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شيلد به اندازه ماسك در 
پيشگيرى از كوويد 19 تاثير ندارد

ــتيكى  ــيلدهاى پلاس مهر: محققان معتقدند ش
ــگيرى از  ــك در پيش ــبى براى ماس ــن مناس جايگزي
بيمارى كوويد 19 نيستند. محققان دانشگاه كاليفرنيا 
ــتيكى صورت محافظ هاى  ــيلدهاى پلاس دريافتند ش
ــك هاى استاندارد هستند.  ضعيف ترى نسبت به ماس
اين شيلدها دور از صورت قرار مى گيرند و در قسمت 
ــرفه يا  ــكاف دارند و در صورت س ــن و پهلوها ش پايي
ــترى به  ــه فرد حامل كروناويروس، قطرات بيش عطس
ــوند.اين آزمايشات در مورد استفاده  فضا پخش مى ش
ــك هاى داراى فيلتر هوا هم نشان داد كه آنها  از ماس

به اندازه ماسك هاى معمولى مؤثر نيستند.
ــت تيم تحقيق،  ــا كولار»، سرپرس دكتر «راوين
ــك هاى  ــراد نبايد به ماس ــاره مى گويد: اف ــن ب در اي
ــد. آنها به قدر  ــيلدها اتكاء كنن داراى فيلتر هوا يا ش
ــد.وى تاكيد مى كند: ــى محافظتى ندارن ــى ويژگ كاف

ــتاندارد استفاده  ــك هاى معمولى اس افراد بايد از ماس
ــت نمايند.  ــز رعاي ــى را ني ــه اجتماع ــرده و فاصل ك
ــى عملكرد  ــك هاى معمول ــد ماس ــان معتقدن محقق
ــه  ــوده ب ــال ذرات آل ــردن انتق ــرى در محدودك بهت
ــگيرى از بيمارى كوويد  كروناويروس و در نهايت پيش

19 دارند.

آب آشاميدنى جايگزين ندارد

را  ــدن  ب وزن  كل  ــد  درص  60 از  ــش  بي آب 
ــى از اصلى ترين اجزاى  ــس يك ــكيل مى دهد، پ تش
تشكيل دهنده بدن انسان آب است؛ از اين رو اين كه 
چه مقدار آب بنوشيم، چه آبى بنوشيم و چگونه آب 
بنوشيم در عين سادگى از مهم ترين موضوعات علم 

تغذيه است.
ــتان  ــل مقدار آب مصرفى در فصل زمس حداق
ــت و با گرم تر شدن هوا  ــش ليوان (1/5 ليتر) اس ش
ــوان (2 ليتر) و در  ــاز در خانم ها به 9 لي ــل ني حداق
ــه 12 ليوان  ــط ب ــا تحرك و تعريق متوس ــان ب آقاي
ــه دمنوش هاى  ــد ك ــد.دقت كني ــر) مى رس (3 ليت
ــظ جايگزين  ــا آبميوه هاى غلي ــظ مانند چاى ي غلي
آب  ــاى  ج ــيدنى هايى  نوش ــط  فق ــتند،  نيس آب 
ــد و داراى  ــى دارن ــت پايين ــه غلظ ــد ك را مى گيرن
ــند.مانند شربت آبليمو  الكتروليت هاى مناسب باش
ــا مقدار  ــو همراه ب ــدار اندكى آبليم ــامل مق كه ش
ــد و با آب رقيق شود و دوغ  ــيار كمى شكر باش بس
ــيار كمرنگ. ــق با مقدار كمى نمك يا چاى بس رقي

ــيب و...  ــس آبميوه خالص مانند آب  هويج، آب س پ
ــربت هاى غليظ  ــگ يا ش ــى يا پررن ــاى معمول و چ
ــود. شايد در كوتاه مدت  مطلقا جايگزين آب نمى ش
ــتر  ــنگى را برطرف كند ولى در بيش ــاس تش احس
ــتند و بيش از اين كه  موارد مانند چاى، مدر نيز هس
ــاز را تامين كند با افزايش ادرار موجب  آب مورد ني

كم آبى مضاعف بدن مى شود.
ــبى  ــت كه داراى مقدار مناس آب گوارا آبى اس
ــيژن محلول، حداقل سختى (بدون گچ و آهك  اكس
و نمك) و با دارا بودن مقدارى يون منيزيم و كلسيم 
ــه اين موارد  ــد و كامل كننده هم ــى قليايى باش كم
هيدروژن مولكولى است كه در آب برخى چشمه ها 
ــود.آب هايى كه منشأ آنها ذوب  ــتر يافت مى ش بيش
ــت، به خاطر بالا بودن  برف و يخ يخچال ها و سدهاس
اكسيژن محلول و كم بودن ميزان نيترات، گواراتر از 

آب هايى با منشأ چاه عميق هستند.

ارتباط جهش هاى ژنتيكى با 
نابارورى و يائسگى زودهنگام

ــه  ب ــود  خ ــى  حيوان ــات  مطالع در  ــان  محقق
ــناخته  ــه نقش ناش ــى بردند ك ــود ژن خاصى پ وج
ــر روى  ــه ب ــان در مطالع ــارورى دارد. محقق اى در ب
ــه هاى ميوه، موش ها و كرم هاى حلقوى مشاهده  پش
ــى رود، حيوانات  ــن ژن از بين م ــد زمانى كه اي كردن
ــان را زودهنگام از  ــدرت بارورى ش ــده يا ق نابارور ش

دست مى دهند.
ــى افراد  ــاى ژنتيك ــى داده ه ــان با بررس محقق
ــگى  ــن جهش در اين ژن و يائس ــاهده كردند بي مش
ــوم  ــانى موس زودهنگام هم رابطه وجود دارد. ژن انس
ــده است.  ــترده مطالعه نش به NEMP1 به طورگس
ــابه با اختلال در رشد  در حيوانات، جهش در ژن مش

چشم در قورباغه ها مرتبط بوده است.
ــارورى را  ــى ب ــان اين مطالعه قصد بررس محقق
ــاى ژنتيكى  ــتفاده از تكنيك ه ــا با اس ــتند. آنه نداش
ــم در  ــد چش ــن ژن هاى دخيل در رش ــدد يافت درص

جنين هاى ابتدايى پشه هاى ميوه بودند.
ــق  ــم تحقي ــت تي ــل»، سرپرس ــن مك ني «هل
ــد: «ما بروز  ــنگتن، در اين باره مى گوي ــگاه واش دانش
ــم و دريافتيم  ــه هاى ميوه متوقف كردي ژن را در پش
ــالم ماند. اما به بررسى وجود  ــم هاى شأن س كه چش
ــكلات در اين حيوانات پرداختيم و با كمال  ساير مش
ــده بودند.»  ــاهده كرديم كه آنها نابارور ش تعجب مش
حال محققان درصدد بررسى اين موضوع هستند كه 
ــارورى داراى جهش هاى در  ــكلات ناب آيا زنان با مش
ــتند. آنها بر انجام تحقيقات بيشتر در  NEMP1 هس

اين زمينه تاكيد دارند.

ايسنا: مطالعات اخير نشان مى دهد كه نوشيدن 
ــياه  و سبز مثلا بيش از پنج ليوان  بيش از حد چاى س
در روز، به دليل داشتن كافئين ممكن است با  عوارضى 
ــن عوارض  ــد.برخى از اي ــديد همراه باش ــف تا ش خفي
ــامل سردرد، عصبى شدن، مشكلات خواب،  مى تواند ش
ــهال، تحريك پذيرى، ضربان قلب نامنظم،  استفراغ، اس
ــرگيجه، صداى زنگ در گوش،  لرزش، سوزش قلب، س
ــنج و گيجى باشد. همچنين مصرف زياد چاى سياه  تش
ــيدنى هاى كافئين دار مى تواند  ــاير نوش ــبز يا س و س
وابستگى روانى ايجاد كند؛ بنابراين لازم است به برخى 
اقدامات احتياطى و هشدارهاى ويژه در اين زمينه توجه 

كرد: 
- باردارى و شيردهى: اگر باردار يا شيرده هستيد، 
بيش از 2 ليوان در روز چاى سياه  و سبز مصرف نكنيد. 
اين مقدار چاى حدود 200 ميلى گرم كافئين را تأمين 
ــدار در دوران باردارى  ــى كند. مصرف بيش از اين مق م
ــت با افزايش خطر  ــت و ممكن اس احتمالا غيرايمن اس
سقط جنين، افزايش خطر ابتلا به سندرم مرگ ناگهانى 
ــگام تولد همراه  ــن نوزاد هن ــوزاد (SIDS) و وزن پايي ن

باشد.
ــيرده نوشيدن بيش از سه ليوان چاى  براى مادر ش
سياه و سبز  در روز ممكن است تحريك پذيرى كودك 
ــتر روده  ــد و باعث افزايش حركات  بيش ــش ده را افزاي

او شود.
ــبز ممكن  ــياه و س ــيدن چاى س - كم خونى: نوش
است كم خونى را در مبتلايان به كمبود آهن بدتر كند. 
بهتر است از يك ساعت قبل غذا تا دو ساعت بعد از غذا 
به ويژه ناهار، از مصرف چاى كه شامل انواع چاى سياه، 

سبز، گياهى و... است، پرهيز كرد.
- اختلالات اضطرابى: كافئين موجود در چاى سياه 

و سبز ممكن است باعث بيشتر شدن اضطراب شود.
ــود دارد كه  ــى وج ــزى: دلايل ــلالات خونري - اخت
ــد باعث كندى  ــياه مى توان ــن موجود در چاى س كافئي
ــود، اگرچه اين مورد در افراد نشان  لخته شدن خون ش

ــده است ولى در صورت بروز اختلال خونريزى،  داده نش
كافئين را با احتياط مصرف كنيد.

ــياه  ــكلات قلبى: كافئين موجود در چاى س - مش
ــب نامنظم در افراد خاص  ــبز باعث ايجاد ضربان قل و س
ــرف كافئين  را  ــود. اگر بيمارى قلبى داريد، مص مى ش

محدود كنيد.
- ديابت: كافئين موجود در چاى سياه ممكن است 
ــد. اگر مبتلا به ديابت  ــد خون را تحت تأثير قرار ده قن

هستيد بيشتر از دو فنجان در روز چاى ننوشيد.
ــهال: كافئين موجود در چاى سياه و سبز، به  - اس
ــود، ممكن  ــژه هنگامى كه به مقدار زيادى مصرف ش وي

است اسهال را بدتر كند.
ــبز حاوى كافئين است.  ــنج: چاى سياه  و س - تش
ــرف زياد كافئين ممكن  ــن نگرانى وجود دارد كه مص اي
است باعث تشنج يا كاهش اثرات داروهاى مورد استفاده 
ــنج  ــود. اگر تا به حال تش ــنج ش براى جلوگيرى از تش
ــاد كافئين يا مكمل هاى حاوى  ــته ايد از مقادير زي داش

كافئين مانند چاى سياه استفاده نكنيد.
- گلوكوم (آب سياه): كافئين موجود در چاى سياه 

و سبز ممكن است باعث افزايش فشار داخل چشم شود. 
ــش در طى 30 دقيقه اتفاق مى افتد و حداقل  اين افزاي

90 دقيقه طول مى كشد.
ــرطان   ــابقه ژنتيكى ابتلا به س ــه س ــرادى ك در اف
ــرطان تخمدان،  ــرطان سينه، سرطان رحم، س مانند س
ــياه  ــاى رحمى دارند چاى س ــوز يا فيبروم ه آندومتري
ممكن است مانند هورمون استروژن عمل كند. هورمون 
ــتروژن در اين افراد مى تواند احتمال ابتلا به سرطان  اس
ــرايطى داريد كه با قرار گرفتن در  را افزايش دهد. اگر ش
ــود از چاى سياه استفاده  ــتروژن بدتر مى ش معرض اس

نكنيد.
ــياه  ــار خون بالا: كافئين موجود در چاى س - فش
ــت فشار خون را در افرادى كه فشار خون بالا  ممكن اس
دارند، افزايش دهد. با اين حال به نظر نمى رسد افرادى 
ــياه يا ساير محصولات كافئين دار مى  كه مرتبا چاى س

نوشند دچار فشار خون بالا شوند.
ــر: كافئين موجود در  ــندرم روده تحريك پذي - س
ــبز به ويژه هنگامى كه به مقدار زيادى  ــياه و س چاى س
ــهال را بدتر كند و علائم  ــود، ممكن است اس مصرف ش

ــندرم روده تحريك پذير  ــد. IBS يا س ــر كن IBS را بدت
ــكم، نفخ و  ــاس ناراحتى، درد مزمن در ناحيه ش با احس
ــدون هرگونه علت ديگرى  تغييرات در عادات روده اى ب
مشخص مى شود. اسهال يا يبوست ممكن است در افراد 
مبتلا به صورت متناوب ديده شوند. IBS يا سندرم روده 
تحريك پذير در اغلب بيماران منجر به شرايط خطرناك 
نمى شود و آسيبى دائمى به روده بزرگ نمى رساند، ولى 
ــوارض جانبى باعث ايجاد اختلال در  مى تواند به علت ع
ــن بيمارى اغلب  ــود. افراد مبتلا به اي زندگى روزمره ش

بيش از ديگران دچار ريفلاكس معده مى شوند.
ــت كه  ــانه هاى روده اى اس ــك گروه از نش IBS ي
ــوند. علائم و نشانه ها از  معمولا با يكديگر همراه مى ش
ــت. سندرم  ــدت و طول مدت، فرد تا فرد متفاوت اس ش
روده تحريك پذير مى تواند سبب آسيب روده در بعضى 

موارد شود.
ــث افزايش ميزان  ــتخوان: كافئين باع - پوكى اس
ــن موضوع ممكن  ــود. اي ــيم موجود در ادرار مى ش كلس
است استخوان ها را تضعيف كند؛ بنابراين بيش از 300 
ميلى گرم كافئين (تقريباً 3-2 ليوان چاى سياه) در روز 
ــت در  ــيم  ممكن اس مصرف نكنيد. مصرف مكمل كلس

جبران تلفات كلسيم كمك كند.
- مثانه بيش فعال: كافئين ممكن است خطر ابتلا 
ــال را افزايش دهد. كافئين موجود در  به مثانه بيش فع
چاى سياه همچنين ممكن است علائم را در افرادى كه 

مثانه بيش فعال دارند، بدتر كند.
ــيدن سه ليوان چاى سبز  - كم كارى تيروئيد: نوش
ــياه در روز باعث تامين كل فلورايد مورد نياز روزانه  و س
ــالان مى شود. در عين حال دريافت بيش از  بدن بزرگس
اندازه فلورايد (بيش از 3 ليوان چاى) ممكن است باعث 

كم كارى تيروئيد شود.
ــانى دفتر بهبود  ــاس اعلام پايگاه اطلاع رس بر اس
ــت كه  ــت، لازم به ذكر اس ــه جامعه وزارت بهداش تغذي
ــياه كه عمدتا به دليل  ــتفاده زياد از چاى س مضرات اس

داشتن كافئين است، شامل چاى سبز هم مى شود.

ــك بيمارى التهابى  ــى (آرتريت روماتوئيد) ي ــم مفصل ايرنا: روماتيس
ــه روز محدوديت حركتى  ــت كه روز ب ــلالات خودايمنى اس ــى از اخت ناش
ــكين  ــد و برخى مواد غذايى دردهاى اين بيمارى را تس ــش مى ده را افزاي
ــكى ايران افزود:  ــگاه علوم پزش ــتاد دانش مى دهند.ضياءالدين مظهرى اس
ــه تا پنج درصد جمعيت كشورهاى صنعتى، به بيمارى روماتيسم  حدود س
ــه برابر مردان، دچار اين  ــفانه زنان دو تا س ــتند و متاس مفصلى مبتلا هس

بيمارى مى شوند.
ــت: علت واقعى و اصلى بروز اين بيمارى به طور دقيق  وى اظهار داش
مشخص نيست، ولى  عوامل ارثى، استعمال دخانيات، اضافه وزن و چاقى، 
ــيوع آن  ــاز و ش ــى و عادات غذايى را از عوامل زمينه س ــوع مواد خوراك ن

مى دانند.
ــرى ادامه داد: مصرف زياد مواد پروتئينى و همچنين قهوه ابتلا  مظه
به روماتيسم مفصلى را افزايش مى دهد و از طرف ديگر، مصرف ماهى (به 
خصوص ماهى هاى چرب)، روغن زيتون، سبزى و ميوه از مواد پيشگيرى 

كننده و كاهش دهنده عوارض بيمارى هستند.
ــه زمينه ارثى و ژنتيكى  ــن متخصص تغذيه تصريح كرد: افرادى ك اي
ــتم سوخت و  اين بيمارى را دارند، به طور دائم فعل و انفعالاتى را در سيس
سازى خود هدايت مى كنند كه به صورت مداوم و تصاعدى مواد واسطه اى 
ــاد زنجيره اى از تركيبات التهابى به  ــاخته و منجر به ايج را توليد و رها س

صورت آبشارى شده و مواد توليد شده موجب آسيب و تخريب غضروف ها 
و تغيير بافت استخوانى و مفاصل مى شوند.

ــى از طريق  ــزان انرژى دريافت ــوع تغذيه، مي ــرى تاكيد كرد: ن مظه
ــگيرى،  خوراك روزانه، انتخاب يا حذف آگاهانه بعضى مواد غذايى در پيش
ــه خصوص مفاصل حركتى، اثرات  ــكين و يا كاهش التهابات مفاصل، ب تس
ــان هاى دارويى يا  ــده اى دارد و حتى به موازات درم ــوس و اثبات ش ملم
ــب با نوع التهاب  ــراى يك برنامه غذايى متناس ــى و فيزيوتراپى، اج جراح
ــوق را تقويت و طول مدت  ــب مفاصل، اثر اقدامات ف ــودگى و تخري و فرس

بهبودى را كوتاه تر مى سازد.
به گفته وى، اگر اعضا و مفاصل در هنگام بيدار شدن از خواب شبانه 
از حركت باز ايستاده اند يا با درد و زحمت زياد آنها را به حركت واداشتيد، 
ــنگين بدنى و يا ورزش طولانى مدت  ــالا در روزهاى قبل كارهاى س احتم
ــى از كوفتگى  ــود، زيرا ناش ــن رويداد طبيعى تلقى مى ش ــام داده و اي انج
عضلات و تجمع اسيد لاكتيك به علت ورزش هاى ناگهانى و يا راه پيمايى 
هاى طولانى مدت بوده كه با انجام چند حركت سبك و نرمش هاى ملايم 

همه چيز به حالت عادى خود برخواهد گشت و جاى نگرانى نيست.
ــده و روز  ــزود:  اگر اين حالت بدون هيچ علتى پديدار ش ــرى اف مظه
ــتر از روز قبل، از فعاليت عادى خود  به روز بعضى از مفاصل بدن تان بيش
ــيار دردناك است و به  باز مى ماند و يا حركات مفاصل در هنگام صبح بس

ــختى و كندى آنها را حركت مى دهيد، ممكن است ناراحتى خاص و يا  س
بيمارى بخصوصى عامل آن باشد كه بايد سريع و به موقع علت آن را پيدا 
كنيد. لذا توصيه و تاكيد مى شود كه سريع به پزشك مراجعه شود  چون 
احتمال زيادى وجود دارد كه به روماتيسم مفصلى مبتلا شده به خصوص 

اگر داراى اضافه وزن يا درجاتى از چاقى نيز باشيد.
ــتاد دانشگاه خاطرنشان كرد: از بين رفتن فرصت هاى طلايى  اين اس
ناشى از تعلل و ترديد ما، موجب مى شود كه روز به روز بر شدت بيمارى 
ــده و تحليل و از بين رفتن تدريجى غضروف و آسيب وارد شده  افزوده ش
ــود با اقدام و مراجعه به موقع به متخصص مربوطه  به مفاصل عميق تر ش
ــص تغذيه، نه تنها از  ــناس و يا متخص ــرل وزن و زير نظر يك كارش و كنت
ــود، بلكه  ــترش بيمارى و تحمل درد جلوگيرى مى ش تورم مفاصل و گس
ــيارى نيز از نظر هزينه هاى درمان بيمارى در حالت هاى  صرفه جويى بس

پيشرفته يا از كارافتادگى خواهد شد.

مضرات مصرف زياد چاى سبز و سياه

همه بايد گروه خون 
خود را بدانند

ايرنا: سخنگوى سازمان انتقال خون گفت: همه 
ــد تا در مواقع بحرانى و  ــد گروه خون خود را بدانن باي
ــازگار به  ــورد نياز، در كمترين زمان ممكن خون س م
آنها تزريق شود.بشير حاجى بيگى فزود: اهميت گروه 
ــود كه فرد نياز به  ــخص مى ش هاى خون زمانى مش
تزريق خون پيدا كند و مجبور شويم به او خون تزريق 
ــرخ دهنده،  ــم، در اين صورت اگر گويچه هاى س كني
ــته باشد كه در پلاسماى گيرنده، آنتى  آنتى ژنى داش
بادى ضد آن وجود داشته باشد، اين گويچه ها پس از 
ــرعت به هم چسبيده و نابود مى شوند و  تزريق، به س
ــديد و يا  علاوه بر عدم كارآيى، باعث ايجاد عوارض ش

حتى مرگ گيرنده خواهند شد.
ــازگار به  ــس از ورود خون ناس ــه داد: پ وى ادام
ــاى موجود در خون  ــده، آنتى بادى ه رگ فرد گيرن
ــطح گلبول هاى  ــه آنتى ژن هاى موجود در س وى ب
ــوند. در اين  ــز بيگانه (فرد دهنده) متصل مى ش قرم
ــده و  ــروع ش ــال روند تخريب گلبول هاى قرمز ش ح
ــوند.حاجى بيگى تاكيد  ــول هاى قرمز پاره مى ش گلب
ــازگار شامل لرزش  كرد: علائم اوليه تزريق خون ناس
بدن، فلج، تشنج، انعقاد داخل عروقى، تب و پيدايش 
ــورى براى  ــت و اقدامات ف ــن در ادرار اس هموگلوبي
درمان واكنش هاى انتقال خون، شامل متوقف كردن 
انتقال خون و زياد كردن حجم ادرار با كمك داروهاى 
ــن در كليه ممكن  ــت زيرا تجمع هموگلوبي خاص اس
ــت موجب اختلال عملكردى كليه و  از بين رفتن  اس
ــود، اگر اقدامات درمانى فورى  اين عضو مهم بدن ش
ــت باعث مرگ هم شود.وى  صورت نگيرد، ممكن اس
اعلام كرد: بنابراين لازم و ضرورى است كه همه گروه 
خونى خود را بدانند تا در مواقع ضرورى و حوادث به 

موقع به آنها از طريق تزريق خون كمك شود. 

آيا با خوردن ميوه به جاى شام 
لاغر مى شويم؟

يك متخصص تغذيه و رژيم درمانى درخصوص 
ــراى كاهش وزن  ــام ب ــوردن انواع ميوه به جاى ش خ
ــه كار متخصص  ــه كرد.مهين لال ــى را ارائ توضيحات
ــوص مصرف ميوه به  ــم درمانى در خص تغذيه و رژي
جاى وعده شام گفت: برخى از افراد براى لاغر شدن 
وعده شام خود را حذف كرده و ميوه هاى پركالرى را 
ــتباه است؛ زيرا  جايگزين آن مى كنند كه اين كار اش
مصرف ميوه ها به دليل داشتن قند بالا در دراز مدت 
بيمارى هايى نظير ديابت را به دنبال خواهد داشت.

ــنگى  شبانه به هيچ  وى در ادامه بيان كرد: گرس
ــتى براى كاهش وزن نيست و در  عنوان برنامه درس
ــت.  برخى افراد حتى نتيجه معكوس هم خواهد داش
افراد براى كاهش وزن و رسيدن به اندام ايده آل تنها 
بايد در مصرف غذا، سبزيجات و ميوه ها تعادل داشته 
باشند.اين متخصص تغذيه در ادامه افزود: بسيارى از 
ــبى براى ميان وعده  ميوه ها مى توانند انتخاب مناس
و يا جلوگيرى از پرخورى  در شب باشند. سيب يكى 
ــاز محسوب  از ميان وعده هاى كم كالرى و انرژى س
ــك،  ــود و در كنار آن مصرف يك فنجان تمش مى ش
ــا توت نيز مى تواند بهترين گزينه براى  زغال اخته ي
ــد. وى در پايان گفت: به افراد جامعه  ميان وعده باش
ــود ميوه هاى خود را با اغذيه هاى سالم  توصيه مى ش
ــوت فرنگى با  ــه طور مثال تركيب ت ــرف كنند؛ ب مص

ماست بهترين گزينه سبك براى پايان شب است.

چاقى خطر نابارورى 
را در مردان افزايش مى دهد

ــاس  ايرنـا: متخصص تغذيه بالينى گفت: براس
ــر 9 كيلوگرم  ــر، به ازاى ه ــج پژوهش هاى اخي نتاي
اضافه وزن، 10 درصد خطر ابتلا به ناباورى در مردان 
افزايش مى يابد. غزاله اسلاميان افزود: كيفيت اسپرم 
ــپرم هاى  ــپرم ها و تعداد اس ها به ويژه تعداد كل اس
ــه با مردان داراى  ــرك در مردان چاق در مقايس متح
ــب، پايين تر است. اين افت كيفيت اسپرم  وزن مناس
ــى در  ــح هورمون هاى جنس ها و اختلالات در ترش
ــه بيمارى هاى مزمن مانند  مردان چاقى كه مبتلا ب

ديابت هستند، بيشتر است.
ــه بالينى و رژيم  ــو هيئت علمى گروه تغذي عض
درمانى دانشكده علوم تغذيه و صنايع غذايى دانشگاه 
ــتى افزود: مردان چاقى كه  علوم پزشكى شهيد بهش
ــراى كاهش وزن از رژيم هاى غيراصولى پيروى مى  ب
ــلولى به سراغشان مى  ــنگى س كنند، در نتيجه گرس
ــنگى را تجربه  ــپرم ها نيز اين گرس آيد و بنابراين اس
ــپرم ها هم به دليل  خواهند كرد و كاهش كيفيت اس
ــش وزن غير اصولى  ــم به دليل كاه ــه وزن و ه اضاف

دوچندان مى شود.
وى گفت: مردان چاق با مراجعه به متخصصان 
ــا دريافت يك  ــس از ارزيابى وضع تغذيه ب ــه، پ تغذي
ــب  رژيم غذايى كاهش وزن متعادل، متنوع و متناس
ــادت هاى غلط  ــان و همچنين اصلاح ع با نيازهايش
ــلامت فرزند آينده  غذايى، مى توانند نقش مهمى س
ــند. در صورتى كه به دليل شرايط  ــته باش خود داش
ــراى كاهش وزن و  ــادر، زمان كافى ب ــنى پدر و م س
رسيدن به وزن مناسب وجود ندارد، توصيه مى شود 
ــه فرزند آورى ابتدا  ــه ماه قبل از اقدام ب از حدود س
ــپس  ــا 10 درصد وزن فعلى را كاهش داده و س 5 ت

اقدام كنند.

ــده است نشان مى دهد  ايرنا: نتايج يك مطالعه كه به تازگى انجام ش
ــاعت نگاه كردن به صفحه نمايش رايانه در طول روز به اندازه 25  كه 6 س
ــيد بدون داشتن كرم ضد  ــتن در معرض نور شديد خورش دقيقه قرار داش

آفتاب براى پوست مضر است.
ــركت «يونيليور»، (Unilever) يك شركت چند مليتى  محققان ش
ــى اثرات نور آبى منتشر شده از  ــى- هلندى در اين مطالعه با بررس انگليس
ــت متوجه شدند كه اين نور مى تواند  ــتگاه هاى الكترونيكى روى پوس دس
باعث پيرى زودرس پوست شود. اين مطالعه همچنين نشان داد كه امروزه 
60 درصد مردم بيش از 6 ساعت در روز در مقابل دستگاه هاى الكترونيكى 
ــاطع مى كنند. محققان متوجه شدند كه پنج روز  قرار دارند كه نور آبى س
ــاعت در روز مى تواند  ــت كم 6 س قرار گرفتن در معرض نور آبى براى دس
ــان تأثير 25 دقيقه قرار گرفتن در معرض آفتاب بدون كرم ضد آفتاب  هم

را بر پوست داشته باشد.
محققان براى مقابله با اثرات بد قرار گرفتن در معرض نور آبى ساطع 
ــه مدام مقابل صفحه  ــه نمايش رايانه ها توصيه مى كنند ك ــده از صفح ش

نمايش رايانه ها ننشينيد و وقفه هايى در اين ميان ايجاد كنيد؛ همچنين 
ــيدان بر پوست  مرتب از كرم هاى ضد آفتاب و كرم هاى حاوى آنتى اكس
ــتفاده كنيد.محققان اظهار داشتند قرار گرفتن در معرض  صورت خود اس
نور آبى مى تواند باعث بروز لكه هاى پوستى (هيپرپيگمانتسيون) و پيرى 

زودرس شود اما ميزان دقيق قرار گرفتن در معرض مشخص نيست.
ــى از اين مطالعه خود متوجه شدند كه از  محققان همچنين در بخش
هر سه نفر، دو نفر از اثرات مضر تابش نور آبى بر پوست خود آگاهى ندارند. 
ــاطع شده از اين صفحه نمايش  محققان اين مطالعه مى گويند، نور آبى س
ــاعت بيولوژيكى  ــت دارد بلكه مى تواند س ها نه تنها اثرات مضرى بر پوس

بدن را نيز مختل كند. 
ــبت به نور ماوراءبنفش ناشى  ــان كردند كه نور آبى نس آنها خاطر نش
ــت نفوذ مى كند به طورى كه از  ــيار عميق تر در پوس ــيد بس از نور خورش
ــت عبور مى كنند و به لايه زير جلدى منتقل  لايه هاى اپيدرم و درم پوس
ــود. محققان متوجه شدند كه نور آبى ساطع شده از صفحه نمايش  مى ش
رايانه ها مى تواند رنگدانه هاى فورى و مداومى بر پوست ايجاد كند كه بعد 
ــه ماه هنوز هم مى توانند وجود داشته باشند. همچنين اين اشعه ها  از س
ــطح هورمون استرس را افزايش  مى توانند توليد ملاتونين را مهار كنند، س
دهند و اعصاب را تحريك كنند كه به نوبه خود الگوى خواب و ريتم شبانه 

روزى را مختل مى كند.

6 ساعت نگاه كردن به مانيتور معادل 25 دقيقه در معرض نور خورشيد

مواد غذايى براى تسكين روماتيسم مفصلى 

تاثير تغييرات آب و هوايى 
بر افزايش پرخاشگرى

ــاس چندين مطالعه نتيجه گيرى كرده اند  ــان بر اس ايسنا: كارشناس
ــونت و حتى خودكشى  ــدن هوا باعث افزايش پرخاشگرى، خش كه گرم ش
ــم اين پديده، تغييرات در ميزان  ــود و بنابر يافته ها يكى از دلايل مه مى ش
ــت. طبق برآوردهاى موسسه روبرت كُخ  ــروتونين در بدن اس توليد ماده س
ــر در برلين به دليل افزايش  ــال 2018 ميلادى حدود 500 نف آلمان در س

بيش از حد دما جان باخته اند.
ــن 12 نفر قربانى  ــهروند برلي ــه اين ترتيب به ازاى هر 100 هزار ش ب
تغيير درجه حرارت هوا شده اند.علت مرگ اين افراد اختلالات قلبى عروقى، 
ــكته مغزى اعلام شده است.علاوه  ــايى كليه، بيمارى هاى تنفسى و س نارس
ــى در آفريقاى جنوبى، بالارفتن حرارت هوا باعث  ــاس پژوهش بر اين، بر اس
تغيير آمار قتل مى شود، به اين معنا كه  به ازاى هر درجه سانتيگراد بيشتر، 
ــاس مطالعات در فنلاند نيز با هر  ميانگين قتل 1.5 درصد بالا مى رود. براس

درجه سانتيگراد اضافى، ميزان قتل حتى 1.7 درصد افزايش مى يابد.
ــاره كرده كه روى 7000  ــريه تاتس آلمان به نتيجه تحقيقاتى اش نش
ــده و اين نتيجه را داشته اند كه هر چه  تظاهرات در ايالات متحده انجام ش
دماى هوا بالا برود، پرخاشگرى هم بيشتر مى شود. در تحقيقات ديگرى در 
آمريكا معلوم شد كه بالارفتن درجه حرارت هوا باعث مى شود كه رانندگان 
ــر رفتار كنند. به ويژه رانندگانى كه با پنجره باز حركت مى كردند،  تهاجمى ت

زودتر ناراحت مى شدند و بوق مى زدند.
ــورهاى آسيايى،  ــور، از جمله كش ــه اى در 12 كش در يك آمار مقايس
ــتر  ــى ها هم در هواى گرم بيش ــد كه تعداد خودكش ــن نتيجه حاصل ش اي
ــگران هم از پيامدهاى افزايش گرما در  ــت. حتى گزارش ــرد اس از هواى س
ــال 2008 زبان گزارشگران  ــتند. در بازى هاى المپيك پكن در س امان نيس
آمريكايى مورد تجزيه و تحليل قرار گرفت و معلوم شد كه با بالارفتن گرما 
ــتر از كلمات منفى  ــگران آمريكايى هم بيش ــش آلودگى هوا، گزارش و افزاي

استفاده مى كردند.

سرطان ريه را 12 سال زودتر 
تشخيص دهيد

دانشمندان آمريكايى موفق به ساختن مدلى شده اند كه با استفاده 
ــت به پيش بينى خطر 12 ساله ابتلا به  از هوش مصنوعى (AI) قادر اس
ــرطان ريه پرداخته و اين كار را دقيق تر از استانداردهاى بالينى فعلى  س

در ايالات متحده انجام دهد.
ــت آمريكا يك مدل را  ــگران بيمارستان عمومى ماساچوس پژوهش
براى پيش بينى درازمدت سرطان ريه توسعه داده اند كه از طريق فرايند 
يادگيرى عميق در هوش مصنوعى عمل مى كند و اين كار را با استفاده 
ــينه و همچنين اطلاعات  ــعه ايكس قفسه س از تجزيه وتحليل عكس اش
اوليه سلامتى در مورد سن، جنس و وضع فعلى سيگار كشيدن در افراد 

انجام مى دهد.
ــبت به روش ها و معيارهاى معمول غربالگرى سرطان  اين روش نس

ريه در ايالات متحده، خطاى بسيار كمترى را نشان داده است.
ــكن توموگرافى  ــرطان ريه به كمك اس روش معمول غربالگرى س
كامپيوترى قفسه سينه (CT) انجام مى شود و مى تواند از وقوع مرگ به 
دليل اين بيمارى تاحدى جلوگيرى كند. هرچند استاندارد فعلى مديكر 
ــرايط CT غربالگرى  ــى واجد ش ــكا براى تعيين اين كه چه كس در آمري
ــتر موارد سرطان ريه،  ــرطان ريه است، عملاً موجب مى شود كه بيش س

شانس خود را براى تشخيص به موقع از دست بدهند.
علاوه بر اين، مشاركت در فرايندهاى غربالگرى سرطان ريه ضعيف 
ــرايط تحت  ــر از 5 درصد افراد واجد ش ــر تخمين ها، كمت ــت و بنا ب اس

غربالگرى قرار مى گيرند. 
ــى را ايجاد  ــبكه عصب ــاره فوق، يك ش ــالا اما محققان مورد اش ح
ــت پيش بينى طولانى مدت سرطان ريه را بر اساس  كرده اند كه قادر اس
ــتفاده از  ــينه انجام دهد. اين مدل با اس ــه س ــعه ايكس قفس تصوير اش
ــت آمده از 41،856 نفر در يك آزمايش بزرگ مربوط به  اطلاعات به دس

غربالگرى سرطان ريه توسعه يافته است.

دستورالعمل مراقبت از كودكان 
مبتلا به ديابت

ــتند كه  ــودكان مبتلا به ديابت اغلب نگران هس ايسـنا: والدين ك
ــديد كند، اما با رعايت نكاتى  ــان را تش بيمارى كوويد-19 وضع فرزندش

مى توان سلامت كودكان را در دوران همه گيرى حفظ كرد.
ــكى McGovern در  ــكده پزش ــى» از دانش ــل ياف دكتر «ميش
ــى بر بيمارى  ــودك كنترل خوب ــت: اگر والدين ك ــگاه تگزاس گف دانش
ــد كه كودك در صورت  ــان داشته باشند به نظر نمى رس ديابت فرزندش
ــديد بيمارى مواجه شود.وى تاكيد  ابتلا به كروناويروس با پيامدهاى ش
ــت كنترل  ــان تح ــه ديابت كه وضع بيمارى ش ــودكان مبتلا ب ــرد: ك ك
ــديد بيمارى  ــه كروناويروس در معرض نوع ش ــت در صورت ابتلا ب نيس
ــت: علت دقيق عوارض شديد در  ــك اظهار داش قرار مى گيرند.اين پزش
ــت اما تحقيقات نشان  ــخص نيس بيماران ديابتى و كوويد-19 هنوز مش
ــتم ايمنى ضعيفى دارند كه اين امر  مى دهد افراد مبتلا به ديابت، سيس
ــريع عفونت يا بيمارى تاثير  ــمىِ آنان در بهبود س مى تواند بر توان جس

بگذارد.
ــپرس در همين رابطه به برخى از توصيه هاى  ــايت مديكال اكس س
ــه ديابت در دوران همه گيرى  ــك براى والدين كودكان مبتلا ب اين پزش

كوويد-19 اشاره كرده است:
- مطمئن باشيد كه فرزندانتان مرتب دست هاى خود را مى شويند.

ــت زدن به صورت  ــوددارى از دس ــان در مورد ضرورت خ ــا آن - ب
صحبت كنيد.

- از اجتماعات بزرگ دور باشيد و فاصله اجتماعى را حفظ كنيد.
ــتفاده  افراد مختلف در  ــطوحى را كه مرتب مورد تماس و اس - س

منزل هستند به طور منظم تميز و ضدعفونى كنيد.
- وضع قند خون كودك را ثبت كنيد.

ــودك را در  ــط با بيمارى ك ــورد نياز مرتب ــايل اضطرارى م - وس
دسترس قرار دهيد.

- بچه ها را به انجام روزانه ورزش در شرايط ايمن تشويق كنيد.


