش 
دیجیتال بر روی کــودکان پیچیده 

و چندوجهی اســت.به عنوان 
مثال، یک مطالعه در ســال 

دانشــگاه  از   ۲۰۱۹
آکسفورد نشان داد که 
تماشای تلویزیون در 
کمی  تأثیر  نوجوانان 

بر سلامت روانی دارد.
یک مطالعــه بعدی از 

همان تیــم تحقیقاتی در 
واقــع یــک رابطه کوچک 

بین بازی های ویدیویی و رفاه مثبت 
پیدا کرد.

اخیراً، یــک مطالعه قابل توجه 
از تیــم محققان اروپایی نشــان داد 
که انجــام بازی های ویدیویی حتی 
می تواند هوش کودک را تقویت کند.
ایــن تحقیق جدید بــه ویژه بر تأثیر 
شناختی و عصبی زیستی بازی های 
ویدیویی در گروه وسیعی از کودکان 

خردسال متمرکز بود.
محققان بــا نگاهی به داده های 
یک پروژه عظیم در حال انجام به نام 
مطالعه رشد شناختی مغز نوجوانان 
)ABCD( حدود ۲۰۰۰ کودک ۹ و 
۱۰ ساله را مورد بررسی قرار دادند.

حــدود ۱۲۰۰ شــرکت کننده 

گزارش دادند کــه هرگز بازی های 
ویدیویــی انجــام نداده اند در حالی 
که حدود ۸۰۰ نفر گزارش دادند که 
حداقل سه ساعت بازی ویدیویی در 

روز انجام می دهند.
در تست های شناختی که کنترل 
تکانــه و حافظــه فعــال را ارزیابی 
می کننــد، کودکانی کــه بازی های 
ویدیویــی انجام می دهنــد بهتر از 
کودکانــی که بازی هــای ویدئویی 

انجام نمی دهند، عمل می کنند.
مطالعــه ABCD همچنیــن 
داده هــای تصویربــرداری از مغــز 
fMRI را برای همه شرکت کنندگان 

ارائه کرد، که نشــان داد 
کــودکان کــه 

بازی های ویدیویــی دارند، فعالیت 
عصبی بیشــتری در مناطق مرتبط با 

حافظه و توجه نشان می دهند.
امروزه بسیاری از والدین نگران 
تأثیر بازی های ویدیویی بر سلامت 
و رشــد فرزندان خود هســتند و از 
آنجایی کــه این بازی ها همچنان در 
بین جوانان گسترش می یابند، بسیار 
مهم اســت که ما تأثیر مثبت و منفی 

این بازی ها را بهتر درک کنیم.
بادر چرانی، نویسنده اصلی این 
مطالعــه جدید توضیح داد: در حالی 
کــه نمی توانیم بگوییم آیا بازی های 
ویدیویی به طور منظم باعث عملکرد 
عصبی شناختی برتر می شود یا خیر، 
این یــک یافته دلگرم کننده اســت 
و بایــد به بررســیش در کودکان و 
دوران نوجوانی و جوانی شــان 
ادامه دهیم.به همان اندازه که این 
یافته ها جالب هســتند، محققان 
محتاط هستند که بر احتیاط های 
زیــادی کــه همراه بــا مطالعه 
هستند تأکید کنند.هیچ رابطه 
علّی بین بازی و شــناخت 
را نمی توان از این داده ها 
بنابراین  گرفت،  نتیجه 
محققان تأکید می کنند 
کــه این یافته ها به این 
معنا نیســت که همه 
کــودکان از نظر 
برای  شــناختی 
ســاعت ها  انجــام 

بازی هــای ویدیویــی در هــر روز 
وضعیــت بهتری خواهند داشــت.
به عــلاوه مجموعه داده ها بین انواع 
بازی هــای ویدیویــی تمایــز قائل 
نمی شوند، بنابراین مشخص نیست 
که آیا سبک های خاصی از بازی )مثلًا 
بازی هــای تیراندازی یــا بازی های 
پازل( ســودمندتر از ســایر سبک ها 
هستند یا خیر. اما آنچه محقق چرانی 
نشان می دهد این است که نتایج نشان 
می دهد ممکن اســت آســیب های 
شــناختی قابل توجهی در کودکانی 
که بازی های ویدیویی انجام می دهند 
وجود نداشته باشد.حداقل بر اساس 
معیار هــای خاصی که در این مطالعه 

به آن ها نگاه شده است.
چرانــی حــدس می زنــد که 
بازی هــای ویدیویی حداقل ممکن 
اســت بدتر از تماشــای تلویزیون 
نباشد. مطالعه ABCD، که داده های 
این تحقیق از آن استخراج شده است، 
ادامه دارد و بیــش از ۱۰۰۰۰ جوان 
را در دوران بزرگسالی دنبال می کند؛ 
بنابراین گروه خاصــی که در اینجا 
مــورد تجزیه و تحلیل قرار می گیرد، 
طی ســال های آینده مجــددا مورد 
آزمایــش قرار می گیــرد و محققین 
می توانند بررســی کنند کــه آیا این 
تفاوت های شــناختی بین افرادی که 
بــازی کامپیوتری می کنند و آن ها که 
بازی نمی کننــد، ادامه دارد، افزایش 

می یابد یا کاهش می یابد.

تاثیر مثبت بازی های رایانه ای بر کودکان چیست؟
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ما دریافتیم که اشــتراک در یــک خانه با یک یا 
چند نفر و مشــارکت هفتگــی گروهی جامعه، 
قوی ترین نتایج را در بین مطالعات داشــته که 
نشــان می دهد این عوامل مولفه های اساسی در 
ارتباط با کاهش شــناختی کمتر است. همچنین 
ارتباطی بیــن عدم احســاس تنهایی و کاهش 
ســرعت کاهش شــناختی شناســایی کردیم.


