
ترکیب مواد شیمیایی در هنگام 
خانه تکانی مرگ آور است

گروه بهداشت و سلامت- مدیر نظارت و ارزیابی فرآورده های خوراکی، 
آشــامیدنی، آرایشی و بهداشــتی معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم پزشکی 
زنجان گفت: در خانه تکانی ها از ترکیب و اختلاط مواد شیمیایی مثل جوهرنمک، 
سفیدکننده ها و لکه برها به شدت خودداری شود چون بخارها و گازهای ناشی 
از آن بســیار ســمی و خفه  کننده است. لاله احرامی با اشاره به خانه تکانی های 
عید نوروز و بی توجهی بانوان به برخی نکات بهداشتی، افزود: استفاده نا به جا 
و بدون آگاهی از مواد شوینده و پاک کننده های شیمیایی می تواند خطرات جبران  
ناپذیری در پی داشــته باشد. وی با بیان اینکه بسیاری از فرآورده های شوینده و 
پاک کننده، بخارهای ســمی ایجاد می کند که به مخاط دهان، بینی و ریه صدمه 
می زند، اضافه کرد: هنگام استفاده از این فرآورده ها لازم است پنجره ها باز شود 
تا هوا به خوبی در محیط جریان داشــته باشــد. این کارشناس ادامه داد: پس از 
استفاده از مواد شیمیایی باید درب آن بلافاصله بسته شود و هیچ ظرف دربسته ای 
نباید در دسترس کودکان قرار گیرد و از طرفی محصولات شیمیایی و شوینده، 
نفت و بنزین و داروها خصوصا شربت ترک اعتیاد متادون باید همیشه در ظرف 
اصلی خود نگهداری شــود. وی تاکید کرد: مواد شیمیایی هرگز نباید در ظرف 
مواد خوراکی مانند نوشابه ریخته شود زیرا این عمل موجب می شود کودکان به 
اشتباهی آن را بخورند و دچار مسمومیت شدید شوند. مدیر نظارت و ارزیابی 
فرآورده های خوراکی، آشــامیدنی، آرایشــی و بهداشتی معاونت غذا و داروی 
دانشگاه علوم پزشکی زنجان ادامه داد: در هنگام استفاده از فرآورده های شیمیایی 
و شوینده باید برچسب روی بسته بندی با دقت مطالعه شود و این نکته مورد توجه 
قرار گیرد که استفاده از داروها و مواد شیمیایی در تاریکی می تواند خطرناک باشد.

وی اظهار داشت: بسیاری از داروها و محصولات خانگی مثل جوهرنمک، 
مواد شــوینده و لکه بر، لاک پاک کن، سموم حشره کش و جونده کش مثل مرگ  
موش، تینر، ضد یخ، بنزین و نفت می تواند در صورت بلعیده شدن و تماس با 

پوست و چشم یا در صورت تنفس بسیار سمی باشد.

9بهداشت و سلامت
گروه بهداشت و سلامت- دکتر 
جمال شــمس با بیان اینکه در برخی از 
فصول ســال به دلایل نامعلوم ممکن 
اســت خلق برخی از افراد دستخوش 
تغییراتی شــود، اظهار کرد: افسردگی 
فصلی اختلالی است که معمولا با تغییر 

فصل به بالاترین میزان خود می رسد.
وی افزود: به طور کلی افسردگی 
فصلی نوعی اختلال است که در آن فرد 
در دیگر زمان های سال شرایطی عادی 
دارد ولی در فصلی خاص احســاس 

اضطراب و افسردگی می کند.
این متخصص روانپزشکی با بیان 
اینکه با شروع پاییز کوتاه تر شدن طول 
روز و کمتر شدن نور خورشید احتمال 
ابتلا به افسردگی افزایش می یابد، اظهار 
کرد: تغییرات خلق مستقیما به تغییرات 

فصلی مرتبط است.
وی با اشــاره بــه اینکه تابش نور 
خورشید و ساعت بیولوژیکی بدن که 
تنظیم کننده ترشــح هورمون ها است 
می توانــد خلق وخو و خواب را تحت 
تاثیر قرار دهد، تاکید کرد: افرادی  که با 
تغییر فصل دچار افسردگی می شوند، 
به هر میزان نور بیشتری دریافت کنند، 
زودتر از افسردگی و تنگی خلق رهایی 

می یابند.

عضــو هیئــت علمــی گــروه 
روانپزشکی دانشــگاه شهید بهشتی، 
گفت: خلــق ۱۱ درصد از عموم مردم 
با شــروع فصل پاییز و سرد شدن هوا 

کاهش پیدا می کند.
وی با تاکید بر این که تمامی افرادی 
که دچار افســردگی فصلی می شوند 
ضرورتــا مبتلا به اختلال افســردگی 
نیستند، توضیح داد: ممکن است درصد 
کمی از افرادی که به یکباره با تغییر فصل 

دچار اضطراب و افسردگی می شوند، به 
درمان های مداخله ای نیاز داشته باشند.

وی با بیان اینکه اختلال عاطفی و 
یا افسردگی فصلی افراد را به شکل های 
متفاوتی تحت تاثیر قرار می دهد، افزود: 
احتمال تغییر خلــق در فصل بهار نیز 
وجود دارد. شــمس با اشــاره به اینکه 
احتمال بروز افسردگی با شروع فصل 

پاییز به مراتب بیشتر از بهار است، توضیح 
داد: شیدایی یا مانیا حالتی از افسردگی 
اســت، در این مدل از اختلال خلق که 
همزمــان با فصل بهار آغاز می شــود، 
انرژی فرد بسیار زیاد می شود؛ به شکلی 
که این اختلال با تظاهراتی همانند نشاط 
 زدگــی، تحریک پذیری، فعالیت بیش 
از حــد، خلق بالا به صورت شــادی، 
خوش بینی افراطی، بی قراری حرکتی، 
اشکال در تمرکز و برنامه ریزی های بلند 

پروازانه دیده می شــود.وی افزود: در 
مبتلایان به بیماری دوقطبی، علائم مانیا 
و شیدایی با شروع فصل بهار و اختلال 
افسردگی در فصل پاییز عود می کند.او با 
بیان این که علائم و نشانه های افسردگی 
فصلی با اختلال افسردگی دائم شباهت 
زیادی دارد، تصریح کرد: کاهش انرژی، 
تغییرات محســوس در میزان خواب، 

توجه و تمرکز و تغییر در میزان اشــتها 
از نشانه های افسردگی است.

وی تنها فاکتوری که افســردگی 
فصلی را نســبت به ســایر اختلالات 
روانی و افسردگی ها متفاوت می کند، 
زمان بروز افســردگی فصلی دانست و 
گفت: افســردگی فصلی در بازه زمانی 

خاص در سال عود می کند.
شمس با بیان اینکه احتمال بروز 
تمامــی بیماری ها و اختــلالات روان 

تقریبا یکسان است، گفت: به طور مثال 
بیشترین سن بروز افسردگی بین ۳۰ تا 
۴۰ سال است و یا اختلال دوقطبی و یا 
بروز شیدایی در ۲۰ تا ۲۵ ساله ها بیشتر 
دیده می شــود. وی با اشاره به اینکه به 
طور کلی انواع بیماری ها، که اختلالات 
روان هم از این قاعده مســتثنی نیست، 
تاریخ دقیق شــروع و یا ســن خاصی 

ندارد، تاکید کرد: حتی ممکن اســت 
فردی در ســن بالای ۵۰ یا کمتر از ۲۰ 
سال دچار افسردگی یا افسردگی فصلی 
شــود. شمس با اشاره به اهمیت درمان 
انواع افسردگی ها، بیان کرد: اگر چنانچه 
این بیماری به موقع تشخیص و درمان ها 
پیش از شدت گرفتن علائم آغاز شود، 
رونــد درمان تا حــدود زیادی از بروز 
مشکلات بعدی جلوگیری خواهد کرد.

وی اســتفاده از درمــان هــای 
دارویــی، غیر دارویی یا مشــاوره را از 
جملــه روش های درمان افســردگی 
فصلی دانست و تاکید کرد: درمان این 
اختلال به کمک نــور درمانی، دارو و 
روش های روان پزشکی انجام می شود 
و اگــر چنانچه فرد به اختلال دوقطبی 
مبتلا باشــد باید به پزشک خود اطلاع 
دهد؛ چرا که ایــن موضوع برای زمان 
تجویر نور درمانــی و دیگر داروهای 

ضد افسردگی بسیار اهمیت دارد.
بنابر اعلام روابط عمومی دانشگاه 
علوم پزشکی شهیدبهشتی، او در خاتمه 
اظهار کــرد: درمان بــا داروهای ضد 
افســردگی برای برخی از بیماران مبتلا 
به اختلال عاطفی فصلی، خصوصا اگر 
علائم شدید باشد، بسیار موثر خواهد 

بود.

متخصص روانپزشکی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی با اشاره به این  که شیدایی یا "مانیا" حالتی از افسردگی 
است، گفت: این اختلال همزمان با فصل بهار آغاز می شود و با تظاهراتی همانند نشاط  زدگی، خلق بالا به صورت 

شادی، خوش بینی افراطی، اشکال در تمرکز و برنامه ریزی های بلندپروازانه دیده می شود.

چرا با تغییر فصل احساس 
افسردگی عود می کند؟

وی اســتفاده از درمــان هــای دارویی، غیر دارویــی یا مشــاوره را از جمله روش های 
درمــان افســردگی فصلــی دانســت و تاکید کــرد: درمان ایــن اختلال بــه کمک نور 
درمانــی، دارو و روش هــای روان پزشــکی انجــام می شــود و اگــر چنانچــه فرد به 
اختــلال دوقطبی مبتلا باشــد باید به پزشــک خود اطــلاع دهد؛ چرا کــه این موضوع 
بــرای زمان تجویــر نور درمانی و دیگر داروهای ضد افســردگی بســیار اهمیت دارد.

املاح و ویتامین های ضروری برای سلامت استخوانها

حذف صبحانه چه مشکلاتی را برای بدن ایجاد می کند؟

گروه بهداشــت و ســلامت- 
کلســیم یکی از مواد معدنیِ ضروری 
بــرای افزایــش تراکم و اســتحکام 
استخوانهاســت با این حــال تنها ماده 
معدنی مورد نیاز برای ســلامت کامل 

بافت استخوانی نیست.
عــلاوه بر کلســیم چندین ماده 
مغذی دیگر نیز برای حفظ ســلامت 
استخوان ها و پیشگیری از آسیب های 
استخوانی بویژه در سنین بالا ضروری 

هستند.
یکی از این مواد ضروری ویتامین
K اســت. یک دلیل مهم برای افزودن 
غذاهــای غنی از ویتامیــن K به رژیم 
غذایی شــما وجــود دارد که آن حفظ 
 K ســلامت استخوان هاست. ویتامین
مسئول فعال سازی پروتئینی است که 

نقش اساسی در انعقاد خون و متابولیسم 
کلســیم دارد و رسوب کلسیم بر بافت 
 K استخوانی را تنظیم می کند. ویتامین
همچنین با فعال کردن پروتئین دیگری 
به نام "ماتریکــس GLA" از تجمع 
کلســیم در بافت های نرم جلوگیری 
می کند. متوسط   مصرف روزانه ویتامین 
K برای زنــان ۱۲۲ میکروگرم و برای 
مردان ۱۳۸ میکروگرم است. برخی از 
منابع رایــج ویتامین K عبارت از کلم 

بروکلی، اسفناج، کلم و کاهو هستند.
همچنین ویتامین D که به عنوان 
ماده مغذی آفتاب نیز شناخته می شود 
برای افزایش تراکم اســتخوان و حفظ 
سلامت اســتخوان ها مورد نیاز است. 
ویتامین D به جذب کلســیم و حفظ 
مقدار کافی مواد مغذی در خون کمک 

می کند. هنگامی که ســطح کلسیم در 
خون پایین اســت، این ویتامین شروع 
به جذب کلســیم از مواد غذایی برای 
ذخیره ســازی در اســتخوان می کند. 

بــه  غیر از نور خورشــید، این ویتامین 
را می توانیــد از غذاهایــی مانند بامیه، 
اسفناج، سویا و ماهی از جمله ساردین 
و ماهی آزاد دریافت کنید. بعلاوه رژیم 

غذایــی حاوی پروتئیــن بالا می تواند 
تراکم مواد معدنی استخوان را افزایش 
داده و ســرعت از دست  دادن استخوان 
را کاهش دهد. پروتئین تقریبا ۵۰ درصد 
حجم اســتخوان و یک سوم جرم آن را 
تشکیل می دهد. مصرف کافی پروتئین 
همچنین می تواند خطر شکستگی و از 
دست دادن اســتخوان را کاهش دهد. 
برخی منابع پروتئین کامل شامل عدس، 
لوبیا، گوشت طیور و محصولات لبنی 
هســتند. یکی دیگر از املاح ضروری 
برای استحکام استخوانها منیزیم است. 
منیزیم که مسئول فعال  کردن بیش از ۳۰۰ 
واکنش در بدن شما است برای سلامت 
استخوان نیز ضروری است زیرا حدود 
۶۰ درصــد از این ماده معدنی در بافت 
اســتخوان یافت می شــود. افرادی که 

مقادیر بیشتری منیزیم را از طریق رژیم 
غذایی خود مصــرف می کنند، تراکم 
توده اســتخوانی بهتری دارند. توصیه 
روزانه بــرای منیزیم ۳۲۰ میلی گرم در 
روز بــرای افراد ۱۹ تا ۳۰ ســال و ۴۲۰ 
میلی گرم در روز برای افراد ۳۱ ســاله و 
بالاتر اســت. مصرف منیزیم در رژیم 
غذایــی را می توان با مصرف غذاهایی 
ماننــد آجیل، حبوبات، دانه ها و غلات 
کامل افزایش داد. علاوه بر اینها ویتامین 
C نیز مسئول تولید کلاژن در ماتریکس 
استخوان است. همچنین رادیکال های 
آزاد مضر برای ســلامت اســتخوان را 
 C از بیــن می برد. دوز معمول ویتامین
حــدود ۵۰۰ تا ۱۰۰۰ میلی گرم در روز 
اســت که می تواند با مصرف پرتقال، 

گوجه فرنگی و ... تامین شود.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
محققان اعــلام کردند کــه نخوردن 
صبحانه باعث واکنش در مغز می شود.

تیمی از محققان در مرکز پزشکی 
"ماونت ســینای" آمریکا آزمایشی را 
روی دو گروه مــوش انجام دادند، که 

در آن یــک گروه صبحانه خوردند، در 
حالــی که گروه دیگر این وعده غذایی 

را حذف کردند.
محققان پس از چهار و هشــت 
ساعت نمونه خون از هر دو گروه جمع 
آوری کردند. پس از آزمایش، محققان 

متوجــه تفاوت واضحی در نمونه های 
گرفته شــده، به ویژه تفــاوت در تعداد 
مونوسیت ها شدند که تأیید می کند پس 
از چهار ســاعت، تعداد آن ها در خون 
موش هایی که صبحانه نمی خوردند، ۹۰ 

درصد کاهش یافت.

این سلول های ایمنی نوعی گلبول 
سفید هستند که در مغز استخوان تولید 
می شــوند و نقش های مهمــی، اعم از 
مبارزه با عفونت ها، بیماری های قلبی و 

سرطان در بدن دارند.
دانشــمندان دریافته انــد که در 

موش های گرســنه، تولید سلول های 
جدید در مغز استخوان کاهش می یابد. 
در همان زمان، مونوســیت ها به طور 
غیرمنتظره ای شروع به پیر شدن کردند، 
حتــی با وجود اینکه عمر طولانی تری 
داشــتند.. دانشــمندان مناطق خاصی 

از مغز را شناســایی کرده اند که پاسخ 
مونوســیت ها را در طــول روزه داری 
کنترل می کند، به طوری که در سال های 
اخیــر مطالعات بســیاری فواید روزه 
داری را برای کاهش وزن، کنترل دیابت 

و سایر بیماری ها نشان داده اند.

گروه بهداشــت و ســلامت- 
متخصصان بر ایــن باورند که معمولا 
اعتقاد بر این اســت که استفاده بیش از 
حد از صفحه نمایــش باعث افزایش 
نزدیک بینی می شــود اما این رابطه از 
نظر علمی ثابت نشــده و استفاده بیش 
از حد از صفحه نمایش باعث خستگی 
چشم می شــود و اطلاعات کافی برای 
نتیجه گیری اینکه منجر به نزدیک بینی 

می شود، وجود ندارد.
به نقل از ویفروم، احتمالا شــنیده 
یــا خوانده ایم که اســتفاده بیش از حد 
از صفحه نمایش باعث افزایش موارد 

نزدیک بینی می شود.  
جای تعجب نیست که مطالعاتی 
نیز انجام شده که به این نتیجه رسیده  که 
کودکانی که زمان بیشتری را با کتاب ها 
یا صفحه نمایش می گذرانند، نســبت 
بــه کودکانی که ایــن کار را نمی کنند، 

نزدیک بینی بیشتری دارند.

موضوع مهم این است که افزایش 
مــوارد نزدیک بینــی واقعی اســت و 
نمی تــوان آن را به  طور کامل با عوامل 
ژنتیکی توضیح داد؛ بنابراین بررســی 
عوامل محیطی موثر بر این موضوع نیز 

ضروری است.
سوال مهم این است که آیا صفحه 
نمایش ها یا بهتر بگوییم اســتفاده بیش 
از حــد از آن می تواند دلیل نزدیک بینی 
باشد؟ آخرین مطالعات نشان می دهد 
که صفحات نمایش مســتقیما مسئول 
نیســتند. نزدیک بینی مشــکل تمرکز 
روی اجسام دور است و این ناهنجاری 

می تواند با لنز و جراحی اصلاح شود.
رونــدی کــه در آن چشــم به 
نزدیک بینی مبتلا می شود، کاملا شناخته 
شده نیست اما ما می دانیم که برای رشد 
صحیح بینایی ما باید دید نزدیک و دور 
را تقویت و تمریــن کنیم. از این نظر، 
منطقی به نظر می رسد که گمان کنیم قرار 

گرفتن مداوم در معرض نمایشگرها از 
سنین پایین در زمانی که چشم هنوز در 
حال بلوغ است، ممکن است به توسعه 
دید اجســام نزدیک، به ضرر دید از راه 
دور کمــک کند. با ایــن حال داده های 
کافی برای نتیجه گیــری وجود ندارد 
که نشــان دهد این موضوع باعث بروز 

نزدیک بینی می شود.
موضــوع مهــم اینجاســت که 
اســتفاده بیش از حد از صفحه نمایش 
باعث خستگی چشــم می شود که به 
آن ســندرم کامپیوتــری نیز می گویند 
که باعث قرمزی، ســوزش و خارش 
چشــم، خشکی چشــم  و یا برعکس 
)اشــک ریختن مداوم(، ســردرد و... 

می شود.
بهترین توصیه برای کاهش علائم 
خســتگی چشــم، پلک زدن مکرر و 
استراحت با رعایت قانون ۲۰-۲۰-۲۰ 
است. به عبارت دیگر هر ۲۰ دقیقه، ۲۰ 

ثانیه استراحت و به یک جسم در فاصله 
۲۰ فوتــی )۶ متری( نگاه و تلاش کنید 

روی آن تمرکز داشته باشید.
اگر از پنجره و به نور نگاه کنید، بهتر 
است زیرا گمان می رود یکی از مقصران 
احتمالی ایجاد نزدیک بینی کمبود نور 
باشــد. در واقع ثابت شده کودکانی که 
زیــاد مطالعه می کنند، چه روی کاغذ و 
چــه روی صفحه دیجیتال، معمولا در 
طول روز کمتر در معرض نور خورشید 
قرار می گیرند. اخیرا ثابت شده که بین 
نزدیک بینی و کمبود نور خورشید رابطه 

وجود دارد.
همه نشانه ها به این واقعیت اشاره 
دارد کــه نه کتاب ها و نه دســتگاه های 
الکترونیکی به  طور مستقیم در افزایش 
نزدیک بینی در سراســر جهان مقصر 
نیســت و آن ها تنها با دور نگه داشتن 
کودکان از نور خورشــید در این پدیده 

شریک شده اند.

گروه بهداشــت و سلامت- 
روغن کانولا که در بریتانیا به روغن کلزا 
نیز معروف است، با یادگیری ضعیف، 
افزایش وزن و احتمالا بیماری آلزایمر 

مرتبط است.
نتایج تحقیقات نشان می دهد که 
روغــن کانولا، به عنــوان یک روغن 
گیاهی پرمصرف، با مشکلات حافظه 
و احتمالا بیماری آلزایمر مرتبط است. 
ایــن روغن یکــی از پرمصرف ترین 
روغن ها در جهان اســت اما اطلاعات 
نسبتا کمی در مورد تاثیر آن بر سلامتی 
وجــود دارد. با این حال این مطالعه از 
دانشگاه تمپل ایالات متحده نشان داد 
که روغن کانولا با یادگیری ضعیف و 
افزایــش وزن در موش ها مرتبط بوده 
اســت. این یافته هــا برخلاف روغن 
زیتــون فوق بکر اســت که مطالعات 
نشان می دهد برای سلامت مغز مفید 
اســت. پروفســور دومنیکو پراتیکو، 
مدیر دانشکده پزشکی لوئیس کاتز در 
دانشگاه تمپل، گفت: روغن کانولا برای 
افراد جذاب است زیرا نسبت به سایر 

روغن های گیاهی قیمت ارزان تری دارد 
و به عنوان روغنی سالم تبلیغ می شود. 
با این حال مطالعات بســیار کمی این 
ادعا را به ویژه از نظر مغزی بررســی 
کرده انــد. این مطالعه موش هایی که از 
رژیم غذایی معمولی استفاده می کردند 
با موش هایی که ۲ قاشق چای خوری 
در روز معادل انســان روغن دریافت 

می کردند را مورد مقایسه قرار داد.
پس از ۱۲ مــاه موش هایی که با 

روغن کانولا تغذیه شــده بودند، وزن 
بیشتر و مشــکلات حافظه داشتند و 
بافت مغز آن ها ســطوح پایین تری از 

آمیلوئید بتا یک ۴۰ را نشان داد.
دکتــر پراتیکو توضیــح داد که 
ســطوح پاییــن این پروتئیــن برای 
مغز مضر اســت؛ آمیلوئید بتا یک ۴۰ 
عملکــرد آمیلوئید یــک ۴۲ را خنثی 
می کند؛ به این معنا که کاهش یک ۴۰ 
مانند آنچه در مطالعه ما مشــاهده شد، 

یــک ۴۲ را کنترل نمی کند. در مدل ما 
این تغییر نســبت منجر به آسیب قابل 
توجــه عصبی، کاهــش تماس های 
عصبی و اختلال حافظه شد.   وی ادامه 
داد: اگرچــه روغن کانولا یک روغن 
گیاهی محسوب می شود، قبل از اینکه 
بگوییم سالم است، باید مراقب باشیم. 
بر اســاس شواهد به دست آمده از این 
مطالعه، روغن کانــولا را نباید معادل 
روغن هایی با فواید سلامت ثابت شده 
در نظر گرفت. نتایج مطالعات مشــابه 
قبلی نشــان داد که روغن زیتون برای 
سلامت مغز مفید است. دکتر پراتیکو 
امیدوار اســت اثرات روغن کانولا را 
روی سایر بیماری های عصبی آزمایش 
کند. به گفته او دانشــمندان همچنین 
علاقــه دارند بدانند آیــا اثرات منفی 
روغن کانولا خــاص بیماری آلزایمر 

خاص است یا خیر.
ایــن احتمــال وجــود دارد که 
مصرف روغن کانولا بر شــروع و سیر 
سایر بیماری های عصبی یا سایر اشکال 

زوال عقل نیز تاثیر بگذارد.

نقش نور خورشید در نزدیک بینی

روغنی که احتمالا موجب بیماری آلزایمر می شود
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