
ــاى غذايى نقش  ــا و مكمل ه ــرف ويتامين ه مص
زيادى در كاهش علائم افسردگى دارد.

آخرين گزارش ها نشان مى دهد بيش از 5 درصد 
از جمعيت كره زمين از افسردگى رنج مى برند؛ اما نوع 
ــيوه زندگى كه فرد رعايت مى كند در  رژيم غذايى و ش
ــمى و چه از نظر  ــى، چه از نظر جس ــلامت كل مورد س

روانى، نقش عمده اى ايفا مى كند.
ــالم مانند فست   مصرف بيش از حد غذا هاى ناس
فود، غذا هاى سرخ شده، شيرينى ها و ... براى چند روز 
ــابه،  ــود و به طور مش متوالى مى تواند باعث بيمارى ش
ــت، فرد متوجه  ــالم و متعادل اس وقتى رژيم غذايى س
ــمى آن افزايش  ــود كه توانايى هاى روانى و جس مى ش

يافته است.
*جلوگيرى از علائم افسردگى

ــردگى كمك كنند،  غذا ها مى توانند به درمان افس
ــى مانند ويتامين ها، پروتئين  به اين معنى كه تركيبات
ــا مى توانند به  ــگا 3 در برخى از غذا ه ــاى ام و چربى ه

تسكين و كنترل علائم افسردگى كمك كنند.
افسردگى يك وضع سلامت روانى است كه در آن 
مجموعه اى از علائم به دليل تعادل نداشتن برخى مواد 
ــيميايى و هورمون ها در مغز رخ مى دهد. اين علائم  ش
ــاس مداوم غم، كمبود انرژى، عدم علاقه  ــامل احس ش
ــه زياد، تحريك پذيرى  ــه فعاليت ها، عدم تمركز، گري ب
ــترس و در  ــتها، تفكر بيش از حد، اس بالا، تغييرات اش
ــت. به طور كلى،  ــى اس موارد بعدى تمايل به خودكش
ــى روزانه خود  ــواد مغذى كه در رژيم غذاي عادات و م
ــيارى  وارد مى كنيد مى تواند به جلوگيرى يا درمان بس
ــردگى كمك كند يا حداقل  ــا از جمله افس از بيمارى ه
ــكين داده يا از بدتر شدن آن ها جلوگيرى  علائم را تس
ــك براى  ــورت با پزش كند. البته اين مرحله پس از مش
ــى براى هر فرد انجام  ــب ترين مكمل غذاي تعيين مناس

مى شود.

*ويتامين هاى ضد افسردگى
ليستى از ويتامين هايى كه مى توانند به جلوگيرى 
يا درمان طبيعى برخى از علائم افسردگى كمك كنند 

عبارتند از:
1. ويتامين دى

منبع اصلى ويتامين دى نور خورشيد بوده كه يك 
ــيار ضرورى است و مى تواند افسردگى  ماده مغذى بس
ــاى ديگر درمان كند.  ــيارى از بيمارى ه را در كنار بس
ــت گيرنده هاى خاصى در مغز  ويتامين دى باعث تقوي
ــروتونين را افزايش مى دهد.  شده و در نتيجه سطح س
ــطح سروتونين به ميزان مناسب در مغز  هنگامى كه س
ــردگى كاهش مى يابد. اين ويتامين  برسد و علائم افس
همچنين در زرده تخم مرغ، پنير، گوشت گاو، پرتقال، 

ماهى و شير سويا يافت مى شود.
2. ويتامين ب 6

ــن B 6 يكى ديگر از مواد  ــاى حاوى ويتامي غذا ه
ــردگى را تسكين  ــت كه مى تواند علائم افس مغذى اس
ــى را در مغز افزايش مى دهد؛  ــد، زيرا عملكرد عصب ده

همچنين به حل تعادل نداشتن هورمون در مغز كمك 
ــد. افزودن  ــردگى باش ــد، كه مى تواند علت افس مى كن
ــد مرغ، ماهى، نان  ــاى غنى از ويتامين B 6 مانن غذا ه
ــبزيجات و ... به رژيم  ــدم كامل، لوبيا، تخم مرغ، س گن
غذايى مى تواند به ميزان مطلوبى از ويتامين B 6 برسد.

3. ويتامين ب 3
ــل اصلى  ــروتونين در مغز عام ــن س ــطح پايي س
ــه افزايش  ــت. ويتامين B 3 مى تواند ب ــردگى اس افس
ــروتونين در مغز كمك كند، بنابراين به درمان  توليد س
افسردگى كمك مى كند. برخى از بهترين منابع غذايى 
ــبز،  ــى از ويتامين B 3 قارچ، بادام زمينى، نخود س غن
ماهى، بوقلمون و گوشت گاو تغذيه شده با علف است.

4. ويتامين ب12
ــت  ــان داده اس ــه تحقيقاتى نش ــن مطالع چندي
 12 B ــار از ويتامين ــى سرش ــوردن رژيم غذاي ــه خ ك
ــرژى روانى  ــق و خو، بهبود ان ــه تثبيت خل ــد ب مى توان
ــن ويتامين  ــد، زيرا اي ــردگى كمك كن ــش افس و كاه
ــالم نگه  مى تواند انتقال دهنده هاى عصبى را در مغز س

ــامل  ــاى غنى از ويتامين B 12 ش ــت غذا ه دارد. ليس
ــت و جگر طيور، صدف، ماهى، شير و محصولات  گوش

لبنى است.
5. ويتامين سى

ــن C يكى از همه كاره ترين مواد مغذى با  ويتامي
مزاياى سلامتى خود است كه شامل درمان افسردگى 
مى شود. مطالعات تحقيقى انجام شده در طول سال ها 
نشان داده است كه ويتامين C در بهبود خلق و خو و 
ــردگى مانند عدم تمركز تأثير  كاهش برخى علائم افس
ــان مى دهد و دليلش  ــل توجهى دارد. مطالعات نش قاب
ــت كه ويتامين C مى تواند سلول هاى مغزى را  اين اس
بازسازى كند. بهترين منابع غذايى ويتامين C پرتقال، 
ــى، گوجه فرنگى،  ــم، كلم بروكل ــوت، كيوى، گل كل ت

اسفناج و سبزيجات برگ دار است.
6. ويتامين ايى

ــان مى دهد كه مصرف ويتامين E از  مطالعات نش
ــا مصرف روزانه مكمل ها مى تواند  طريق رژيم غذايى ي
 E افسردگى را تا حد زيادى كاهش دهد، زيرا ويتامين
ــالم نگه  مى تواند انتقال دهنده هاى عصبى را در مغز س
ــوردن بادام زمينى،  ــن ويتامين همچنين با خ دارد؛ اي
فندق، ماهى، روغن ماهى، تخمه آفتابگردان، سبزيجات 

برگ دار، بادام و روغن نارگيل به دست مى آيد.
7. ويتامين ب 9

ــيد فوليك  ــن B 9 همچنين به عنوان اس ويتامي
ــراى  ــددى ب ــاى متع ــود و داراى مزاي ــناخته مى ش ش
سلامتى است. اسيد فوليك يك ماده مغذى ضرورى در 
ــت، زيرا مى تواند سطح سروتونين  درمان افسردگى اس
ــد و در نتيجه علائم  ــن را در مغز بهبود بخش و دوپامي
ــردگى را كاهش دهد. مقدار كافى ويتامين B 9 را  افس
ــمت هاى مناسب عدس، لوبيا،  مى توان با قرار دادن قس
نخود فرنگى، آووكادو، اسفناج، باميه و مركبات در رژيم 

غذايى استفاده كرد.

طب
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اين غذا ها را نخوريد
 تا ريزش مو نگيريد

ريزش مو دلايل مختلفى دارد كه برخى از آن ها 
به نوع زندگى و غذا خوردن ما بر مى گردد. ريزش مو 
دلايل مختلفى دارد كه يكى از شايع ترين آن ها موارد 
ــت، اما در اين بين برخى غذا ها و خوراكى ها  ارثى اس
ــتند كه خوردن آن ها تاثير مستقيم روى ريزش  هس
ــان دارد.در ادامه اين گزارش به 5 خوراكى  موى انس
ــت كه اگر از خوردن آن ها صرف نظر  ــاره شده اس اش
ــود، قطعا مى تواند از ريزش غير ارثى مو جلوگيرى  ش

كند.
1. شكر

ــكر  ــور كه مى دانيم مصرف زياد قند و ش همانط
ــكر استفاده شده  يا هر خوراكى كه در توليد آن از ش
ــود، اما  ــت و باعث ديابت مى ش ــدن مضر اس ــراى ب ب
چيزى كه ممكن است بسيارى از ما ندانيم، اين است 
ــتقيم روى ريزش مو در خانم ها و  كه ديابت تاثير مس

آقايان دارد.
2. غذاى پر چرب

هضم غذاى پر چرب براى سيستم گوارشى بدن 
ــت به طورى كه تمام چربى ها نيز  ــخت اس ــيار س بس

هضم نشده از بدن دفع مى شود.
انباشته شدن حجم زيادى از چربى غذا در بدن 
ــود و در اين  ــى مدت باعث ريزش مو مى ش در طولان
ــر فردى كه در  ــتثنايى وجود ندارد؛ ه مورد هيچ اس
ــال  طول روز غذا هاى چرب بخورد در كمتر از 10 س

دچار ريزش مو شديد مى شود.
3. نوشابه

ــيرين كننده مصنوعى به نام  نوشابه ها حاوى ش
ــتند كه محققان دريافتند اين شيرين  ــپارتام هس آس
ــيب برساند. اگر  ــه هاى مو آس كننده مى تواند به ريش
اخيرا دچار ريزش مو شده ايد، بهتر است از نوشابه ها 

به طور كامل اجتناب كنيد.
4. سفيده تخم مرغ خام

تخم مرغ براى مو عالى است، اما نبايد به صورت 
ــود به طورى كه سفيده تخم مرغ خام  خام مصرف ش
مى تواند باعث كمبود بيوتين شود و كاهش بيوتين در 

بدن از رشد طبيعى مو جلوگيرى مى كند.
5. ماهى

سطح بالاى جيوه باعث ريزش شديد و ناگهانى 
ــاس نبايد در طول هفته بيش  ــود بر اين اس مو مى ش
ــطح جيوه در بدن  از حد ماهى مصرف كرد چرا كه س
ــته از مواد  ــدا مى كند.جيوه جزو آن دس ــش پي افزاي
ــت، اما  ــت كه وجود آن در بدن الزامى اس معدنى اس
ــطح بيش از حد آن عواقب زيادى مى تواند داشته  س

باشد كه مهم ترين آن ريزش مو است.

ارتباط اختلال در خواب با خطر 
ابتلا به افسردگى و شيزوفرنى

مهر: در يك مطالعه منحصر به فرد، دانشمندان 
ــراد مبتلا به  ــواب را در اف ــف اختلال خ ــاد مختل ابع
ــرار دادند.محققان  ــورد مطالعه ق ــكلات روانى، م مش
ــنج براى توليد  ــتاب س ــتفاده از مچ بندهاى ش با اس
ــاط بين  ــواب، به ارتب ــورد خ ــى در م ــاى عين داده ه
ــردگى، اختلالات  ــخصه هاى خواب و اختلال افس مش
ــكيزوفرنى  ــلال دوقطبى و اختلال اس اضطرابى، اخت
ــس از تجزيه و تحليل ژنوم  ــيزوفرنى) پى بردند.پ (ش
ــركت كنندگان، دانشمندان به اين نتيجه رسيدند  ش
ــتعداد ژنتيكى براى اين  كه حتى افرادى كه داراى اس
چهار مشكل روانپزشكى بودند، داراى الگوى اختلال 

خواب مشابهى هم بودند.
ــتفاده از بانك  ــه، با اس ــان در اين مطالع محقق
ــركت  ــا، فعاليت خواب 89,205 ش داده هاى بريتاني
ــريجوى  ــده را تجزيه و تحليل كردند. دكتر «ش كنن
تريپاتى»، سرپرست تيم تحقيق، در اين باره مى گويد: 
ــه اى دوطرفه  ــكى رابط ــلالات خواب و روانپزش «اخت
ــى ضعيف و  ــلامت روان ــد. بدخوابى منجر به س دارن
بالعكس مى شود.»وى در ادامه افزود: «شتاب سنج ها، 
ــد. آنها جنبه هاى  ــدازه گيرى نكردن موج مغزى را ان
خواب، به ويژه مدت زمان و تعداد دفعات بيدار شدن 
ــواب را در بر مى گيرند. اختلالات خواب، به ويژه  از خ
ــد تعداد دفعات بيدار  اختلال در كيفيت خواب، مانن
ــدن در شب، مهم است و اين ارزش اين دستگاه ها  ش
ــرات خواب در  ــق دريافت كه تغيي ــت.»تيم تحقي اس
افرادى كه از مشكلات روانى رنج مى برند شايع است. 
ــكيزوفرنى، اضطراب  ــيدايى، اس اختلال دوقطبى / ش
ــردگى، همه با تغيير در كيفيت خواب مرتبط  يا افس

هستند.

پزشكى

ــاس نتايج يك مطالعه جديد دريافتند: هيچ  ايسـنا: محققان بر اس
ــن كوويد-19 و خطر سقط جنين وجود ندارد.   ارتباطى ميان تزريق واكس
نتايج يك بررسى نشان داد هيچ رابطه اى بين واكسيناسيون كوويد-19 و 
خطر سقط جنين در سه ماه نخست باردارى وجود ندارد كه تاكيد كننده 

بى خطر بودن واكسيناسيون در دوران باردارى است.
در اين مطالعه محققان نسبت زنان واكسينه شده اى كه در سه ماهه 
اول باردارى سقط جنين را تجربه كرده بودند و زنانى كه در پايان سه ماهه 

اول هنوز باردار بودند، مقايسه كردند.
ــت  ــكده اپيدميولوژى و بهداش ــى از محققان اين مطالعه از دانش يك
ــو در كانادا  ــرق انتاري ــودكان ش ــتان ك ــگاه اتاوا و بيمارس ــى دانش عموم
ــن پس از تزريق  ــقط جني ــواهدى مبنى بر افزايش خطر س گفت: هيچ ش
ــاى ديگر  ــده يافته ه ــد كنن ــد و تايي ــاهده نش ــد-19 مش ــن كووي واكس
ــيون در  ــه و بى خطر بودن واكسيناس ــده در اين رابط ــات انجام ش مطالع

دوران باردارى است.

ــه در اوايل دوران  ــد اين يافته ها براى زنانى ك ــان تاكيد كردن محقق
باردارى واكسينه شده اند، اطمينان بخش است و شواهد فزاينده اى را در 
ــيون كوويد-19 در اين دوران ارائه مى دهد. به  مورد ايمن بودن واكسيناس
گفته محققان حائز اهميت است كه زنان باردار در برابر بيمارى كوويد-19 
ــينه شوند زيرا آنان بيشتر در معرض خطر بسترى شدن و پيامدهاى  واكس
ــت  ــتند و ابتلا به اين بيمارى ممكن اس ــى از بيمارى كوويد-19 هس ناش

موجب زايمان زودهنگام شود.

ارتباطى ميان واكسن كوويد-19 و خطر سقط جنين وجود ندارد

7 ويتامين براى غلبه بر افسردگى

ــان مى دهد كودكان  ايرنا: نتايج يك مطالعه نش
ــغل خود مرتب با محصولات شوينده  مادرانى كه در ش
ــروكار دارند، 70 درصد بيشتر احتمال  و تميزكننده س
دارد كه به آسم مبتلا شوند. محققان دانشگاه «برگن» 
ــه هزار  ــى بيش از س ــروژ در اين مطالعه با بررس در ن
ــه اگر مادر اين  ــدند ك كودك و مادران آنها متوجه ش
كودكان شغلى داشته باشد كه مرتب با مواد شوينده و 
ــروكار داشته باشند، احتمال ابتلاى اين  تميزكننده س

كودكان به آسم 71 درصد افزايش مى يابد.
ــان داد كه اين موضوع  اين مطالعه همچنين نش
ــال ها قبل از بچه دار شدن  حتى در مورد زنانى كه س
ــت و  مواد پاك  اين كار را ترك كرده بودند صادق اس
ــتقيماً روى تخمك آنها تأثير مى گذارد. بر  كننده مس
اساس نتايج اين مطالعه، زنانى كه به عنوان نظافتچى، 
پرستار و آشپز كار مى كنند، در معرض خطر بيشترى 
ــبت به قرار  ــرار دارند.محققان در تحقيقات قبلى نس ق
ــولات تميز كننده  ــودكان در معرض محص ــن ك گرفت
ــوينده ماشين ظرفشويى،  مانند صابون ظرفشويى، ش
ــه  ــاى چند منظوره، پاك كننده شيش ــاك كننده ه پ
ــدار داده بودند چرا كه قرار  ــويى هش و صابون لباسش
گرفتن كودكان در معرض اين محصولات با ابتلاى آنها 
ــم ارتباط دارد. اين محصولات اغلب حاوى مواد  به آس
شيميايى هستند كه موجب التهاب راه هاى هوايى مى 
شود و نفس كشيدن را دشوار مى سازد. افرادى زيادى 

در سراسر جهان به اين بيمارى مبتلا هستند.
ــت كه با  ــم بيمارى مزمن مجارى هوايى اس آس

ــيعى  ــد مجارى هوايى به طيف وس ــش بيش ازح واكن
ــود؛ اين پاسخ بيش ازحد،  ــناخته مى ش از محرك ها ش
ــم  ــداد مجارى هوايى مى انجامد. آس ــه التهاب و انس ب
ــت كه در فواصل معين بروز  يك بيمارى حمله اى اس
ــت و  ــم، كوتاه مدت اس ــد، معمولاً حملات آس مى كن
ــاعت طول  ــش از چند دقيقه تا چند س ــر حمله بي ه

نمى كشد.
ــوانس» از دانشگاه برگن  پروفسور «سيسيلى س
ــندگان اين مطالعه گفت: نتايج  در نروژ و يكى از نويس
ــرار گرفتن مادران در  ــه آنها ارتباطى را ميان ق مطالع
ــلامت كودكان آنها نشان  معرض مواد تميزكننده و س
ــه در آينده  ــيارى از زنانى ك ــى دهد. وى افزود: بس م
ــود در معرض مواد  ــل كار خ ــوند در مح مادر مى ش
شيميايى قوى قرار دارند، اما اثرات بالقوه اين موضوع 
ــى قرار  ــلامت فرزندان آنها به ندرت مورد بررس بر س
ــات در حال ظهور  ــا اين حال ، تحقيق ــت. ب گرفته اس
ــان در معرض مواد  ــان مى دهد كه قرار گرفتن زن نش
ــلامت فرزندان آينده  ــيميايى، قبل از باردارى بر س ش

آنها تأثير مى گذارد.

خطر ابتلا به آسم كودكان مادران نظافت كار، بيشتر است

مصرف اسيدهاى چرب گياهى 
ريسك مرگ را كاهش مى دهد

مهر: تحقيق جديد به بررسى تاثيرات اسيدهاى 
ــك مرگ مى پردازد.بدن انسان  چرب گياهى بر ريس
ــذى كه از  ــه مواد مغ ــواد مغذى از جمل ــه انواع م ب
ــود، نياز دارد.آلفا لينولنيك اسيد  چربى تأمين مى ش
ــيد چرب امُگا 3 است كه بدن به آن  (ALA) يك اس
ــد، بنابراين افراد  ــاز دارد. بدن آن را توليد نمى كن ني
ــد آن را از طريق رژيم غذايى دريافت كنند كه از  باي

منابع گياهى بدست مى آيند.
ــان مى دهد كه رژيم غذايى حاوى  تحقيقات نش
ميزان بالا ALA ممكن است خطر مرگ و مير كلى 
ــيدهاى چرب امُگا 3 براى  ــش دهد.بدن از اس را كاه
اهداف مختلفى از جمله به عنوان منبع انرژى و حفظ 
ــتفاده مى كند.به گفته  ــلول هاى خود اس ــاختار س س
ــيدهاى چرب امگا 3 از منابع  انجمن قلب آمريكا، اس
ــه روغن هاى گياهى،  ــباع، از جمل چربى هاى غير اش
ــد. منابع چربى هاى  ــت مى آي ــل و دانه ها به دس آجي
ــويا، روغن كانولا، گردو  ــده عبارتند از س ــباع نش اش
ــتند.  ــه كتان.همه اين منابع حاوى ALA هس و دان
ــتر  ــن قلب آمريكا توصيه مى كند كه مردم بيش انجم
ــباع  چربى رژيم غذايى خود را از منابع چربى غيراش
ــد كه ALA را جز ضرورى رژيم غذايى  دريافت كنن
ــاد ALA با  ــى بردند مصرف زي ــان پ مى كند.محقق
ــر كمتر مرگ به هر علتى همراه بود. همچنين با  خط
ــى از بيمارى هاى قلبى  كاهش خطر مرگ و مير ناش
عروقى و بيمارى عروق كرونر همراه است.محققان به 
ــان مى كنند  ــور خاص در يافته هاى خود خاطرنش ط
افزايش هر يك گرم مصرف ALA در روز با 5 درصد 
خطر كمتر مرگ و مير ناشى از بيمارى قلبى عروقى 

مرتبط است.

آب پرتقال به مقابله 
با التهاب كمك مى كند

ــت كه  ــان داده اس نتايج يك مطالعه جديد نش
ــد طبيعى، مى تواند به مبارزه  آب پرتقال 100 درص
با التهاب و فشار اكسايشى در بزرگسالان كمك كند.

ــيدن آب پرتقال 100 درصد  محققان مى گويند نوش
طبيعى به طور قابل توجهى باعث كاهش اينترلوكين 
6، نشانگر اصلى التهاب، هم در بزرگسالان سالم و هم 
در افراد پرريسك مى شود. همچنين دو نشانگر اصلى 

التهابى و فشار اكسايشى نيز كاهش مى يابد.
يافته هاى اين مطالعه، اثرات مفيد هسپريدين، 
تركيب بيواكتيو اوليه موجود در پرتقال و آب پرتقال 
100 درصد طبيعى را بر كاهش برخى از نشانگرهاى 
التهاب و فشار اكسايشى نشان مى دهد.التهاب مزمن 
ممكن است نقش كليدى در ايجاد يا پيشرفت برخى 
بيمارى هاى مزمن از جمله بيمارى هاى قلبى و ديابت 
ــود»، متخصص تغذيه در  داشته باشد.«گيل رامپرس
ــدا، مى گويد: «ما مى دانيم كه آب پرتقال  مركز فلوري
ــواد مغذى  ــاوى تعدادى م ــى ح ــد طبيع 100 درص
مانند ويتامين C و تركيبات بيواكتيو مفيد است كه 
مى توانند التهاب و فشار اكسايشى را كاهش دهند.» 
ــر شده مربوط به مصرف  اين تحقيق، مطالعات منتش
آب پرتقال 100 درصد طبيعى و نشانگرهاى التهاب 

و فشار اكسايشى را مورد بررسى قرار داد.
ــود: يك  ــه بخش ب ــامل س ــه و تحليل ش تجزي
ــال  ــا 307 بزرگس ــه ب ــى از 21 مطالع ــى كيف بررس
ــال در معرض بيمارى؛ بررسى  ــالم و 327 بزرگس س
سيستماتيك زيرمجموعه اى از 16 مطالعه كه شش 
نشانگر زيستى گزارش شده مربوط به التهاب و فشار 
ــرده بود؛ و 10  ــى در بدن را اندازه گيرى ك اكسايش
ــام فراتحليل  ــى براى انج ــه داده هاى كاف مطالعه ك
داشتند.در مجموع بررسى ها نشان داد كه آب پرتقال 
ــى و التهاب  ــار اكسايش 100 درصد طبيعى يا بر فش

اثرات مفيد دارد يا بدون عارضه است.

تغييرات اقليمى زمينه بروز 
بيمارى هاى عفونى را فراهم مى كند

ــان داد بروز  ــه نش ــك مطالع ــج ي ايسـنا: نتاي
ــه دليل تغييرات آب و  ــتر ب بيمارى هاى عفونى بيش
ــت. بررسى ها نشان مى دهد  هوايى اجتناب ناپذير اس
ــى را براى  ــده آل ــرايط اي ــى ش ــرات آب و هواي تغيي
ــى ايجاد  ــاى عفون ــارى ه ــريع تر بيم ــترش س گس
ــى از اين  ــد و مى تواند يكى از تهديدهاى ناش مى كن
ــد كه سلامت انسان را تحت تاثير  بحران جهانى باش

قرار مى دهد.
ــى دهد كه  ــان م ــى نش ــات آب و هواي مطالع
ــى در جهان مانند طوفان،  ــديد آب و هواي حوادث ش
آتش سوزى هاى مهيب و موج گرما به دليل استفاده 
ــت. اين  ــديد شده اس ــيلى تش ــوخت هاى فس از س
ــلامت انسان دارد و باعث حوادث تاثيرات جدى بر س
ــى آب و غذايى و  ــگيرى، ناامن ــرگ هاى قابل پيش م

گسترش بيمارى هاى عفونى مى شود. 

ايسـنا: نتايج تحقيقات جديد نشان مى دهد كه 
ــت با  ــراب در زنان باردار ممكن اس ــردگى و اضط افس
نوع زايمان آنان مرتبط باشد. خلق وخوى و اختلالات 
ــا پيامدهاى نامطلوب باردارى  اضطرابى قبل از تولد ب
ــان زودرس همراه  ــم هنگام تولد و زايم ــد وزن ك مانن
ــت و در حال حاضر، نتايج يك مطالعه جديد  بوده اس
پزشكى در ميشيگان نشان مى دهد كه ممكن است با 
ــترى از زايمان هاى سزارين ارتباط  ــيار بيش ميزان بس

داشته باشد.
ــد و متخصص زنان  ــق ارش ــا دالتون، محق ونس
ــيگان  ــگاه ميش ــتان زنان دانش ــان در بيمارس و زايم
ــايى و درمان  ــا اهميت شناس ــد: يافته هاى م مى گوي
ــى دوران باردارى  ــردگى و اختلالات اضطراب بهتر افس
ــد. درك بهتر اينكه  ــاردار تقويت مى كن ــان ب را در زن
ــزارين  ــه اين اختلالات خلقى احتمال زايمان س چگون
ــت زيرا پيامدهاى  ــيار مهم اس را افزايش مى دهد، بس
كوتاه مدت و بلندمدت براى سلامتى مادران و نوزادان 
ــاى 360 هزار و 225  ــت. محققان داده ه خواهد داش
ــترى 15 تا 44 ساله را در بين سال هاى  زن باردار بس
ــرار دادند  ــورد تجزيه و تحليل ق ــا 2017 م 2008 ت
ــزارين ــد از زايمان هاى آنان به روش س ــه 24 درص ك

 بود.
ــت كه اختلالات  ــان داده اس ــى نش نتايج بررس
ــاردارى، از هر 5 زن در  ــى و اضطرابى در دوران ب خلق
سن بارورى در ايالات متحده يك نفر را تحت  تاثير قرار 

مى دهد و شيوع اين اختلالات بين سال هاى 2006 تا 
ــن زنان بارور در ايالات متحده بيش از دو  2015 در بي

برابر شده است.
ــل جراحى بزرگ  ــزارين مانند هر عم زايمان س
ــدن خون،  ــه لخته ش ــددى از جمل ــرات متع ــا خط ب
ــاى آينده  ــرات باردارى ه ــت و خط ــزى، عفون خونري
ــراى اولين زايمان خود  ــت.  اكثر زنانى كه ب همراه اس
ــزارين ــراى زايمان بعدى نيز س ــوند ب ــزارين مى ش س

 خواهند شد.
ــخيص اضطراب يا افسردگى قبل از  زنانى كه تش
تولد فرزند داشتند، احتمال پيش بينى سزارين حدود 
ــتر از زنان بدون اضطراب يا افسردگى  3.5 درصد بيش
ــه ناراحتى مادر  ــان بر اين باورند ك ــود. برخى محقق ب
ــد جفت تاثير بگذارد  كه به نوبه  ــت بر رش ممكن اس
ــن در هنگام  ــم ناراحتى جني ــت علائ خود ممكن اس
زايمان را تحت  تاثير قرار دهد و مى تواند باعث سزارين 
ــود اما هيچ يك از اين گمانه زنى ها به اثبات نرسيده  ش
ــت  آوردن نتايج قطعى به بررسى بيشتر  و براى به دس

نياز دارد.
ــدن رابطه بين خلق وخوى دوران  براى روشن ش
ــزارين به  ــلالات اضطرابى و ميزان س ــاردارى و اخت ب
تحقيقات بيشترى نياز است تا درك خود از پيامدهاى 
اين اختلالات براى پيامدهاى سلامتى را افزايش دهيم 
ــعه و ارزيابى درمان هاى آينده  و اين موضوع براى توس

موثر خواهد بود.

افسردگى و اضطراب تعيين كننده نوع زايمان است

ــدار مى دهند شيوع كوويد-19  ايسـنا: در حالى كه كارشناسان هش
در ميان دانش آموزان مدارس، افراد مسن را در معرض خطر قرار مى دهد، 

گزارش هاى مربوط به عفونت مكرر نيز افزايش يافته است.
ــردم به طور  ــتان، م ــه كوويد -19 در انگلس ــش مبتلايان ب ــا افزاي  ب
ــومين بار به اين  ــزارش مى دهند كه براى دومين يا حتى س ــده اى گ فزاين
ــت كه افراد  ــان داده اس ــدند. تجزيه و تحليل جديد نش ــارى مبتلا ش بيم
واكسينه نشده بايد انتظار داشته باشند كه به طور متوسط  هر 16 ماه يكبار 

به ويروس كوويد -19 آلوده شوند.
ــمندان هشدار مى دهند كه  ــدن به فصل زمستان، دانش با نزديك ش

ــلامت همگانى  ــرويس س چنين عفونت هاى مجدد مى تواند بر عملكرد س
ــتار گسترش برنامه  ــار زيادى وارد كند و برخى خواس بريتانيا (NHS) فش
ــه دو دوز براى  ــه ازجمل ــه دانش آموزان مدرس ــراى هم ــيون ب واكسيناس

نوجوانان هستند.
ــگاه ليدز انگلستان  ــتاديار ويروس شناسى دانش ــتفان گريفين، اس اس
ــد و مكرر در  ــته باش ــطح بالايى قرار داش ــيوع بيمارى در س گفت: اگر ش
ــاهده مى كنيد،  ــرض ويروس قرار بگيريد، همان طور كه در مدارس مش مع
ــترى از افراد مبتلا به عفونت  ــيون مضاعف، تعداد بيش با وجود واكسيناس
ــمندان تصور مى كردند، اگرچه  ــد.در سال گذشته، دانش مجدد خواهند ش
ــبتا غير معمول است زيرا  ــت رخ دهد اما نس عفونت هاى مجدد ممكن اس

فقط تعداد كمى عفونت مجدد در سراسر جهان ثبت شده است.
ــارس-كوو-2 ويروس  ــم كه ايمنى طبيعى در برابر س اكنون مى داني
ــد؛ نتيجه يك  ــان كاهش مى ياب ــت زم ــل بيمارى كوويد-19 با گذش عام
ــال حداقل 80 درصد از  ــان داد كه افراد زير 65 س ــق دانماركى نش تحقي
ــراد بالاى 65  ــد، در حالى كه اف ــدت حداقل 6 ماه دارن ــه م ــت را ب حفاظ

ــتند.وى خاطرنشان كرد: ورود نوع دلتا  سال تنها 47 درصد مصونيت داش
وضعيت را پيچيده تر كرده است.

ــدن گفت: در  ــوژى در كالج امپريال لن ــتاد ايمونول ــى آلتمن، اس دن
ــتى كه ما در حال مطالعه آنان بوديم، بسيارى  كاركنان مراقبت هاى بهداش
ــب آنتى بادى هايى بودند كه با گذشت  ــبتا مناس ــطوح نس از افراد داراى س
ــن دريافت  ــده يا دو دوز واكس زمان كاهش يافت اين افراد يا قبلا آلوده ش

كرده و يا به كوويد علامتى مبتلا شده بودند.
داده هاى ONS منتشر شده در 6 اكتبر مى گويد كه در بين 20هزار 
ــپتامبر 2021 مبتلا به كوويد  ــه از جولاى 2020 تا س ــى ك و262 انگليس

19شدند، 296 مورد عفونت مجدد وجود داشت.
ــد خطر عفونت مجدد از ماه مه 2021 كه  با اين حال، به نظر مى رس
دلتا به عنوان نوع غالب شناسايى شد، افزايش يافته است و اطلاعات بيشتر 
از ايالات متحده، درحالى كه ايالات مختلف رديابى و گزارش ميزان آلودگى 
ــده را تاييد مى كند كه خطر ابتلا به عفونت  ــدد را آغاز كرده اند، اين اي مج

مجدد با دلتا بسيار بيشتر است.

ــل اصلى تراكم  ــتخوان هاى بدن ما را 2 عام ايسـنا: قدرت اس
ــتخوان تعيين مى كند. پوكى استخوان يك  ــتخوان و كيفيت اس اس
بيمارى عمومى استخوان است كه با توده استخوانى پايين و تخريب 
ــتخوانى و متعاقبا افزايش شكنندگى و مستعد  ــاخت بافت اس زيرس
شدن به شكستگى همراه است. تشخيص پوكى استخوان با استفاده 
ــر ابتلا به پوكى  ــتخوانى صورت مى گيرد. خط ــنجش تراكم اس از س
ــن افزايش مى يابد. مطالعات نشان مى دهد،  استخوان با بالا رفتن س
در سن 60 سالگى نيمى از خانم هاى سفيد پوست دچار كاهش توده 
ــتند. هزينه هاى بالايى كه پوكى  ــتخوانى يا پوكى استخوان هس اس
ــد، باعث ايجاد چالش در  ــتخوان به جامعه و افراد تحميل مى كن اس
ــلامت عمومى مى شود به خصوص كه اكثر بيماران با مبتلا شدن  س
ــتخوان تحت درمان قرار نمى گيرند.شكستگى مهم ترين  به پوكى اس
عارضه پوكى استخوان در سنين بالا است. شكستگى ناشى از پوكى 
ــتاده نيز رخ  ــز مانند افتادن از حالت ايس ــتخوان با صدمات ناچي اس
ــيب خاص،  ــتگى مهره اى مى تواند بدون افتادن يا آس مى دهد. شكس

حتى طى فعاليت هاى معمول روزانه رخ دهد. شكستگى هاى مرتبط 
با پوكى استخوان اغلب منجر به درد، ناتوانى و كاهش كيفيت زندگى 
ــتگى لگن از جدى ترين عواقب پوكى استخوان است  مى شود. شكس
ــت رفتن استقلال فرد و سال هاى  كه در موارد زيادى منجر به از دس
ــرح حال و  ــود. انجام معاينه بالينى و گرفتن ش ــد زندگى مى ش مفي
ــى عوامل خطر ابتلا به پوكى استخوان در تمامى خانم هاى 50  بررس

بالاى سال و مردان بالاى 70 سال توصيه مى شود.
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ــال هستيد و سابقه شكستگى بويژه در لگن  _ اگر بالاى 50 س
و مهره هاى گردن را داريد براى بررسى تراكم استخوان و ارزيابى نياز 

به درمان، به پزشك مراجعه كنيد.
ــال هستيد، براى  ــيگار مصرف مى كنيد و بالاى 50 س _ اگر س

ارزيابى خطر شكستگى به پزشك مراجعه كنيد.

ــال هستيد و سابقه يائسگى زودرس ( زودتر  _ اگر بالاى 50 س
ــده داريد، براى بررسى تراكم استخوان و  ــال) و درمان نش از 45 س

ارزيابى نياز به درمان به پزشك مراجعه كنيد.
ــتخوان داريد و بالاى 50 سال  _ اگر والدين مبتلا به پوكى اس

هستند، براى ارزيابى خطر شكستگى به پزشك مراجعه كنيد.
ــش از 3 ماه از  ــه مدت بي ــته ب ــال حاضر يا گذش ــر در ح _ اگ
ــتفاده كرده ايد، براى بررسى تراكم استخوان و  داروهاى كورتونى اس

ارزيابى نياز به درمان، به پزشك مراجعه كنيد.
ــى تراكم  ــتيد براى بررس ــر مبتلا به بيمارى هاى زير هس _ اگ

استخوان و ارزيابى نياز به درمان، بايد به پزشك مراجعه كرد:
ــد، ديابت نوع يك، كم كارى تيروئيد طولانى  آرتريت روماتويي
ــده، كم كارى تخمدان يا يائسگى زودهنگام، سوء  مدت و درمان نش

تغذيه يا سوء جذب مزمن و بيمارى هاى مزمن كبد.
ــانتى متر كوتاه شده  ــه با گذشته 4 س ــما در مقايس _ اگر قد ش

است، براى ارزيابى خطر شكستگى به پزشك  مراجعه كنيد.
ــكل، داروهاى ضد صرع و داروهاى  ــر به مدت طولانى از ال _ اگ
ــى تراكم استخوان و  ــتفاده مى كنيد، براى بررس ــيمى درمانى اس ش

ارزيابى نياز به درمان، به پزشك مراجعه كنيد.
ــى كه منجر به  ــيارى از عوامل ــت، بس بنابر اعلام وزارت بهداش
ــت. مى توان با اصلاح  ــتخوان مى شود قابل اصلاح اس بروز پوكى اس
ــبك زندگى از بروز پوكى استخوان پيشگيرى كرد و يا در صورت  س
ــتگى را كنترل كردد. تغييرات شيوه  ابتلا، عوارض آن از جمله شكس
زندگى مى تواند يكپارچگى و تعادل اسكلتى عضلانى را بهبود بخشد. 
ــتن تغذيه مناسب و  انجام مداوم ورزش به حفظ  اقداماتى نظير داش

قدرت استخوانى و جلوگيرى از شكستگى هاى آينده مى انجامد.
در صورت تجويز پزشك، مصرف مكمل هاى كلسيم و ويتامين 
ــك كند. همچنين براى  ــتخوان ها كم D مى تواند به بهبود وضع اس
ــتخوان و از بين بردن خطرات بالقوه  ــش خطر ابتلا به پوكى اس كاه
ــت از مصرف سيگار اجتناب نمود. اين  مواجهه با شكستگى لازم اس
ــالم"  نه فقط در افراد مبتلا به كاهش  ــتخوان س ــبك زندگى "اس س
ــتخوانى و  بيماران مبتلا به پوكى استخوان، بلكه براى همه  توده اس

مهم است.

افراد واكسينه نشده هر 16 ماه به عفونت مجدد مبتلا خواهند شد
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