
چاقیدرمغزآغازمیشود!

گروه بهداشــت و ســامت-
مطالعه ای جدید نشان می دهد که مغز 

نقش اساسی در ایجاد چاقی دارد.
تعداد افراد چاق در دهه های اخیر 
به طور قابل توجهی افزایش یافته است 
و مشکلات قابل توجهی را برای خود 

آنها، سیستم های مراقبت های بهداشتی 
و کســانی که آنها را درمــان می کنند، 
ایجاد می کند. هورمون انســولین نقش 
کلیدی در ایجــاد چاقی دارد. تا همین 
اواخر، علائم متعددی وجود داشــته 
است که نشــان می داد انسولین باعث 

اختــلالات عصبی و متابولیک، به ویژه 
در مغز می شود. مطالعه جدیدی توسط 
بیمارســتان دانشــگاه توبینگن، مرکز 
آلمانی تحقیقــات دیابت )DZD( و 
هلمهولتز مونیــخ، درک جدید جالبی 
را در مورد ریشــه های دیابت نوع دو و 
چاقی و همچنین عملکرد مغز به عنوان 

یک مرکز کنترل حیاتی ارائه می دهد.
چاقی از سال ۲۰۲۰ به طور رسمی 
در آلمان به عنوان یک بیماری شناخته 
شده اســت. این بیماری باعث ایجاد 
تعــدادی از بیماری های دیگر از جمله 
دیابت، حملات قلبی و حتی ســرطان 
می شود. سازمان بهداشت جهانی پیش 
از ایــن چاقی را یک اپیدمی اعلام کرده 
بــود که بیش از یک میلیــارد نفر را در 

سراســر جهان و تقریبا ۱۶ میلیون نفر 
را فقط در آلمــان تحت تاثیر قرار داده 
است. شاخص توده بدنی ۳۰ یا بیشتر، 
چــاق در نظر گرفته می شــود و رژیم 
غذایی نامناسب و ورزش ناکافی اغلب 
بــه عنوان دلایل این بیماری مزمن ذکر 
می شوند. با این حال، مکانیسم هایی که 
در بــدن منجر به چاقی و ایجاد بیماری 

می شوند، پیچیده تر هستند.
چاقی و نقش انســولین در 

مغز
توزیع ناسالم چربی بدن و افزایش 
وزن مزمن با حساسیت مغز به انسولین 
مرتبط است. انسولین چه عملکردهای 
خاصی را در مغز انجام می دهد و چگونه 
بــر افراد با وزن طبیعی تأثیر می گذارد؟ 

پروفسور استفانی کولمن و همکارانش 
در مطالعه خود، در بیمارستان دانشگاه 
توبینگن برای دیابت، غدد درون ریز و 
نفرولوژی را بررسی کردند. پروفسور 
کولمــن، رهبر ایــن مطالعه می گوید: 
یافته های ما برای اولین بار نشان می دهد 
که حتی مصرف مختصر غذاهای بسیار 
فرآوری شــده و ناسالم مانند شکلات 
و چیپــس باعث تغییر قابل توجهی در 
مغز افراد سالم می شود که ممکن است 
علت اولیه چاقی و دیابت نوع ۲ باشد. 
در حالت ســالم، انسولین اثر سرکوب 
کننده اشــتها در مغز را بر عهده دارد. با 
این حال، به طور خاص در افراد مبتلا به 
چاقی، انسولین دیگر رفتار غذا خوردن 
را به درستی تنظیم نمی کند و در نتیجه 

مقاومت به انسولین ایجاد می کند. خانم 
کولمن می گوید: جالب اســت که در 
شرکت کنندگان ســالم مطالعه ما، مغز 
پس از مصرف کالری بالا در کوتاه مدت، 
کاهش حساسیت مشابهی به انسولین 
نشان داد که مشــابه افراد چاق بود. او 
می افزایــد: این اثر حتی یک هفته پس 
از بازگشت به یک رژیم غذایی متعادل 

قابل مشاهده است.
روی مغز تمرکز کنید

پروفسور آندریاس بیرکنفلد مدیر 
پزشــکی داخلی و نویسنده نهایی این 
مطالعــه، نتیجه گیری می کند: ما فرض 
می کنیم که پاســخ انسولین مغز قبل از 
هر گونه افزایش وزن، با تغییرات کوتاه 
مدت در رژیم غذایی سازگار می شود 

و در نتیجه باعث ایجاد چاقی و ســایر 
بیماری های ثانویه می شود. یافته های 
کنونــی به تحقیقات بیشــتر در مورد 
اینکــه چگونه مغــز در ایجاد چاقی و 
سایر بیماری های متابولیک نقش دارد، 

خواهد انجامید.
دوره کوتاه با اثرات گسترده
۲۹ مرد داوطلب با وزن متوســط 
 در این مطالعه شــرکت کردند و به دو 
گروه تقســیم شــدند. برای پنج روز 
متوالــی، گروه اول بایــد رژیم غذایی 
معمــول خود را با ۱۵۰۰ کیلو کالری از 
میان وعده های بسیار فرآوری شده و پر 
کالری تکمیل می کردند. کالری اضافی 
توســط گروه کنترل مصرف نشد. هر 
دو گروه پس از ارزیابی اولیه تحت دو 

معاینه جداگانه قرار گرفتند. یک معاینه 
بلافاصلــه پس از دوره پنج روزه انجام 
شــد و دیگری هفت روز پس از اینکه 
گــروه اول رژیم غذایی معمول خود را 
از ســر گرفتند، انجام شــد. محققان از 
تصویربرداری رزونانس مغناطیســی 
)MRI( برای بررسی محتوای چربی 
کبد و حساسیت مغز به انسولین استفاده 
کردند. نه تنها محتوای چربی کبد گروه 
اول پس از پنج روز به طور قابل توجهی 
افزایش یافته بود بلکه در کمال تعجب، 
حساسیت کمتر به انسولین در مغز در 
مقایسه با گروه کنترل، یک هفته پس از 
بازگشت به رژیم غذایی عادی نیز ادامه 
داشــت. این اثر قبلا فقط در افراد چاق 

مشاهده شده بود.

گروه بهداشــت و سامت-
روغن دانه ها چربی های مایعی هستند 
که از دانه های گیاهی به دست می آیند. 
قابل توجه ترین آنهــا از کلزا، ذرت، 
سویا، آفتابگردان و ... به دست می آیند.
با این حال برخی از متخصصان از 
مضرات این روغن ها سخن می گویند 
اما به نظر می رسد مسئله نحوه فرآوری 

آنها و انواع چربی های آنها باشد.
یک فرآیند برای استخراج روغن 
از دانه ها وجود دارد. حلال رایجی که 
سازندگان برای جدا کردن چربی مایع 
از بقیه دانه استفاده می کنند، ترکیبی به 

نام »هگزان« است.
هگــزان اگــر به صــورت گاز 
استنشاق شود می تواند سمی باشد. با 
این حال، به عنــوان یک حلال مایع، 
پس از انجام کار خود برای استخراج 

روغــن از دانه ها )بدون تخریب مواد 
مغذی( تبخیر می شود. با این حال، هر 
مقدار کمی که ممکن است در روغن 
دانه وجود داشته باشد توسط وزارت 
بهداشــت و آژانس خدمات انسانی 
آمریکا از نظر سم شناسی ناچیز تعیین 

شده است.
روغن دانــه همچنیــن دارای 
اسیدهای چرب تک غیراشباع و چند 
غیراشــباع )معروف به MUFAs و 
PUFAs( است. منتقدان می گویند 
روغن های دانه ها برای ما مضر هستند، 

زیرا حاوی مقــدار زیادی از امگا-۶ 
PUFA به نــام »اســید لینولئیک« 

هستند.
بــا این حال، چربی امگا-۶ یکی 
از دو چربی غیراشباع چندگانه است 
- دیگری اســید آلفا لینولنیک امگا-۳ 
)ALA( اســت - که برای انســان 
ضروری اســت. این بدان معناســت 
که مــا به آنها در رژیــم غذایی خود 
نیاز داریــم زیرا بدن ما نمی تواند این 

چربی ها را بسازد.
شــواهد قــوی از آزمایش های 
بالینی نشــان داده اند کــه جایگزینی 
برخی از چربی های اشــباع شــده در 
رژیم غذایی با چربی های تک یا چند 
غیراشــباع به قلب ما کمک می کند و 
احتمــالا خطر ابتلا به دیابت نوع ۲ را 

کاهش می دهد.

گروه بهداشــت و ســامت-
مدیــرکل دفتــر بهبود تغذیــه جامعه 
وزارت بهداشــت، در خصوص فواید 
روزه داری برای ســلامت بدن، گفت: 
تحقیقات علمی مختلف نشان داده اند 
کــه روزه داری نه تنهــا برای بدن مضر 
نیست، بلکه می تواند تأثیرات مثبتی بر 

سلامت افراد داشته باشد.
دکتــر احمــد اســماعیل زاده، 
درخصــوص فوایــد روزه داری برای 
سلامت بدن، گفت: تحقیقات مختلف 
علم نوین فواید بسیاری را از روزه داری 

برای سلامت انسانها ثابت کرده اند.
وی ادامه داد: یکی از پرسش های 
همیشــگی در میان مردم این است که 
آیــا روزه داری می تواند به ســلامت 
آســیب برساند یا اینکه واقعا برای بدن 
مفید اســت. بر اساس شواهد علمی و 
مطالعات متعدد، فواید روزه داری برای 
سلامت به طور کامل اثبات شده است. با 
این حال، افرادی که به برخی مشکلات 
پزشــکی مانند بیماری های گوارشی، 
سنگ کلیه یا دیابت وابسته به انسولین 
مبتلا هستند، می توانند با نظر پزشک، از 

گرفتن روزه معاف شوند.

اسماعیل زاده تأکید کرد: افرادی که 
از سلامت کامل برخوردارند، نه تنها با 
روزه داری دچار مشکل نمی شوند، بلکه 
این امر می تواند تأثیرات مثبتی بر سلامت 
آن ها داشته باشد. روزه داری با محدود 
کردن دریافت کالری، به کاهش چربی 
بدن کمک می کند. این کاهش چربی، در 
نهایت منجر به کنترل فشار خون، کاهش 
قند خون و بهبود سطح چربی های خون 
می شود؛ مشــکلاتی که امروزه به طور 
گسترده در جامعه شایع شده و بسیاری 
از افراد با آن ها دست وپنجه نرم می کنند. 
مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت 

بهداشت تصریح کرد: کاهش وزن ناشی 
از روزه داری می توانــد نقش مؤثری در 
بهبود ســلامت افراد، به ویژه کسانی که 
مبتلا به کبد چرب هستند، داشته باشد. 
روزه داری نه تنهــا بــه التیام کبد کمک 
می کنــد، بلکه با ایجــاد فرصتی برای 
استراحت دســتگاه گوارش، عملکرد 
آن را بهبود بخشــیده و موجب ارتقای 
سلامت گوارشی در طول زمان می شود.

وی گفت: مطالعات نشان داده اند 
که روزه داری نه تنها موجب آرامش روان 
و کاهش استرس می شود، بلکه با کاهش 
التهاب در بدن همراه است. وقتی تمامی 

این مزایا را در کنار یکدیگر قرار دهیم، 
به این نتیجه می رســیم که روزه داری 
می تواند تأثیرات مثبتی بر سلامت جسم 
و روان داشــته باشد و در طولانی مدت 
به حفظ و ارتقای ســلامت افراد کمک 
کند. بنابر اعلام وزارت بهداشــت، وی 
افــزود: البته برخی افراد با مشــکلات 
خاص ســلامتی، مانند رفلاکس معده، 
سنگ کلیه، یا دیابت وابسته به انسولین، 
بهتــر اســت از روزه داری پرهیز کنند. 
همچنیــن، افرادی که نیــاز به مصرف 
مداوم دارو دارند، نباید بدون مشورت 
با پزشک اقدام به روزه داری کنند. دین 
اسلام هم روزه داری برای افراد با شرایط 
خاص را محدود کرده و توصیه کرده که 
بهتر است روزه نگیرند. اسماعیل زاده در 
پایان عنوان کرد: در دین اسلام همواره بر 
حفظ سلامت تأکید شده است. اولویت 
اصلی همیشه سلامت افراد است و گفته 
شده در صورتی که پزشک معالج شما 
و وضعیت ســلامتی تان اجــازه دهد، 
روزه داری مشــکلی ندارد. روزه داری 
می تواند به بهبود و ارتقای سلامت افراد 
ســالم کمک کند و حتی باعث افزایش 

طول عمر آنها شود.

9 بهداشت و سلامت

گروه بهداشت و سامت- شاید 
اضطراب را فقط به عنوان نگرانی های 
گاه به گاه یا دل شــوره قبل از یک جلسه 
مهم بشناسید، اما این احساس می تواند 
به طــور نامحســوس در عادت های 
روزمره شــما نفــوذ کنــد. برخی از 
این رفتارها نشــان می دهند که میزان 
اضطراب شــما بیش از آن چیزی است 

که تصور می کنید.
۱. دائمــاً تلفن همراه خود را 

چک می کنید
اگر متوجه شده اید که ناخودآگاه 
بارها و بارهــا در طول روز تلفن خود 
را برمی دارید و به پیام ها، شــبکه های 
اجتماعی یا ایمیل ها ســر می زنید، این 
ممکن است نشانه ای از اضطراب باشد. 
این رفتار اغلب در لحظات اســترس یا 
ناراحتی تشــدید می شود و راهی برای 
فرار از موقعیت های ناخوشایند به نظر 
می رسد. با این حال، وابستگی به گوشی 
نه تنها آرامش شما را مختل می کند، بلکه 

اضطراب را تشدید می کند.
تحقیقات نشان داده اند:

استفاده بیش ازحد از تلفن همراه 
می تواند ســطح کورتیزول )هورمون 
اســترس( را افزایش دهــد. نور آبی و 
جریــان بی پایان اطلاعات، سیســتم 
عصبــی را فعال نگه داشــته و باعث 

بی خوابی و سردرد می شود.
۲. بیش ازحد معذرت خواهی 

می کنید
آیا برای هر اتفاق کوچکی، حتی 
چیزهایی که به شــما ارتباطی ندارند، 
عذرخواهــی می کنید؟ ایــن عادت 
می تواند ناشــی از اضطراب شــدید 

دربــاره ناراحت کردن دیگران یا ترس 
از قضاوت شدن باشــد. افراد مبتلا به 
اضطــراب اغلب برای پیشــگیری از 
هرگونه انتقاد یا درگیری، به طور مداوم 

معذرت خواهی می کنند.
چگونه تأثیر می گذارد؟

ایــن رفتار ممکن اســت باعث 
کاهش اعتمادبه نفس و تضعیف روابط 
شــما شود. با این رفتار به مرور دیگران 

شما را فردی نامطمئن می بییند.
و  عصبــی  به راحتــی   .۳

تحریک پذیر می شوید
وقتــی صداهای کوچــک مانند 
جویدن غذا یا کلیک کردن خودکار شما 
را به شــدت آزار می دهد، این می تواند 
نشانه ای از حساسیت بیش ازحد سیستم 
عصبی شــما باشــد. افراد مضطرب 
معمولاً در وضعیت "آماده باش دائمی" 

هستند و کوچک ترین مسائل برایشان 
استرس زا می شود.

چگونه بر زندگی شــما اثر 
می گذارد؟

- روابط اجتماعی و کاری شــما 
تحت تأثیر قرار می گیرد.

- باعــث افزایــش اســترس و 
احســاس ناتوانی در کنترل شــرایط 

می شود.

۴. ناخــودآگاه نفس خود را 
حبس می کنید

اگر هنــگام تمرکز یا اســترس، 
بدون اینکه متوجه شــوید، نفس خود 
را نگــه می دارید، بدانید که این یکی از 
واکنش های فیزیکی اضطراب اســت. 
این عادت می تواند منجر به ســردرد، 

خستگی و حتی تشدید استرس شود.
چگونه می توان آن را کنترل 

کرد؟
- تمرینات تنفســی منظم به آرام 

شدن سیستم عصبی کمک می کند.
- آگاهی از الگوی تنفس و تلاش 
بــرای اصلاح آن می تواند اســترس را 

کاهش دهد.
۵. همیشه بدترین سناریو را 

تصور می کنید
اگر یک پیام پاسخ داده نشود، شما 
فوراً فرض می کنید که دوستتان از شما 
ناراحت اســت؟ یا اگر در کار اشتباهی 
مرتکب شوید، احســاس می کنید که 
اخراج خواهید شــد؟ این طرز فکر که 
به آن "فاجعه سازی" می گویند، یکی از 

نشانه های رایج اضطراب است.
چگونه تأثیر می گذارد؟

- ذهن شما را درگیر نگرانی های 
بی پایان می کند.

- باعث می شــود از تجربه های 
جدید بترســید و فرصت ها را از دست 

بدهید.
- این عادات روزمره ، نشان دهنده 

اضطراب شماست!
۶. همیشه مشغول هستید و 

نمی توانید استراحت کنید
اگر هر لحظه از روز خود را با کار، 
برنامه ریــزی و فعالیت پر می کنید تا از 
فکرکردن به احساســاتتان فرار کنید، 

ایــن می تواند یکی از مکانیســم های 
مقابله ای برای اضطراب باشد. پر کردن 
تمــام زمان های خالی، حتی با کارهای 
غیرضروری، ممکن اســت نشانه ای از 
تلاش ناخودآگاه شــما برای سرکوب 

نگرانی های درونی باشد.
مشکلاتی که ایجاد می کند:

- خســتگی مفرط و فرسودگی 
ذهنی و جسمی

- کاهش کیفیت روابط اجتماعی 
و خانوادگی

۷. بیش ازحد تجزیه وتحلیل 
می کنید

وقتی هر مکالمه ای را بارها و بارها 
در ذهن خود مــرور می کنید، نگرانید 
که آیا حرف اشــتباهی زده اید یا اینکه 
دیگران درباره شما چه فکری می کنند، 
این نشــان دهنده اضطراب اجتماعی 

است.
نتایج این عادت:

- ذهن شــما را خســته و درگیر 
جزئیات بی اهمیت می کند.

- مانــع از لذت بردن از لحظات و 
روابط می شود.

۸. کمال گرایی افراطی دارید
اگر حتی برای انجام ســاده ترین 
کارها، ســاعت ها وقت می گذارید و 
همیشه حس می کنید که به اندازه کافی 
خوب نیست، احتمالاً دچار اضطراب 

مرتبط با کمال گرایی هستید.
چرا این مشکل ساز است؟

- باعــث می شــود کارهــا را 
بیش ازحــد طول دهید یا حتی از انجام 

آن ها صرف نظر کنید.
- می تواند منجر به فرســودگی و 

نارضایتی دائمی شود.
۹. تصمیم گیــری برایتــان 

سخت است
اگر انتخاب ساده ای مثل انتخاب 
غــذا یا فیلم برای شــما تبدیل به یک 
چالش بزرگ می شــود و دائماً از خود 
می پرســید که "اگر تصمیم اشتباهی 
بگیــرم چه می شــود؟"، این می تواند 

نشانه ای از اضطراب باشد.
چگونه تأثیر می گذارد؟

- شما را از پیشرفت و تجربه های 
جدید بازمی دارد.

- باعــث اتلاف وقــت و انرژی 
ذهنی می شود.

۱۰. دائماً بــه دنبال تأیید و 
اطمینان از دیگران هستید

اگر همیشــه از دیگران می پرسید 
که آیا کارتان را درســت انجام داده اید، 
یا نگران هســتید که دیگــران در مورد 
شــما چه فکری می کنند، این می تواند 
نشانه ای از عدم اعتمادبه نفس ناشی از 

اضطراب باشد.
چگونه تأثیر می گذارد؟

- باعث وابســتگی بیش ازحد به 
نظر دیگران می شود.

- مانع از رشد اعتمادبه نفس شما 
می شود.

۱۱. از موقعیت  های اجتماعی 
دوری می کنید

اگر حتی فکرکردن به یک مهمانی 
یا جمع دوســتانه برایتان اضطراب آور 
است و همیشــه به دنبال بهانه ای برای 
نرفتــن هســتید، احتمــالاً اضطراب 

اجتماعی دارید.
مشکلاتی که ایجاد می کند:
- شما را منزوی و تنها می کند.

- فرصت های ارتباطی و کاری را 
از شما می گیرد.

۱۲. پرهیــز از موقعیت های 

اجتماعی
افرادی که اضطراب دارند، ممکن 
اســت به طور مــداوم از موقعیت های 
اجتماعی، ملاقات های گروهی یا حتی 
تماس های تلفنی اجتنــاب کنند. این 
پرهیز می تواند ناشی از ترس از قضاوت 
شدن یا نگرانی از تعامل با دیگران باشد.
۱۳. نیــاز بیش ازحــد بــه 

اطمینان طلبی
اگر مدام از دیگران می پرســید که 
آیا کارتان درست است، آیا آن ها از شما 
راضی اند یا تصمیمات شــما صحیح 
بوده، این می تواند نشانه ای از اضطراب 
باشــد. افراد مضطرب بــرای آرامش 
ذهنــی خود نیاز دارند که دیگران دائماً 

تصمیمات و افکارشان را تأیید کنند.
۱۴. وســواس در برنامــه 

 ریزی
برنامه ریزی و آمادگی برای کارها 
خوب است، اما اگر برای کوچک ترین 
امــور، مانند یک قرار ســاده یا خرید 
روزانه، بیش ازحد برنامه ریزی می کنید 
و نگرانی زیادی بابت آن دارید، ممکن 
اســت اضطراب شما را وادار به کنترل 

بیش ازحد کرده باشد.
۱۵. حساسیت زیاد به انتقاد

افراد مضطرب ممکن است حتی 
کوچک ترین انتقاد یا بازخورد را بسیار 
شخصی تلقی کنند و تا مدت ها درگیر 

آن باشند. 
این حساسیت بیش ازحد می تواند 
باعث کاهش اعتمادبه نفس و افزایش 
اســترس روزمره شــود. اگر احساس 
می کنید این علائم را دارید و بر زندگی 
روزمره تان تأثیر گذاشــته است، بهتر 
اســت با یک متخصص روانشناســی 

صحبت کنید.

این عادات روزمره ، نشان دهنده فریده پناه
اضطراب شماست!

شاید اضطراب را فقط به عنوان نگرانی های گاه به گاه یا دل شوره قبل از یک جلسه مهم بشناسید، اما این احساس 
می تواند به طور نامحسوس در عادت های روزمره شما نفوذ کند. برخی از این رفتارها نشان می دهند که میزان اضطراب شما 

بیش از آن چیزی است که تصور می کنید.
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