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مكمل ويتامين دى براى سلامت 
كليه افراد ديابتى مفيد است

ــى اخير خود،  ــش بالين ــان در آزماي مهـر: محقق
پتانسيل مكمل ويتامين D را براى محافظت از سلامت 
كليه افراد مبتلا به پيش ديابت مورد بررسى قرار دادند.

ــك كارآزمايى بالينى بر روى افراد در معرض خطر  در ي
ــل اصلى بيمارى  ــت نوع 2، كه عام ــالاى ابتلا به دياب ب
ــن D تأثير قابل  ــرف مكمل ويتامي ــت، مص كليوى اس
ــلامت كليه ها داشت.در جمعيت عمومى،  توجهى بر س
ــتر ابتلاء به  ميزان پايين ويتامين D خون با خطر بيش
ــوع 2 و بيمارى  ــاى مختلف از جمله ديابت ن بيمارى ه

كليوى همراه است.
ــت تيم تحقيق از دانشكده  ــان كيم»، سرپرس «س
ــتنفورد و همكارانش به بررسى  ــگاه اس ــكى دانش پزش
ــلامت كليه افراد مبتلا به پيش  ــر ويتامين D بر س تأثي
ــرايطى است كه خطر  ديابت پرداختند. پيش ديابت ش
ابتلاء به ديابت نوع 2 را افزايش مى دهد.در اين مطالعه 
2423 فرد بزرگسال مبتلا به اضافه وزن / چاقى و پيش 
ــت روزانه ويتامين D3 يا دارونما به مدت ميانگين  دياب
ــول آزمايش، 28 مورد  ــال دريافت كردند.در ط 2.9 س
ــروه ويتامين D و 30  ــدن عملكرد كليه در گ وخيم ش
ــاهده شد و متوسط تغييرات  مورد در گروه دارونما مش
ــابه  ــرد كليه در طول پيگيرى در هر دو گروه مش عملك
بود. كيم در ادامه افزود: «نتايج ما فايده اى از مكمل هاى 
ــان نداد. اما مصرف هر  ويتامين D بر عملكرد كليه نش
گونه ويتامين D موجب كاهش ميزان پروتئين ادرار در 
ــد، به اين معنى كه مى تواند تأثير مفيدى  طول زمان ش
ــلامت كليه ها داشته باشد. براى بررسى بيشتر اين  بر س

موضوع به مطالعات بيشترى نياز است.»

سياه دانه به درمان كوويد 19 
كمك مى كند

ــياه  مهـر: محققان دريافتند تركيب موجود در س
ــى تواند از ابتلا به كوويد 19 و ايجاد عفونت ريه  دانه م
ــگاه فناورى  ــتراليايى دانش ــرى كند.محققان اس جلوگي
ــياه دانه مى تواند در درمان  ــيدنى دريافته اند كه س س

عفونت كوويد 19 مورد استفاده قرار گيرد.
ــمال آفريقا و غرب آسيا،  اين گياه گلدار، بومى ش
قرن هاست كه به عنوان داروى سنتى براى بيمارى هاى 
ــتفاده قرار  متعدد، از جمله التهاب و عفونت ها مورد اس
مى گيرد.«كانيز فاطيما شاد»، سرپرست تيم تحقيق، در 
اين باره مى گويد: «شواهد فزاينده اى از مطالعات مدل 
ــان مى دهد تيموكينون، ماده  ــازى وجود دارد كه نش س
فعال سياه دانه، كه بيشتر به عنوان گل رازيانه شناخته 
ــنبله كروناويروس  ــن س ــد به پروتئي ــود، مى توان مى ش
بچسبد و از ايجاد عفونت ريه جلوگيرى كند. همچنين 
ممكن است توفان سيتوكينى را كه بر بيماران مبتلا به 
كوويد 19 شديد بسترى در بيمارستان تاثير مى گذارد، 

متوقف كند.»
به گفته محققان، تيموكينون مى تواند با جلوگيرى 
ــى مانند  ــش التهاب ــيميايى پي ــواد ش ــدن م از آزاد ش
ــتم ايمنى بدن را به خوبى كنترل  اينترلوكين ها، سيس
كند.اين نتايج نشان مى دهد تيموكينون مى تواند نقش 
ــم،  بالقوه اى براى درمان بيمارى هاى آلرژيك مانند آس
اگزما، بيمارى هاى آرتريت از جمله روماتيسم و آرتروز و 
حتى احتمالاً بيمارى ام اس داشته باشد.در اين مطالعه 
ــاه و تيموكينون و نحوه  ــم هاى عملكرد اين گي مكانيس
ــت كوويد 19 اميدوار  ــا در آينده براى عفون درمان آنه
ــعه دارويى مانند  ــت. پيشرفت در زمينه توس كننده اس
ــانس غلبه بر اين مانع را براى استفاده از  فناورى نانو، ش
آن به عنوان يك داروى خوراكى موثر فراهم كرده است.

ثابت شده است كه سياه دانه در درمان فشار خون بالا، 
كلسترول بالا و ديابت هم موثر است.

كم تحركى
خطر آپنه را افزايش مى دهد

ــطح  ــگران آمريكايى معتقدند كاهش س پژوهش
ــدادى خواب را افزايش  فعاليت روزانه، خطر آپنه انس
ــان آمريكايى،  ــه جديد محقق ــد. طبق مطالع مى ده
ــد خطر آپنه  ــه، مى توان ــطح فعاليت روزان كاهش س
انسدادى خواب را افزايش دهد.در مقايسه با فعال ترين 
ــاعت  افراد در اين مطالعه، افرادى كه بيش از چهار س
ــون مى پردازند، 78 درصد  ــاى تلويزي در روز به تماش
ــدادى خواب (OSA) و  ــتر در معرض آپنه انس بيش
ــغل كم تحرك دارند، 49 درصد بيشتر  كسانى كه ش

در معرض خطر ابتلا به اين عارضه هستند.
ــن مطالعه و  ــت اي ــر تيانى هوانگ، سرپرس دكت
ــت در دانشكده  ــتاديار و متخصص اپيدميولوژيس اس
ــت: در مطالعه ما  ــتون، گف ــكى هاروارد در بوس پزش
ــد، خطر ابتلا به آپنه انسدادى خواب در  ــخص ش مش
افرادى كه از دستورالعمل هاى فعلى سازمان بهداشت 
جهانى براى انجام حداقل 150 دقيقه فعاليت متوسط 
ــاعت در  در هفته پيروى مى كردند و كمتر از چهار س
ــايرين  ــد، 54 درصد كمتر از س ــرك بودن روز بى تح
ــش از 138 هزار  ــى بي ــامل بررس بود.اين مطالعه ش
ــدادى  ــخيص آپنه انس زن و مرد آمريكايى بدون تش
ــت پيگيرى  ــال تح ــا 10 تا 18 س ــواب بود. آن ه خ

قرار گرفتند.
به گفته دكتر هوانگ، خروپف يك علامت شايع 
ــت، در حاليكه ماهيچه هاى  ــدادى خواب اس آپنه انس
گلو بيش از حد شل مى شوند و جريان هوا را مسدود 
ــيژن  ــن اتفاق مى افتد، اكس ــى كه اي مى كنند.هنگام
ــود. آپنه  ــه وارد بدن ش ــد ثاني ــراى چن ــد ب نمى توان
ــب اتفاق  ــدادى خواب مى تواند بار ها در طول ش انس
ــود. اين اختلال  ــدن مكرر ش ــد و باعث بيدارش بيفت
ــما را كاهش داده و ميزان  مى تواند كيفيت خواب ش
ــما را محدود كند. علاوه بر خروپف،  اكسيژن بدن ش
كاهش كيفيت خواب و خستگى مفرط از ديگر علائم 
ــدادى خواب هستند. اين در حالى است كه  آپنه انس
ــار خون بالا،  ــدادى خواب مى تواند خطر فش آپنه انس
سكته مغزى، حمله قلبى، ضربان قلب نامنظم، ديابت 

نوع 2 و حتى مرگ ناگهانى را افزايش دهد.

تاثير تعيين جنسيت بر كاهش 
4.7 ميليونى نوزادان دختر

ــى تاثير انتخاب  مهر: در مطالعه اخير به بررس
ــى جهانى پرداخته  ــيت نوزاد بر جمعيت شناس جنس
شده است.برخى از جوامع فرزندان پسر را بر كودكان 
دختر ترجيح مى دهند.از دهه 1970، سقط جنين با 
ــيت منجر به تغيير جنسيت در هنگام  انتخاب جنس
ــران در تعدادى از كشورها شد.نتايج  تولد به نفع پس
ــال  ــد پيش بينى مى كند كه تا س ــك مطالعه جدي ي
ــر كمتر در  ــون نوزاد دخت ــل 4.7 ميلي 2030 حداق
ــال  جهان به دنيا مى آيند و در نتيجه اين روند، تا س

2100 اين رقم به 22 ميليون مى رسد.
محققان هشدار مى دهند كه مازاد مردان در اين 
كشورها باعث "مشكل در ازدواج" مى شود و همچنين 
ممكن است رفتار و خشونت ضد اجتماعى را افزايش 
دهد.سازمان ملل متحد انتخاب جنسيت نوزادان قبل 
ــدام مضر همچون كودك  ــد را به عنوان يك اق از تول
ــرى و ختنه زنان مى شناسد.بيش از 95 درصد  همس
ــورهاى  ــر در كش ــيت به نفع فرزند پس انتخاب جنس
ــدار مى دهند  چين و هند اتفاق مى افتد.محققان هش
ــه بيش از  ــه افزايش مردان ب ــد منجر ب ــه اين رون ك
ــود كه با پيامدهاى  ــوم جمعيت جهان مى ش يك س

ناشناخته اجتماعى و اقتصادى همراه است.

رژيم غذايى مبتنى بر ارزن 
ريسك ديابت را كاهش مى دهد

ــاس تحقيقات 11 كشور، افراد ديابتى كه  بر اس
ــان ارزن مصرف مى كردند، ميزان  در رژيم غذايى ش
ــا 15 درصد كاهش يافت. ــان بين 12 ت قند خون ش

ــان داده است كه مصرف  نتايج يك مطالعه جديد نش
ــوع 2 را كاهش مى دهد  ــر ابتلا به ديابت ن ارزن خط
ــطح قند خون در افراد مبتلا به ديابت  و به كنترل س

كمك مى كند.
ــيل طراحى وعده هاى غذايى  اين مطالعه پتانس
ــراد مبتلا به ديابت و  ــب حاوى ارزن را براى اف مناس
پيش ديابت و همچنين افراد غيرديابتى به عنوان يك 
روش پيشگيرانه نشان مى دهد.نتايج نشان داد ميزان 
ــون متصل به هموگلوبين) به طور  HbA1c (قند خ
ــى 17 درصد كاهش  ــط براى افراد پيش ديابت متوس
ــيد.  يافت و از حالت پيش ديابت به حالت عادى رس
اين يافته ها تأييد مى كند كه خوردن ارزن مى تواند 
ــود.در اين مطالعه،  منجر به واكنش گلوكزى بهتر ش
ــى قرار  محققان 80 پژوهش مطالعاتى را مورد بررس
ــم تحقيق،  ــت تي ــر «اس آنيتا»، سرپرس دادند.دكت
ــتماتيك  ــى سيس ــن باره مى گويد: «اين بررس در اي
ــده در مجلات علمى ثابت كرد  ــر ش مطالعات منتش
ــون را كنترل مى كند و خطر  ــطح قند خ كه ارزن س
ــلا به ديابت را كاهش مى دهد.»به گفته محققان،  ابت
ــت.  ديابت در همه مناطق جهان در حال افزايش اس
هند، چين و ايالات متحده بيشترين تعداد مبتلايان 
ــترين افزايش  ــد. آفريقا داراى بيش ــه ديابت را دارن ب
ــال 2019 تا  ــا 143 درصد از س ــده ب پيش بينى ش
2045، خاورميانه و شمال آفريقا 96 درصد و آسياى 
ــرقى 74 درصد است. محققان از تنوع مواد  جنوب ش
غذايى اصلى حاوى ارزن براى كنترل ديابت، به ويژه 

در آسيا و آفريقا، تاكيد مى كنند.

واكسن سل از ابتلا به نوع شديد 
كوويد 19 پيشگيرى مى كند

مهر: دانشمندان گمان مى كنند كه واكسن سل 
ــيب هاى  ــن در برابر بدترين آس مى تواند از افراد مس
ناشى از كوويد 19 محافظت كند.واكسن ب ث ژ اولين 
ــتفاده شد و در ليست داروهاى  بار در سال 1921 اس

ضرورى سازمان بهداشت جهانى قرار دارد. 
ــر  ــش از 130 ميليون نوزاد در سراس ــالانه بي س
ــن  ــن را دريافت مى كنند.اين واكس ــان اين واكس جه
ــود  ــتم ايمنى بدن مى ش همچنين باعث آرامش سيس
ــت  ــان مى دهد كه ممكن اس ــات جديد نش و تحقيق
ــديد كه در طول عفونت كوويد 19  واكنش التهابى ش
آسيب زيادى به بدن وارد مى كند، را خنثى كند. دكتر 
ــه ملى تحقيقات  ــوباش بابو»، مدير علمى مؤسس «س
سل در هند، در اين باره مى گويد: «معمولاً افراد مسن 
ــور  به دليل توانايى در ايجاد واكنش هاى التهابى پرش
ــتعد ابتلاء به كوويد 19 شديد هستند؛ از  ــتر مس بيش
ــت از طريق كاهش  ــن BCG ممكن اس اين رو واكس

اين گرايش مفيد باشد.»
ــراى تعديل  ــن BCG ب ــر واكس ــال حاض در ح
ــاى ديگر از جمله  ــراد در بيمارى ه ــش ايمنى اف واكن
سرطان مثانه استفاده مى شود.در اين مطالعه، محققان 
واكسن BCG را به 82 فرد سالم بين 60 تا 80 سال 
ــاهد  ــيون، محققان ش دادند.يك ماه پس از واكسيناس
ــيميايى مرتبط با التهاب بودند. محققان  كاهش بيوش
ــه در طول التهاب  ــش آنزيم هايى را ك همچنين كاه
ــوند، مشاهده كردند كه نشان مى دهد  ريه ايجاد مى ش
ــول عفونت  ــيب ريه را در ط ــت آس BCG ممكن اس
ــه محققان، BCG به  ــد 19 محدود كند.به گفت كووي
ــن كمكى در  ــور بالقوه مى تواند به عنوان يك واكس ط

كنار واكسن هاى اختصاصى كوويد 19 مفيد باشد.

پزشكى

ايسـنا: به گفته محققان، ورزش علائم افسردگى را كاهش و توانايى 
مغز را براى تغيير افزايش مى دهد.

ــود را براى تغيير و  ــت و توانايى خ ــت بدنى براى مغز مفيد اس  فعالي
ــازگارى تقويت مى كند. تاثير مفيد دوگانه فعاليت بدنى در افسردگى با  س
مطالعه اى در كلينيك دانشگاه روان پزشكى و روان درمانى در دانشگاه رور، 
ــردگى  ــد؛ فعاليت بدنى نه تنها علائم افس ــوم آلمان (RUB) تاييد ش بوخ
ــازگارى و  ــز را  براى تغيير كه در س ــد، بلكه توانايى مغ ــش مى ده را كاه

فرايندهاى يادگيرى ضرورى است، افزايش مى دهد.
ــن تحقيق مى گويد:  ــت اي ــيار و سرپرس دكتر كارين روزنكرانز، دانش
ــاده مانند فعاليت بدنى در  ــان مى دهد كه چيزهاى به ظاهر س «نتايج نش

درمان و پيشگيرى از بيمارى هايى مانند افسردگى چقدر اهميت دارند.»
*برنامه تمرينى باعث ايجاد انگيزه و همراهى مى شود

ــردگى اغلب گوشه گيرى مى كنند و از نظر جسمى  افراد مبتلا به افس
ــتند. براى بررسى تاثير فعاليت بدنى، گروه تحقيقاتى كارين  غير فعال هس
ــتان بودند، براى مطالعه  ــر را كه تحت درمان در بيمارس ــز 41 نف روزنكران

ــركت كنندگان هر كدام به يكى از دو گروه اختصاص داده  انتخاب كرد. ش
ــه هفته اى را تكميل كرد و گروه  ــدند؛ يكى از گروه ها برنامه تمرينى س ش

ديگر در يك برنامه كنترل بدون فعاليت بدنى شركت كردند.
ــگاه بيله فلد آلمان به  ــط گروه علوم ورزشى دانش اين برنامه كه توس
ــد، متنوع و حاوى عناصر سرگرم   ــور توماس شاك تهيه ش رهبرى پروفس
ــابقه يا آزمون انجام نمى شد بلكه نيازمند كار  ــكل مس كننده بود كه به ش

گروهى شركت  كنندگان بود.
كارين روزنكرانز توضيح مى دهد: اين امر به  طور خاص باعث افزايش 
ــرس از چالش ها و  ــود در حالى كه ت ــتگى اجتماعى مى ش انگيزه و همبس
ــه» را  ــات منفى فعاليت بدنى مانند «درس هاى تربيت بدنى مدرس تجربي

از بين مى برد.
ــدت علائم افسردگى مانند از دست دادن انگيزه و  گروه تحقيقاتى ش
ــات منفى را قبل و بعد از برنامه مشخص  ــتن انگيزه و احساس علاقه، نداش
ــيتى (واژه اى است  كردند. توانايى مغز براى تغيير، معروف به نوروپلاستيس
ــى اطلاق مى شود  ــى و غير سيناپس كه به هردوى انعطاف پذيرى سيناپس
ــت كه در اثر  ــيرهاى عصبى و سيناپس هاس ــوط به تغييرات در مس و مرب
تغييرات در رفتار، فرايندهاى محيطى و عصبى به وجود مى آيد مانند آنچه 
ــيب جسمى ايجاد مى شود)   نيز اندازه گيرى شد و مى توان آن را با  در آس

كمك تحريك مغناطيسى فراجمجمه اى در خارج تعيين كرد.
ــد: «توانايى تغيير براى همه فرايندهاى  كارين روزنكرانز بيان مى كن

يادگيرى و سازگارى مغز مهم است.»

فعاليت بدنى بر مبتلايان به افسردگى تاثير دوگانه دارد

ــاى طبيعى  ــرآورده ه ــناس اداره ف مهـر: كارش
ــگاه علوم پزشكى ايران، در مورد نحوه استفاده از  دانش
ــت اين  عرقيات گياهى و خطرات و عوارض تهيه نادرس

فرآورده هاى طبيعى و سنتى، توضيحاتى ارائه داد.
ــاره به قدمت ديرينه  ــميرا برات وند، ضمن اش س
درمان بيمارى ها با استفاده از گياه درمانى در بسيارى 
ــورها، گفت: گياهان دارويى يكى از منابع بسيار  از كش
ارزشمند در گستره وسيع منابع طبيعى ايران هستند. 
استفاده از گياهان براى درمان بيمارى ها در بسيارى از 

كشورها و به ويژه ايران قدمت ديرينه اى دارد.
ــت جهانى اعلام كرده  ــازمان بهداش وى افزود: س
ــر دنيا به نحوى از  ــت كه 80 درصد مردم در سراس اس
ــطح اوليه بهداشتى درمانى استفاده  طب گياهى در س
ــتر به صورت كاملاً خام  مى كنند. گياهان دارويى بيش
در نقاط مختلف دنيا استفاده مى شوند. البته در برخى 
ــورها به محصولات بينابينى و يا نهايى تبديل شده  كش
ــتفاده  ــكل يك فرم دارويى مورد اس ــت به ش و در نهاي

قرار مى گيرند.
برات وند ادامه داد: در كشور ما نيز طى سال هاى 
اخير، تهيه فرمولاسيون هاى مختلف به اشكال دارويى 
متنوع از گياهان دارويى روند رو به رشدى داشته است 
ــازمان غذا و دارو،  ــمى س به طورى كه مطابق آمار رس
هم اينك بيشتر از 2500 فرآورده فرموله شده گياهى، 

مجوز ورود به بازار ايران را دريافت داشته اند.
ــرح استفاده از گياهان دارويى به صورت  وى به ش
ــات پرداخت و افزود: اصولاً يكى از توانمندى هاى  عرقي
ــه وجود  ــلامى را مى توان ب ــى اس ــنتى ايران ــب س ط
ــوع بيمارى و نياز  ــب ن ــكال مختلف دارويى بر حس اش
ــتفاده از گياهان دارويى به صورت  ــمرد. اس بيمار برش
«عرقيات» يكى از ساده ترين و ابتدايى ترين روش هاى 
ــته هاى  ــت. از گذش ــيون گياهان دارويى اس فرمولاس
ــنتى در ايران براى درمان بيمارى هاى  دور عرقيات س
ــت. گاهى اوقات نيز به  ــده اس ــتفاده مى ش مختلف اس
ــه غذاهاى مختلف افزوده  ــوان عطر و طعم دهنده ب عن

مى گردد.
ــت كه  ــن باور نادرس ــت: وجود اي ــرات وند گف ب
ــده  عده اى معتقدند عرقيات هيچ ضررى ندارد باعث ش
ــتوانه اين سخنان، انواع و اقسام  كه برخى مردم به پش
ــرف كنند.  ــه صورت مداوم مص ــات را در خانه ب عرقي
ــاوره  ــت كه مصرف بى رويه و بدون مش ــا بايد دانس ام
عرقيات، مى تواند عوارض جدى براى مصرف كننده به 

دنبال داشته باشد.
وى، اولين موضوعى كه در بروز عوارض ناخواسته 
ــت را روش تهيه  ــات مؤثر اس ــال مصرف عرقي ــه دنب ب

عرقيات دانست و افزود: تهيه عرقيات عمدتاً با استفاده 
ــف گياهى  ــاى مختل ــه اندام ه ــى ب از روش حرارت ده
ــيارى از عرقيات مورد  ــرد. بس ــر صورت مى گي و تقطي
استفاده، حاصل تقطير محلول خيسانده شده اندام هاى 
ــد تقطير، مقادير  ــت. در حين فراين ــى گياهى اس چوب
ــام «متانول»  ــيميايى به ن ــل توجهى از ماده اى ش قاب
ــن ماده به  ــود كه اي ــى ايجاد مى ش ــول نهاي در محص
ــورى مى گردد.  ــوده و منجر به ك ــمى ب خودى خود، س
البته متانول در عرقيات گياهى از فرآيندهاى متابوليك 
ــت گياه تا  ــد و حتى پس از برداش ــاه در هنگام رش گي

زمان تهيه عرق نيز توليد مى شود.
ــول بلافاصله پس از  ــدار داد: متان ــرات وند هش ب
ــد كه  ــود. به نظر مى رس مصرف خوراكى جذب مى ش
روش هاى صنعتى و مكانيزه توليد عرقيات گياهى هيچ 
تأثير مثبتى در كاهش غلظت متانول در محصول توليد 
ــد و احتمالاً نوع پاك سازى گياهان و  شده نداشته باش
ــه اى كه تحت فرآيند  ــتر در ماده اولي وجود چوبِ بيش
ــرى در غلظت  ــرار مى گيرد، نقش مهم ت ــى ق عرق كش
ــول موجود در محصول نهايى دارد. با توجه به اين  متان
كه برخى انواع عرقيات براى درمان بعضى از بيمارى ها 
ــتفاده  ــت به مقدار زياد در مدت كوتاهى اس ممكن اس
ــنگ كليه)،  ــتر در دفع س ــرق خارش ــوند (مانند ع ش
ــموميت با متانول در چنين مواردى وجود  احتمال مس

دارد.
ــگاه علوم  ــناس معاونت غذا و داروى دانش كارش
ــال حاضر در  ــان كرد: در ح ــكى ايران خاطر نش پزش
كشور ما روش هاى متفاوتى براى تهيه عرقيات گياهى 
وجود دارد. مراحل تهيه يك عرق گياهى شامل ريختن 
ــاندن آن و تبريد بخار حاصل از آن  گياه در آب، جوش
ــد روز در آب مى گذارند و  ــاه را چن ــى گي ــت. گاه اس

ــن آن در آب، آنها را  ــس از ريخت ــرعت پ گاهى به س
ــاه كه حاوى  ــدن طولانى مدت گي ــانند. مان مى جوش
ــه دماى محيط مى تواند  ــت در آب، با توجه ب چوب اس
ــاندن و تقطير به  ــود كه با جوش باعث توليد متانول ش
ــى منتقل مى گردد پس، زمان  ظرف حاوى عرق گياه
ماندن گياه در آب قبل از جوشاندن، در غلظت متانول 
ــئله  ــت. هم چنين اين مس نهايى عرق گياهى مؤثر اس
ــدن، در  ــاندن پس از خنك ش كه بخار حاصل از جوش
ــود نيز تأثيرگذار  ــته يا درباز ريخته مى ش ظرف در بس
ــت، زيرا در باز بودن ظرفى كه عرق گياهى پس از  اس
ــود، مى تواند راهى براى  تقطير در آن جمع آورى مى ش
ــت آن در محصول نهايى  تبخير متانول و كاهش غلظ
ــود. متغيرهاى متعددى از قبيل دماى محيط، مدت  ش
ــاندن و نوع ظرف  زمان ماندن گياه در آب قبل از جوش
جمع آورى عرقيات گياهى را نمى توان به طور دقيقى 
ــنتى كه از وسايل سنتى براى توليد  در يك كارگاه س

عرقيات گياهى استفاده مى كنند، كنترل كرد.
ــه در بروز عوارض  ــت: موضوع ديگرى ك وى گف
ــت، اين است  ــى از مصرف عرقيات مؤثر اس جانبى ناش
ــان دارويى براى  ــت صنعتى گياه ــه با توجه به كاش ك
ــيميايى  ــموم ش تهيه عرقيات از آنها، احتمال وجود س
ــود دارد. باقيمانده  ــاى مورد مصرف آنها وج در اندام ه
ــموم، در صورتى كه اندام گياهى قبل از ورود به  اين س
ــده و پالايش  ــازى نش مرحله عرق گيرى به خوبى پاكس
ــت وارد محصول نهايى  ــم زدايى) نشود، ممكن اس (س
ــيب وارد  ــه مصرف كننده آس ــق، ب ــده و از آن طري ش
ــرايط تهيه عرقيات  نمايد. احتمال بروز اين اتفاق در ش

به روش سنتى، بسيار بيشتر است.
برات وند افزود: موضوع بعدى كه توجه به آن در 
ــيار مهم است، بحث  هنگام مصرف عرقيات گياهى بس

ــت. بعضى عرقيات گياهى در  خواص ذاتى گياهان اس
ــرف دارند. عرق نعناع و  ــيردهى منع مص باردارى و ش
ــتند كه به علت داشتن  ــن از جمله عرقياتى هس آويش
تركيبات شيميايى خاص مى توانند باعث بروز صدمات 
كبدى جنين داخل رحم و نوزاد تازه متولد شده كه از 
ــير مادر مصرف مى كند، شوند. مثال ديگر، آلوئه ورا  ش
ــت كه اين روزها بسيار مورد مصرف قرار مى گيرد.  اس
ــكمى،  ــاه مى تواند در مصارف بالا، دردهاى ش اين گي
سقط جنين و كوليت روده ايجاد كند و يا شيرين بيان 
كه در مشكلات گوارش مصرف بالايى دارد در استفاده 
ــارخون و اختلال در  ــه جا و زياد باعث افزايش فش ناب
ــى همچون به ليمو در  ــود. عرقيات ريتم طبيعى قلب ش
صورت مصرف همزمان با داروهاى خواب آور و يا ضد 
ــنج مى توانند باعث اثر هم افزايى و در نتيجه بروز  تش
ــواب آلودگى،  ــده از جمله خ عوارض داروهاى ذكر ش

گيجى و عدم تمركز شوند.
ــب عرقيات  ــه و نگهدارى نامناس ــت: تهي وى گف
ــد و تكثير انواع ميكروارگانيسم ها از  مى تواند باعث رش
جمله قارچ ها در آنها شود. باكترى ها از مهم ترين عوامل 
ــى از مواد  ــموميت هاى ناش ــى عفونت ها و مس ميكروب
خوراكى هستند. يكى از پايش هايى كه امروزه بر روى 
ــى وجود «كلى فرم ها»  ــود، بررس عرقيات انجام مى ش
است كه نشان دهنده وجود آلودگى مدفوعى آن است.

ــرد: مصرف داروهاى  ــرات وند در پايان تاكيد ك ب
ــوء نخواهد بود.  گياهى از جمله عرقيات، بدون اثرات س
ــازمان بهداشت جهانى حاكى از آن است كه  گزارش س
ــرف داروهاى  ــزار عارضه مرتبط با مص ــش از 60 ه بي
ــامل افزايش  ــترين آنها ش ــده و بيش گياهى گزارش ش
ــت. لذا  ــورت، درماتيت و مرگ اس ــارخون، ورم ص فش
ــه نكته  ــت در مصرف عرقيات گياهى به س ضرورى اس
ــت آنكه بايد دانست كه  ــت. نخس ــى توجه داش اساس
ــيميايى،  ــاى گياهى نيز همچون داروهاى ش فرآورده ه
ممكن است منجر به بروز عوارض ناخواسته در مصرف 
ــاير داروهاى مورد  ــل با بيمارى و س ــده و يا تداخ كنن
ــرف اين اقلام،  ــوند. بنابراين در مص ــار ش مصرف بيم
همانند ساير مواد، بايد حد اعتدال را رعايت كرد. نكته 
دوم، منبع تهيه اين محصولات است كه بايد دقت شود 
ــتوريزه داراى مجوز وزارت بهداشت  از فرآورده هاى پاس
ــوم، لزوم مصرف اين مواد با  خريدارى گردد و نكته س
تجويز پزشك و مشورت داروساز متخصص طب سنتى 
ــه  ــت. مصرف فرآورده هاى گياهى با رعايت اين س اس
ــوردارى از خواص  ــود كه ضمن برخ نكته باعث مى ش
ــته ناشى از  ــفابخش گياهان، عوارض ناخواس مهم و ش
مصرف اين تركيبات نيز به حداقل ممكن، كاهش يابد.

مراقب عوارض مصرف فرآورده هاى گياهى باشيم

ــان مى دهد داروى مجاز كاهش دهنده كلسترول  مهر: مطالعات نش
ــال آن fenofibric acid مى تواند  ــكل فع ــه فنوفيبرات و ش ــوم ب موس
ــگاه  ابتلا به كوويد 19 را به ميزان قابل توجهى كاهش دهد.محققان دانش
بيرمينگام انگلستان و مؤسسه علمى سان رافائل ايتاليا به منظور شناسايى 
ــتفاده مجدد براى درمان عفونت كوويد 19، يك صفحه  داروهاى مورد اس
ــين 2  ــدن آنزيم تبديل كننده آنژيوتانس نمايش براى اندازه گيرى كم ش

ــاد كردند.اين صفحه نمايش جديد  ــده اصلى ويروس ايج (ACE2)، گيرن
اسيد فنوفيبريك را شناسايى كرد. اسيد فنوفيبريك همچنين دامنه اتصال 
 RBD پروتئين سنبله ويروسى را بى ثبات كرده و اتصال (RBD) گيرنده
ــا آنزيم (ELISA) و  ــوربنت مرتبط ب ــنجش ايمونوس به ACE2 را در س
سنجش اتصال كامل سلول مهار مى كند.فنوفيبرات و اسيد فنوفيبريك در 
دو آزمايشگاه مستقل اندازه گيرى عفونت سلول هاى كشت شده با استفاده 

از دو سويه مختلف كروناويروس مورد آزمايش قرار گرفت.
در هر دو حالت در غلظت هاى دارويى كه از نظر بالينى قابل دستيابى 
ــى را تا 70 درصد  ــك عفونت ويروس ــيد فنوفيبري ــت، فنوفيبرات و اس اس

كاهش دادند.
ــه عنوان يك فاكتور درمانى بالقوه  ــج اين مطالعه، فنوفيبرات را ب نتاي
ــه ارزيابى  ــت كوويد 19 نياز ب ــراى درمان عفون ــد كه ب ــايى مى كن شناس
ــت كه براى درمان ميزان  ــى فورى دارد. فنوفيبرات، دارويى مجاز اس بالين

ــود و همراه با رژيم غذايى مناسب  ــتفاده مى ش غيرطبيعى چربى خون اس
ــيريد) و  ــترول و چربى هاى بد (مانند LDL، ترى گليس براى كاهش كلس
ــتفاده مى شود. اين ماده با  ــترول خوب (HDL) در خون اس افزايش كلس
ــش ماده طبيعى (آنزيم) كه چربى ها را در خون تجزيه مى كند، عمل  افزاي

مى كند.
ــيد  ــكل فعال آن (اس ــه فنوفيبرات و ش ــان داد ك ــق نش ــم تحقي تي
ــانى در  ــلول هاى انس ــك) مى تواند عفونت كروناويروس را در س فنوفيبري
ــش دهد. نكته مهم، كاهش عفونت  ــگاه به ميزان قابل توجهى كاه آزمايش
ــتاندارد  ــتفاده از دوز بالينى اس ــت كه با اس ــتفاده از غلظت دارو اس با اس

فنوفيبرات ايمن و قابل دستيابى است.
ــر نشده اضافى همچنين نشان مى دهد كه فنوفيبرات  داده هاى منتش
در برابر انواع جديدتر كروناويروس از جمله انواع آلفا و بتا هم مؤثر است و 

تحقيقات در مورد اثربخشى آن در نوع دلتا ادامه دارد.

داروى كاهش كلسترول خطر كوويد 19 را تا 70 درصد كاهش مى دهد

مهر: به گفته محققان، خوردن غذاهاى مغذى تر 
ــنى مفيد  ــالم در هر س ــتن قلبى س و گياهى براى داش
ــاس يك مطالعه طولانى 30 ساله، داشتن  ــت. بر اس اس
رژيم غذايى گياهى در دوران جوانى با كاهش خطر ابتلا 

به بيمارى هاى قلبى در سنين ميانسالى همراه است.
ــان داد كه  ــاله هم نش ــه ديگر 15 س ــك مطالع ي
ــث كاهش  ــتر كه باع ــى بيش ــاى گياه ــوردن غذاه خ
كلسترول مى شود، با كاهش خطر ابتلاء به بيمارى هاى 
ــاط دارد. در اين دو  ــه ارتب ــى عروقى در زنان يائس قلب
ــاى مختلف مصرف غذاى  ــه جداگانه كه معياره مطالع
ــد، محققان دريافتند  ــالم تجزيه و تحليل ش گياهى س
ــال جوان و هم زنان يائسه كه رژيم  كه هم افراد بزرگس
ــأن عمدتاً گياهى بود، كمتر دچار سكته قلبى  غذايى ش
ــدند و با احتمال كمتر ابتلاء به بيمارى قلبى عروقى  ش

روبرو بودند.
طبق توصيه انجمن قلب آمريكا، الگوى كلى رژيم 
ــالم بر مصرف انواع ميوه ها و سبزيجات، غلات  غذايى س
ــت،  ــم چرب، مرغ و ماهى بدون پوس ــل، لبنيات ك كام
ــيرى  ــل و حبوبات و روغن هاى گياهى غير گرمس آجي
ــدود چربى  ــرف مح ــن مص ــد. همچني ــد مى كن تأكي
ــديم، گوشت قرمز، شيرينى و  ــباع، چربى ترانس، س اش

نوشيدنى هاى شيرين را توصيه مى كند.
ــت تيم تحقيق از دانشگاه  «يونى چوى»، سرپرس

ــد: «تحقيقات قبلى  ــاره مى گوي ــوتا، در اين ب ــه س مين
ــك متمركز بود، اما  ــذى يا غذاهاى ت ــر روى مواد مغ ب
ــى گياهى و خطر  ــورد رژيم غذاي ــات كمى در م اطلاع

طولانى مدت بيمارى هاى قلبى عروقى وجود دارد.»
ــروز بيمارى قلبى را در  ــان رژيم غذايى و ب محقق
ــى قرار دادند. شركت  ــال مورد بررس 4946 فرد بزرگس
ــت نام عارى از بيمارى هاى قلبى  كنندگان در زمان ثب
عروقى بودند. چوى در ادامه افزود: «رژيم غذايى بسيار 
ــلامت قلب و عروق مفيد است.  مغذى و گياهى براى س
ــت. مردم مى توانند  رژيم گياهى لزوماً گياهخوارى نيس
از بين غذاهاى گياهى كه تا حد امكان طبيعى هستند 
ــد، انتخاب كنند. افراد مى توانند  و فرآورى بالايى ندارن
ــده،  ــرخ نش ــگاه از محصولات حيوانى مانند مرغ س گه
ماهى سرخ نشده، تخم مرغ و لبنيات كم چرب استفاده 

نمايند.»

ارتباط مصرف بيشتر غذاهاى گياهى با كاهش خطر بيمارى قلبى
ــد-19 در  ــارى همه گير كووي ــترش بيم ــا گس ب
ــر جهان، افراد آثار منفى آن را بر سلامت روانى،  سراس
ــره تجربه كردند؛ نتايج  ــرد روانى و زندگى روزم عملك
نظرسنجى سال 2020 نشان داد كه افرادى كه كمتر 
مى خوابند و مواد مخدر يا روان گردان مصرف مى كنند، 
در تمركز مشكل دارند و نگران تاثيرات مالى هستند و 

با همسر يا با عزيزان خود بيشتر دعوا مى كنند.
محققان راهبردهاى روان شناختى براى مقابله با 
ــرايط سخت ارائه كردند. ارزيابى مجدد، يك راهبرد  ش
ــامل تغيير نگرش فرد در  ــت كه ش تنظيم هيجان اس
ــت.مطالعه  ــات اس ــورد موقعيت براى تغيير احساس م
ــكل ارزيابى مجدد  ــتفاده از دو ش اخير بر چگونگى اس
ــامل تجديدنظر و تمركز مجدد در طول همه گيرى  ش
ــكل به طور مشابه در  ــت؛ هر دو ش ــده اس متمركز ش
كاهش پاسخ هاى احساسى منفى و افزايش پاسخ هاى 

احساسى مثبت موثر بودند.
ــى  ــترس و اضطراب ناش ــه با اس ــان مقابل محقق
ــد چگونه  ــد تا دريابن ــى كردن ــرى را بررس از همه گي
ــات مثبت را  ــش و احساس ــى را كاه ــات منف احساس

افزايش دهيم.
*راهبرد تجديدنظر

ــركت كنندگان گفته  در شرايط تجديدنظر به ش
ــامل تغيير تفكر فرد به منظور  ــد كه اين راهبرد ش ش

تغيير احساسات است. اين راهبرد مبتنى بر اين بينش 
ــت كه روش هاى مختلف تفسير يا تفكر درباره هر  اس
ــود.  ــات مختلف ش موقعيتى مى تواند منجر به احساس
ــد تفكر در  ــيوه هاى جدي ــى كه يافتن ش ــه اين معن ب
ــاس شما را نسبت به  مورد يك موقعيت مى تواند احس

موقعيت تغيير دهد.
ــر بگيريد كه  ــردى را در نظ ــال، ف ــوان مث  به عن
ــينى را  ــارى كوويد- 19 خانه نش ــيوع بيم به دليل ش
ــاس اضطراب، ناراحتى يا  ــت و احس انتخاب كرده اس
ــت  عصبانيت مى كند. در اين مورد، بازنگرى ممكن اس
ــيارى  ــت و افراد بس ــى بدانيم وضعيت موقتى اس يعن
ــن  ــاى درمانى و توليد واكس ــراى روش ه در تلاش ب
ــراد فرصت  ــدن در خانه به اف ــتند. همچنين مان هس
انجام كارهايى مانند نقاشى، مطالعه و گذراندن وقت با 
ــش از اين، فرصت انجام آن  ــواده را مى دهد كه پي خان

نبوده است.
*راهبرد تمركز مجدد

در اين روش براى شركت كنندگان نمونه هايى از 
نحوه استفاده از تمركز مجدد در طول همه گيرى ارائه 
ــد. به عنوان مثال، اين وضعيت به ما كمك مى كند  ش
ــات اجتماعى معنى دار را درك كنيم  تا اهميت ارتباط
ــانى  ــن افراد در زندگى ما چه كس ــم مهمتري و بفهمي

هستند.

اضطراب همه گيرى را كاهش دهيد


