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تاثير كافئين بر تغيير مغز جنين
مهر: تحقيقات جديد نشان مى دهد كه كافئين 
ــيرهاى  ــده در دوران باردارى مى تواند مس مصرف ش
ــگاه  ــم مغزى را در نوزاد تغيير دهد.محققان دانش مه
ــده در  ــتر آمريكا پى بردند كافئين مصرف ش روچس
ــم مغزى را  ــيرهاى مه ــاردارى مى تواند مس دوران ب
ــكلات رفتارى  ــه مى تواند منجر به مش تغيير دهد ك
ــنين بالاتر شود.محققان در اين مطالعه، هزاران  در س
ــكن مغزى كودكان 9 و 10 ساله را بررسى كردند  اس
و به تغييرات ساختار مغز در كودكانى كه در رحم در 

معرض كافئين قرار گرفته بودند، پى بردند.
ــت تيم تحقيق، در اين  «جان فاكس»، سرپرس
ــان مى دهد  ــن مطالعه نش ــد: «نتايج اي ــاره مى گوي ب
ــاردارى ايده  ــرف كافئين در دوره ب ــه احتمالاً مص ك
ــكلات رفتارى، مشكلات  خوبى نيست.» افزايش مش
ــت كه محققان  ــه و بيش فعالى همه علائمى اس توج
ــاهده كردند.محققان با  ــروه از كودكان مش در اين گ
ــكن مغزى بيش از 9000 شركت كننده،  بررسى اس
ــيرهاى  ــازماندهى مس تغييرات واضحى را در نحوه س
ــفيد كه باعث ايجاد ارتباط بين نواحى مغزى  ماده س
مى شود، در كودكانى كه مادران آنها در طى باردارى 
كافئين مصرف كرده بودند، مشاهده كردند.مطالعات 
ــان داده بود كه كافئين مى تواند بر باردارى  قبلى نش
ــخص شده است كه  تأثير منفى بگذارد. همچنين مش
ــن آنزيم لازم را براى تجزيه كافئين هنگام عبور  جني
ــان مى دهد كه  ــت ندارد. اين مطالعه جديد نش از جف
كافئين همچنين مى تواند تأثير طولانى مدتى بر رشد 
ــتر در  عصبى بگذارد.محققان بر انجام تحقيقات بيش

اين زمينه تاكيد دارند.

خطراتى كه زياده روى 
در مصرف سير به دنبال دارد

ــى مى تواند  ــه مدت طولان ــير ب خوردن زياد س
ــايت  ــود. وب س ــكلاتى براى افراد ش باعث بروز مش
ــوهو هشدار داد كه مصرف زياد سير به ويژه  چينى س
ــمى رنج مى برند  براى افرادى كه از بيمارى هاى چش
ــت باعث گرفتگى و  ــت، زيرا ممكن اس خطرناك اس
ــوردن زياد  ــارى ديد در نتيجه خ ــود. ت تارى ديد ش
ــاق مى افتد. ــراى مدت طولانى اتف ــير همراه غذا ب س

ــير در رژيم غذايى  ــش مقدار س ــر اين، افزاي علاوه ب
ــاس  ــكى دهان، احس مى تواند باعث وزوز گوش، خش
ــت دادن  ــر، اختلال در حافظه و از دس ــنگينى س س
ــير در حد  ــوردن س ــد خ ــود.محققان مى گوين آن ش
ــيار مفيد است؛ به گونه اى  متوسط براى سلامتى بس
ــك مى كند.  ــون كم ــطح قند خ ــش س ــه به كاه ك
همچنين اين ماده خوراكى داراى خواص ضد التهابى 

است.

مصرف چه تعداد تخم مرغ در 
هفته با خطر مرگ همراه است؟

ــت كه زياده روى  ــان داده اس مطالعه اى تازه نش
ــد باعث مرگ  ــرغ مى توان ــرف هفتگى تخم م در مص
ــود. يك مطالعه جديد نشان مى دهد  زودرس افراد ش
ــه عدد تخم مرغ در هفته مى تواند  كه خوردن فقط س
ــان در  خطر مرگ را در جوانان افزايش دهد.كارشناس
اين مطالعه هشدار دادند كه زرده تخم مرغ سرشار از 
ــترول و چربى است كه مى تواند احتمال ابتلا به  كلس
سرطان، حملات قلبى و سكته مغزى را افزايش دهد.

اين مطالعه نشان داده است كه مصرف سه عدد تخم 
مرغ در هفته خطر مرگ زودرس را يك پنجم افزايش 
ــانى كه 300 ميلى  ــان مى دهد كس مى دهد.نتايج نش
گرم كلسترول اضافى در روز مصرف مى كنند - حدود 
ــه تخم مرغ در هفته - 19 درصد بيشتر در معرض  س

مرگ هستند.
ــور يو ژانگ استاد دانشگاه ژجيانگ چين  پروفس
ــن مطالعه، ارتباط مصرف تخم مرغ با  مى گويد: در اي
ــرطان  ــى از س بيمارى هاى قلبى عروقى و مرگ ناش
بررسى شد.اگر طرفدار تخم مرغ هستيد، فقط سفيده 
ــرف كنيد. وى افزود: افزايش ميزان مرگ و  آن را مص
ــرف تخم مرغ به طور قابل توجهى  مير مرتبط با مص
ــته،  ــترول قرار گرفت.در دوره گذش تحت تأثير كلس
ــرطان و بيمارى هاى  ــى از س ــزان مرگ و مير ناش مي
ــى عروقى به ترتيب 24 و 16 درصد افزايش يافته  قلب
ــردم مى خواهند فقط  ــان از م ــت.اكنون كارشناس اس

سفيده تخم مرغ را مصرف كنند.

برداشتن ماسك هنگام عطسه 
و صحبت كردن اشتباه است

ــبت به استفاده  ــخنگوى وزارت بهداشت، نس س
نادرست از ماسك در هنگام صحبت كردن با ديگران، 
ــان ارائه آمار  ــادات لارى، در پاي ــيما س انتقاد كرد.س
ــت از ماسك در  ــتفاده درس روزانه كرونا، پيرامون اس
هنگام صحبت كردن و حضور در محيط هاى عمومى، 
ــت، با  ــخنگوى وزارت بهداش ــى داشت.س توصيه هاي
ــك زير  ــوان اين مطلب كه محل قرار گرفتن ماس عن
ــيارى از مواقع  ــفانه در بس ــت، گفت: متأس چانه نيس
ــك هنگام صحبت كردن به  شاهد پايين آوردن ماس
ــتيم.وى افزود: پوشاندن  ويژه در جلسات ادارى هس
كامل دهان و بينى، به حداقل رساندن هرگونه شكاف 
ــك و صورت و عدم برداشتن ماسك از روى  بين ماس
دهان به ويژه هنگام صحبت كردن يا عطسه و سرفه 
ــتى از  ــتفاده صحيح و بهداش ــه ضروريات اس از جمل

ماسك است.

افزايش وزن چه زمانى
 باعث طول عمر مى شود

ــمندان نشان مى دهد در  تحقيقات جديد دانش
ــد باعث طول عمر  ــى موارد افزايش وزن مى توان برخ
افراد شود. محققان دانشگاه ايالتى اوهايو اطلاعاتى را 
براى دو نسل ساكن فرامينگهام در ايالت ماساچوست 
ــرار دادند و  ــورد مطالعه ق ــال م ــا 80 س ــن 31 ت بي
ــن رشد، وزن طبيعى  ــخص شد افرادى كه در س مش
ــالى اضافه وزن پيدا كردند، به  ــتند و در بزرگس داش
ــرط آنكه به چاقى مبتلا نباشند، عمر طولانى ترى  ش
ــگفت انگيزى، بزرگسالانى كه با اين  دارند.به طرز ش
ــبت  ــتند عمر طولانى ترى نس ــف مطابقت داش تعري
ــتند كه وزن بدن آن ها در طول  ــالانى داش به بزرگس
ــت.همچنين مشخص  زندگى در حد طبيعى بوده اس
شد كسانى كه در سن رشد چاق بوده اند و به افزايش 
وزن خود ادامه داده اند، بيشترين ميزان مرگ و مير 
را داشتند.نتايج اين مطالعه نشان داد كه نسل جوان 
ــروز زودتر از پدر و مادر خود از اضافه وزن و چاقى  ام
ــا در معرض مرگ  ــتر از آن ه ــج خواهد  برد و بيش رن
ــود، محققان  ــرار دارند.با اين وج ــا چاقى ق مرتبط ب
ــد وزن خود را  ــالان به عم ــه نمى كنند بزرگس توصي
ــى (BMI) آن ها  ــاخص توده بدن افزايش دهند و ش
ــتند كه اضافه  ــد، بلكه معتقد هس ــتر از 25 باش بيش
كردن چند كيلوگرم در سنين بالاتر مى تواند مناسب 
ــدار دادند كه اين  ــن، محققان هش ــد.علاوه بر اي باش
ــاخص توده بدن  افزايش وزن نبايد به چاقى كه با ش

بزرگتر يا مساوى با 30 است منجر شود.

عفونت هاى انگلى به كاهش 
روند پيرى كمك مى كند

ــان داده است كه عدم وجود عفونت  تحقيقات نش
ــيوع بيشتر بيمارى هاى  ــت با ش هاى انگلى ممكن اس
ــى جديد از  ــك بررس ــد. طبق ي ــط باش ــى مرتب التهاب
ــت داراى خواص  ــود، انگل ها ممكن اس مطالعات موج
ــه كاهش روند پيرى  ــند كه مى توانند ب ضدالتهابى باش
ــان و محيط  ــى قرن ها تكامل، بدن انس كمك كنند.ط
پيرامونى آن در راستاى بهبود سلامتى و افزايش طول 
عمر سازگارى يافته است. به عنوان مثال، تاكيد بيشتر 
بر رعايت بهداشت در مقابله با انگل هاى بيمارى زا مؤثر 
ــت.انگل ها و انسان ها سابقه طولانى همزيستى  بوده اس
ــود دارد كه عملكرد ايمنى بدن  دارند. اين احتمال وج
ــعه يافته  ــم هاى انگلى توس ــان در رابطه با مكانيس انس
ــا مانند  ــى، اين انگل ه ــك فرضيه قديم ــد.طبق ي باش
دوستان قديمى بدن انسان هستند كه به بهبود تحمل 
ــد و كاهش آنها منجر به  ــرد بدن كمك مى كنن و عملك
شيوع بيشتر واكنش هاى آلرژيك و مشكلات خودايمنى 
مى شود.اين كاهش همچنين ممكن است باعث التهاب 
ــود كه با تشديد روند افزايش سن همراه است.  زايى ش
ــن مانند  ــاب زايى در چندين بيمارى مرتبط با س الته
زوال عقل، سرطان، پوكى استخوان و بيمارى هاى قلبى 
ــان مى دهد كه التهاب زايى  نقش دارد.مطالعه اخير نش

موجب تسريع بروز علائم كوويد 19 هم مى شود.
شواهد موجود تأييد مى كند كه هر دو عفونت هاى 
ــاى روده مى توانند با اين  ــا كرم ه ــى و عامدانه ب طبيع

مشكلات التهابى مبارزه كنند.

پزشكى

ــت كه  ــى از رايج ترين روش ها براى كاهش وزن جراحى چاقى اس يك
ــود. امروزه بشر به دليل تغيير سبك زندگى  در آن معده فرد كوچك مى ش
و كم تحركى با معضلى به نام چاقى مواجه است. در كنار تاكيد بر افزايش 
ــد به كاهش وزن افراد كمك  ــرك و ورزش كردن، رژيم غذايى مى توان تح
ــرفت علم همواره راهكار هاى ساده اى براى مشكلات  كند.با اين حال، پيش
ــريع ترين و  ــن رابطه، جراحى چاقى يكى از س ــان ارائه مى كند. در اي انس
ــاده ترين راهكار هايى است كه برخى از مردم براى كاهش وزن به آن به  س
ــى از گزينه ها توجه دارند.در عمل چاقى، جراح اقدام به كوچك  عنوان يك
ــزان كمى مواد  ــورى كه وى با مصرف مي ــده فرد مى كند به ط ــازى مع س
ــل جراحى، غذاى  ــراد پس از اين عم ــيرى مى كند. اف ــاس س غذايى احس
ــرى مصرف كرده و در نتيجه كالرى كمترى جذب مى كنند و اين امر  كمت

منجر به كاهش وزن آن ها در بلند مدت مى شود.
جراحى چاقى در بيشتر موارد به صورت جراحى بسته انجام مى شود 
ــازى  ــكم، جراح اقدام به كوچك س ــكافى كوچك روى ش يعنى با ايجاد ش

معده مى كند. با اين حال، در برخى موارد جراحى باز نياز است كه در اين 
عمل شكم بيمار شكافته مى شود.

ــل جراحى، فرد همچنان  ــال پس از عم به طور معمول يك تا دو س
ــن مدت روند كاهش وزن  ــش وزن خود ادامه مى دهد و پس از اي ــه كاه ب
ــد. گرچه عمل كوچك  ــده و فرد به تعادل در وزن خود مى رس متوقف ش
ــازى معده يكى از روش هاى ساده براى كاهش وزن است، اما اين عمل  س

براى تمامى افراد چاق توصيه نمى شود.متخصصان غالباً تنها به افرادى كه 
 BMI ــانى كه ــتند (BMI بالاى 40) و يا كس ــديد مبتلا هس به چاقى ش
بالاى 35 دارند، ولى از مشكلات سلامتى جدى مانند ديابت و بيمارى هاى 
قلبى رنج مى برند توصيه مى كنند كه عمل چاقى را انجام دهند. از عوارض 
ــت دادن خون زياد  ــل جراحى چاقى مى توان به ابتلا به عفونت، از دس عم
يا واكنش هاى شديد به مواد بى هوش كننده اشاره كرد؛ همچنين كسانى 
ــبك زندگى خود را تغيير دهند. اين  كه اين عمل را انجام مى دهند بايد س
ــتفاده  ــايد مجبور به اس افراد بايد از رژيم غذايى خاصى پيروى كنند و ش
كردن از قرص هاى ويتامين و ديگر مكمل هاى غذايى تا پايان عمر باشند.

افراد پس از عمل جراحى چاقى ابتدا بايد رژيم غذايى خود را سرشار 
ــد مواد غذايى نرم و  ــپس پس از چند هفته باي ــاى آبكى كنند؛ س از غذا ه
ــفت تر مصرف كنند. اين افراد وعده هاى غذايى كوچكى  سپس غذا هاى س
ــدن معده نبايد هنگام ميل غذا، آب  ــت و به دليل كوچك ش خواهند داش

بنوشند.

راهكارى ساده ولى پرمخاطره براى كاهش وزن

ــردگى با دارو و روان درمانى  درمان اختلالات افس
ــى، از جمله  ــبك زندگ ــود. تغييرات س ــام مى ش انج
ــرات در رژيم غذايى و مصرف برخى مكمل ها نيز  تغيي
ــردگى كمك كند. ــت به افراد مبتلا به افس ممكن اس

ــت كه هر ساله افراد  ــردگى يك اختلال خلقى اس افس
بسيارى را در سراسر جهان تحت تاثير قرار مى دهد.

ــردگى  ــلالات افس ــدى اخت ــه بن ــر طبق  در زي
ــى مانند غم و  ــت كه داراى ويژگى هاي ــده اس ارائه ش
ــاس پوچى، ــوى تحريك پذير، احس ــدوه، خلق و خ ان

ــتند كه بر عملكرد فرد تاثير   و تغييرات شناختى هس
مى گذارند:

- اختلال افسردگى عمده
- اختلال بى نظمى خلق اخلال گر

- اختلال افسردگى پايدار
- اختلال ناخوشى پيش قاعدگى

- اختلال افسردگى به دليل شرايط پزشكى ديگر
ــردگى با دارو و روان درمانى  درمان اختلالات افس
ــى، از جمله  ــبك زندگ ــود. تغييرات س ــام مى ش انج
ــرات در رژيم غذايى و مصرف برخى مكمل ها نيز  تغيي
ــردگى كمك كند. ــت به افراد مبتلا به افس ممكن اس

ــان مى دهد كه برخى  ــه عنوان مثال، پژوهش ها نش ب
ــى، گياهان دارويى، و تركيبات  ويتامين ها، مواد معدن
ــردگى  ــت به ويژه در بهبود علائم افس ديگر ممكن اس

موثر باشند.
ــت براى افراد  در ادامه با 11 مكمل كه ممكن اس
مبتلا به افسردگى مفيد باشند بيشتر آشنا مى شويم.

*اسيدهاى چرب امگا-3
ــى ضرورى  ــگا-3 چربى هاي ــيدهاى چرب ام اس
ــا را از رژيم غذايى  ــتند، به اين معنى كه بايد آنه هس
ــان مى دهد كه  خود دريافت كنيد. برخى مطالعات نش
ــردگى  ــت به درمان افس مكمل هاى امگا-3 ممكن اس
ــال  ــات تصادفى در س ــك كند.آناليزى از آزمايش كم
ــان  ــد، نش ــامل اطلاعات 638 زن مى ش 2020 كه ش
ــه مكمل هاى امگا-3 به طور قابل توجهى علائم  داد ك
ــاردار و آنهايى كه زايمان كرده  ــردگى را در زنان ب افس

بودند، بهبود بخشيده است.
ــبت بالاتر  ــا نس ــل هايى ب ــد، مكم ــخص ش مش
ــيد  ــه اس ــبت ب ــك (EPA) نس ــيد ايكوزاپنتانوئي اس
ــترى  ــك (DHA) از تاثيرگذارى بيش دوكوزاهگزانوئي
ــيدهاى چرب امگا- ــد. اين دو از اس ــوردار بوده ان برخ

ــزان زياد  ــى به مي ــاى درياي ــه در غذاه ــتند ك 3 هس
ــامل 26 مطالعه و  ــى ديگرى كه ش وجود دارند. بررس
ــان داد  ــد، نش ــركت كننده مى ش اطلاعات 2,160 ش
ــى بر درمان علائم  ــل هاى امگا-3 تاثير مثبت كه مكم
ــگران به اين  ــور خاص، پژوهش ــردگى دارند.به ط افس
ــاوى 60  ــل هايى ح ــتند كه مكم ــاره داش ــه اش نكت
ــك در يك دوز ــيد ايكوزاپنتانوئي ــتر اس درصد يا بيش

ــترين تاثير را به همراه   يك گرمى يا كمتر در روز بيش
داشتند.

ــات  ــن مطالع ــاى اي ــه ه ــه يافت ــرايطى ك در ش
ــر نتايجى  ــا مطالعات ديگ ــتند، ام ــده هس اميدواركنن

ــت را ارائه نكرده اند. به عنوان مثال، مطالعه اى  يكدس
در سال 2019 نشان داد كه مكمل هاى امگا-3 علائم 
ــان مبتلا به اختلال  ــردگى را در كودكان و نوجوان افس

افسردگى عمده كاهش نداده اند.
ــط بدن به  ــه طور كلى، مكمل هاى امگا-3 توس ب
ــالم به رژيم  ــوند و يك افزودنى س خوبى تحمل مى ش
ــى هاى چرب  ــتند به مصرف ماه ــى افرادى هس غذاي
ــت به درمان  علاقه اى ندارند. همچنين، آنها ممكن اس

افسردگى در جمعيت هايى خاص كمك كنند. 
*ان-استيل سيستئين

ــيدهاى  اس ــاده  م ــش  پي ــتئين  ان-استيل سيس
ــت. گلوتاتيون  ــتئين و گلوتاتيون اس ــه ال-سيس آمين
ــوب  ــيدان ها در بدن محس يكى از مهم ترين آنتى اكس
ــلول ها  ــم التهاب و محافظت از س ــده و براى تنظي ش
ــيداتيو ضرورى است.مصرف ان- ــيب اكس در برابر آس

ــت كه فوايد سلامت  ــتئين نشان داده اس استيل سيس
ــطوح گلوتاتيون در بدن  ــى، از جمله تقويت س مختلف
ــد كه افراد  ــان داده ان ــه مى كند.پژوهش ها نش را ارائ
مبتلا به افسردگى احتمال بيشترى دارد داراى سطوح 
ــيتوكين هاى التهابى مانند پروتئين واكنشى  بالاتر س
ــده تومور آلفا  ــن-6، و فاكتور نكروز دهن C، اينترلوكي
ــت  ــتئين ممكن اس ــرف ان-استيل سيس ــند. مص باش
ــردگى كمك  ــكين علائم افس ــه كاهش التهاب و تس ب

كند..
*زعفران

ــى  ــات آنت ــار از تركيب ــه اى سرش ــران ادوي زعف
و  ــين  كروس ــاى  كاروتنوئيده ــه  جمل از  ــيدانى،  اكس
كروستين است. زعفران به عنوان درمانى طبيعى براى 

افسردگى نتايجى اميدواركننده را نشان داده است.
ــال دهنده عصبى  ــطوح انتق مطالعات افزايش س
ــروتونين را در مغز  ــت كننده خلق و خو به نام س تقوي
ــن فرايند به طور  ــه نحوه كار اي ــان داده اند. اگرچ نش
ــه زعفران  ــود ك ــت، تصور مى ش ــخص نيس دقيق مش
ــد، در نتيجه، اين  ــروتونين را مهار مى كن بازجذب س
ــترى در مغز باقى انتقال دهنده عصبى براى مدت بيش

مى ماند.

D ويتامين*
ــت كه  ــك ماده مغذى كليدى اس ــن D ي ويتامي
ــفانه، افراد  نقش هاى مهمى در بدن ايفا مى كند. متاس
بسيارى از جمله افراد مبتلا به افسردگى، داراى سطوح 
ــتند. پژوهش ها  ــن D در بدن خود نيس كافى ويتامي
ــردگى احتمال  ــراد مبتلا به افس ــان داده اند كه اف نش
ــطوح كم يا كمبود ويتامين D در  ــترى دارد با س بيش

بدن خود مواجه باشند.
ــم، از جمله  ويتامين D از طريق چندين مكانيس
ــش التهاب، تنظيم خلق و خو، و محافظت در برابر  كاه
ــردگى مبارزه  ــناختى با افس اختلال عملكرد عصبى ش
ــى شامل چهار آزمايش تصادفى در  مى كند. يك بررس
سال 2019 نشان داد كه مكمل هاى ويتامين D فوايد 

بالينى در افراد مبتلا به افسردگى عمده داشته اند.
*روديولا

روديولا يك گياه دارويى است كه در قالب مكمل 
ــلامت بالقوه مختلفى را ارائه كند. از  مى تواند فوايد س
ــردگى و بهبود  آن جمله مى توان به كاهش علائم افس
ــاره كرد كه مى تواند به بدن  ــترس بدن اش واكنش اس
ــازگارى با شرايط پر استرس كمك كند. اين  فرد در س
ــطه توانايى خود در تقويت ارتباط  گياه دارويى به واس
ــلول هاى عصبى و كاهش فعاليت بيش از حد محور  س
ــت آثار ضد  ــال ممكن اس هيپوتالاموس-هيپوفيز-آدرن

افسردگى داشته باشد.
محور هيپوتالاموس-هيپوفيز-آدرنال يك سيستم 
ــترس بدن را تنظيم مى  ــت كه واكنش اس پيچيده اس
ــه فعاليت بيش از  ــان مى دهد ك ــد. پژوهش ها نش كن
ــت  حد محور هيپوتالاموس-هيپوفيز-آدرنال ممكن اس
ــردگى عمده مرتبط باشد. برخى مطالعات نشان  با افس
ــت براى  مى دهد كه مصرف مكمل روديولا ممكن اس

افراد مبتلا به افسردگى مفيد باشد.
B ويتامين هاى*

ــاى B نقش مهمى در عملكرد عصبى  ويتامين ه
 ،B ــد. ويتامين هاى ــم خلق و خو ايفا مى كنن و تنظي
ــد و تنظيم  ــراى تولي ــولات، B12، و B6 ب ــه ف از جمل
انتقال دهنده هاى عصبى مانند سروتونين، اسيد گاما-

آمينوبوتيريك و دوپامين نياز هستند.
ــه كمبود ويتامين  ــان مى دهد ك پژوهش ها نش
ــت خطر افسردگى را افزايش  B12 و فولات ممكن اس
ــت به  دهد و مصرف مكمل اين مواد مغذى ممكن اس
ــراد كمك كند. ــردگى در برخى اف كاهش علائم افس

ــذى ديگر از  ــز در تركيب با مواد مغ ــن B6 ني ويتامي
 ،B3 جمله تريپتوفان و نيكوتيناميد،شكلى از ويتامين
ــان داده  ــردگى را نش توانايى خود در بهبود علائم افس

است.
*روى

ــلامت مغز  روى يك ماده معدنى ضرورى براى س
ــت.  ــيرهاى انتقال دهنده هاى عصبى اس و تنظيم مس
همچنين، روى از خواص آنتى اكسيدانى و ضد التهاب 
ــدى قوى با افزايش  ــت. كمبود روى پيون برخوردار اس

خطر افسردگى و شدت علائم افسردگى دارد.
*اس-آدنوزيل  متيونين

ــل  متيونين يك تركيب حاوى گوگرد  اس-آدنوزي
ــت كه در درمان افسردگى اميدواركننده نشان داده  اس
ــت. اين تركيب به طور طبيعى در بدن وجود دارد و  اس

نقش مهمى در عملكرد مغز ايفا مى كند.
ــى شامل هشت مطالعه در سال 2020  يك بررس
ــل متيونين به  ــتفاده از اس-آدنوزي ــان داد كه اس نش
ــردگى، به بهبود  ــى يا همراه با داروهاى ضد افس تنهاي
ــردگى  علائم اين بيمارى در افراد مبتلا به اختلال افس

عمده كمك كرده است.
*مخمر سنت جان

ــت كه در  ــنت جان يك گياه دارويى اس مخمر س
ــان داده است.  ــردگى اميدبخش نش كاهش علائم افس
يك بررسى شامل 35 مطالعه در سال 2016 نشان داد 
كه درمان با مخمر سنت جان به كاهش علائم در افراد 
مبتلا به افسردگى خفيف تا متوسط كمك كرده است. 
ــردگى شديد  با اين وجود، اين مكمل براى درمان افس

چندان موثر نبوده است.
*منيزيم

ــت كه به بهبود  منيزيم يكى ماده معدنى مهم اس
ــم بين افراد  ــى كند. كمبود منيزي ــردگى كمك م افس
ــت و پژوهش ها نشان  ــايع اس ــردگى ش مبتلا به افس
ــت به كاهش  مى دهد كه مصرف مكمل آن ممكن اس
علائم افسردگى كمك كند. يك مطالعه با حضور 126 
ــان داد  ــط نش ــردگى خفيف تا متوس فرد مبتلا به افس
ــش  كه مصرف 248 ميلى گرم منيزيم در روز براى ش
هفته، علائم افسردگى را در مقايسه با درمان با دارونما 

به طور قابل توجهى بهبود بخشيده است.
*كراتين

ــيد ارگانيك است كه نقش مهمى  كراتين يك اس
ــود كه  ــظ انرژى مغز ايفا مى كند. تصور مى ش در حف
ــردگى نقش  ــطح انرژى مغز در ايجاد افس تغيير در س
دارد. برخى مطالعات نشان مى دهد كه مصرف مكمل 
ــت  ــزان 2 تا 10 گرم در روز ممكن اس ــن به مي كراتي
ــردگى را در افراد مبتلا به اختلال افسردگى  علائم افس

عمده كاهش دهد.

11 گياه دارويى و مكمل براى مبارزه با افسردگى

ــى كه در  ــى دهد زنان ــان م مهـر: مطالعات نش
ــوند،  ــت باردارى مبتلا مى ش ــاردارى به دياب دوران ب
ــان، در معرض خطر  ــس از زايم ــك دهه پ ــش از ي بي
ــرار دارند. ــروق كرونر ق ــيون ع ــه كلسيفيكاس ابتلا ب

ــيون عروق كرونر زمانى اتفاق مى افتد كه  كلسيفيكاس
ــع يافته و جريان خون در  پلاك در عروق خونى تجم

عضلات قلب محدود مى شود.
ــال در  ــان، زنان ميانس ــه محقق ــاس مطالع براس
ــابقه ديابت باردارى، حتى در صورت  صورت داشتن س
ــالم، بيش از دو برابر  ــت قند خون به يك حد س بازگش
ــيون عروق كرونر روبرو  با احتمال ابتلاء به كلسيفيكاس

هستند.
ــال  ــط تقريباً 15 س در اين مطالعه به طور متوس
ــر از آنها  ــد كه 139 نف ــت نظر بودن ــادر تح 1113 م
ــچ يك از آنها  ــت باردارى بودند. هي ــابقه دياب داراى س
ــان دوره  ــته اند. در پاي ــاردارى ديابت نداش ــل از ب قب
ــالم  ــطح قند خون س ــى در زنانى كه س ــه، حت مطالع

ــتند، در صورت داشتن سابقه ديابت باردارى، 2.3  داش
ــيون عروق كرونر  ــتر در معرض كلسيفيكاس برابر بيش

قرار داشتند.
ــروز  ب ــال  احتم ــن  همچني ــاردارى  ب ــت  دياب
ــان مبتلا به  ــر را در زن ــروق كرون ــيون ع كلسيفيكاس
ــه) و زنان  ــون كمى افزايش يافت ــت (قند خ پيش دياب
مبتلا به ديابت نوع 2 تقريباً دو برابر افزايش مى دهد.

ــم تحقيق  ــت تي ــون»، سرپرس ــكا گاندرس «اري
ــا، در اين باره  ــر كاليفرني ــه تحقيقاتى كيس از مؤسس

مى گويد: «ديابت باردارى مى تواند نشان دهنده شرايط 
ــن و  ــه مرور زمان با افزايش س ــد كه ب متابوليكى باش
ــلامت قلب و عروق زنان را در معرض  افزايش وزن، س

خطر قرار مى دهد.»
ــر زنان مبتلا  ــد: «حتى اگ ــه مى افزاي وى در ادام
ــى قند خون  ــطح طبيع ــت باردارى بعداً به س به دياب
برسند، اين تغييرات ظريف در متابوليسم ممكن است 
ــاند و باعث ايجاد پلاك  ــيب برس به رگ هاى خونى آس
ــارى قلبى را  ــود كه خطر بيم ــروق كرونر وى ش در ع
ــت  ــان داده اس ــش مى دهد.» مطالعات قبلى نش افزاي
ــاردارى در معرض خطر  ــه بيماران مبتلا به ديابت ب ك
ــى اگر در  ــتند حت ــكته مغزى هس حملات قلبى يا س
كنترل قند خون خود موفق باشند.اما آنچه كه مطالعه 
حاضر نشان مى دهد اين است كه زنان بدون هيچ گونه 
علائم بيمارى شريانى، در صورت سابقه ديابت باردارى، 
ــت در معرض خطر افزايش تجمع پلاك در  ممكن اس

رگهاى خونى قرار داشته باشند.

ــرادى كه در مناطق  ــان مى دهد اف مطالعات نش
ــب  ــالاى نور مصنوعى خارج از منزل در ش ــا ميزان ب ب
ــتر ابتلا به  ــت با خطر بيش زندگى مى كنند، ممكن اس
ــند.در طول قرن گذشته،  ــرطان تيروئيد مواجه باش س
ــهرها، به دليل رشد سريع  ــب، به ويژه در ش مناظر ش

روشنايى الكتريكى به شدت تغيير كرده است.
ــى ارتباط بين  ــن مطالعات اپيدميولوژيك همچني
ميزان بالاتر قرارگيرى در معرض نور شب را با افزايش 
خطر ابتلاء به سرطان سينه گزارش كرده بودند. از آنجا 
كه برخى از سرطان هاى سينه ممكن است داراى عامل 
ــرطان تيروئيد باشند، تيمى از  مشترك هورمونى با س
ــى ارتباط بين نور  ــگاه تگزاس، به بررس محققان دانش
ــركت  ــرطان تيروئيد در بين ش ــب و ابتلاء به س در ش
ــال هاى 1995 تا  ــاله در بين س كنندگان 50 تا 71 س
ــت آمده از  ــان داده هاى به دس 1996 پرداختند.محقق

تصاوير ماهواره اى را براى تخمين ميزان نور در شب در 
ــركت كنندگان بررسى كردند  آدرس هاى مسكونى ش
ــرطان تيروئيد را تا سال 2011  ــخيص س و ميزان تش

تحت نظر داشتند.
ــه به  ــده اى ك ــركت كنن ــان 464,371 ش در مي
ــال تحت نظر بودند، 856 مورد  طور ميانگين 12.8 س

سرطان تيروئيد تشخيص داده شد.
ــه در معرض بالاترين  محققان دريافتند زنانى ك

ــه با زنان در  ــتند در مقايس ــب قرار داش ميزان نور ش
ــب 55 درصد با احتمال  معرض كمترين ميزان نور ش

بيشتر ابتلاء به سرطان تيروئيد روبرو بودند.
ــراى تأييد  ــه ب ــد ك ــان كردن ــان خاطرنش محقق
يافته ها، به مطالعات اپيدميولوژيك بيشترى نياز است. 
در صورت تأييد، درك مكانيسم هاى رابطه بين نور در 

شب و سرطان تيروئيد مهم خواهد بود.
به گفته محققان، نور مصنوعى شب موجب توقف 
ــتروژن،  ــن، تعديل كننده فعاليت اس هورمون ملاتوني
ــورى مهمى  ــت اثرات ضدتوم ــود كه ممكن اس مى ش

داشته باشد.
همچنين نور مصنوعى در شب ممكن است منجر 
به اختلال در ساعت داخلى بدن (يا ريتم شبانه روزى) 
ــواع مختلف  ــور پرخطر ابتلاء به ان ــود كه يك فاكت ش

سرطان است.

ــرى تر كروناويروس، خطر ابتلا به كوويد  با وجود گسترش انواع مس
ــراى ايمن ماندن اقدامات لازم  ــت، اما مى توانيد ب 19 در حال افزايش اس
ــالى كه بيمارى كوويد 19 به زندگى ما راه يافت، ما  را انجام دهيد. در س
ــرگرمى هايمان را تا حد زيادى متوقف  ــك زديم، در خانه مانديم و س ماس
ــيارى از افراد از رعايت دقيق پروتكل هاى  ــت زمان، بس كرديم. اما با گذش
پيشگيرى از ويروس كرونا كه توسط مراكز كنترل و پيشگيرى از بيمارى ها 

توصيه مى شود، سر باز زدند.
ــر كروناويروس در  ــرى ت ــار انواع جديد و مس ــروع انتش اكنون با ش
ــد مى كنند كه همه ما  ــان تاكي ــا، جنوب آفريقا و برزيل، كارشناس بريتاني
ــم و همچنين اقدامات  ــن پروتكل ها را جدى بگيري ــاره بايد رعايت اي دوب

بيشترى را براى ايمن سازى خود و عزيزانمان انجام دهيم.

1- از ماسك استفاده نماييد
ــك را در هر زمانى كه ديگران در  ــتفاده از ماس محققان همچنان اس
ــتند توصيه مى كنند. اين واقعيت حتى پس از تزريق واكسن  كنارتان هس
نيز صادق است، زيرا هنوز مشخص نيست كه اگر خود فرد واكسينه شده، 

بيمار نمى شود، آيا احتمال انتقال بيمارى به ديگران را هم ندارد.
2- از ماسك به درستى استفاده نمائيد

ــت كه ماسك خود را به درستى استفاده كنيد. بايد كاملاً در  لازم اس
ــاند.  اطراف صورت قرار بگيرد و مهمتر از همه، دهان و بينى را كاملاً بپوش
ــتفاده از هر ماسكى كه حداقل داراى دو لايه محافظتى باشد ارجحيت  اس
ــك، فلزى براى سفت كردن آن بر  ــمت بينى ماس ــت در قس دارد. بهتر اس

روى بينى وجود داشته باشد.
3- تا حد امكان از دو ماسك استفاده كنيد

ــتفاده از دو ماسك، يكى بر  ــمى نيست، اما اس اگرچه اين توصيه رس
ــاى عفونى به عنوان يك ايده  ــوى متخصصان بيمارى ه روى ديگرى، از س
خوب توصيه مى شود. از آنجايى كه هر ماسك در اطراف صورت شكاف هاى 
ــم مى تواند مهر و موم بهترى در  ــك زدن بر روى ه ايجاد مى كند، دو ماس
اطراف بينى و دهان ايجاد كند. محققان استفاده از ماسك پارچه اى در زير 

و استفاده از ماسك جراحى را بر روى آن توصيه مى كنند.

4- معاشرت هاى اجتماعى را در داخل منزل انجام ندهيد
ــده است كه بودن در بيرون از منزل با افراد ديگر از معاشرت  ثابت ش
در خانه، ايمن تر است؛ اگرچه بايد فاصله گذارى اجتماعى به اندازه 2 متر 

و در صورت عدم امكان، استفاده از ماسك رعايت شود.
ــت،  ــيدن يك قهوه با يك دوس ــل خانه، چه نوش ــرت هاى داخ معاش
شركت در يك مهمانى شام كوچك در خانه كسى يا پيوستن به گروهى از 

دوستان در يك رستوران، بسيار خطرناك است.
5- از رفتن به سالن هاى آرايش و پاساژگردى اجتناب نماييد

ــارى مانند كوتاه كردن مو،  ــرادى كه هنوز فعاليت هاى كاملاً اختي اف
انجام ناخن كارى يا ماساژ دادن، يا حتى پاساژگردى انجام مى دهند، خود 
ــرار مى دهند. محققان حتى توصيه  ــتر در معرض خطر ق و ديگران را بيش
ــت و بر انجام خريدهاى  ــگاه ها رف مى كنند تا پايان پاندمى نبايد به آرايش

آنلاين تاحد امكان تاكيد دارند.
6- معاشرت ها در فضاى باز باشد

ــا رعايت فاصله  ــراد در فضاى باز ب ــرت با اف ــيوه معاش ايمن ترين ش
ــت كه البته بهتر است جمع افراد از سه  ــتفاده از ماسك اس اجتماعى و اس
ــرباز را توصيه  ــتوران هاى س ــر تجاوز ننمايد. حتى محققان رفتن به رس نف

نمى كنند.

ارتباط ديابت باردارى با آسيب به عروق خونى در سنين بالاتر ارتباط نورهاى مصنوعى شب با افزايش سرطان تيروئيد

راه هاى پيشگيرى از ابتلا به كرونا


