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آیا مکمل هاى کلاژن
 واقعاً مؤثر هستند؟

بررسى جدیدى که نتایج 113 کارآزمایى بالینى 
را تحلیــل کرده، نشــان مى دهــد مکمل هاى کلاژن 
مى توانند به بهبود پوست، کاهش درد مفاصل و تقویت 
عضلات کمک کنند، اما کیفیت بســیارى از تحقیقات 
موجود پایین اســت و هنوز نمى توان با اطمینان کامل 

از تأثیر آن ها سخن گفت.
وبگاه ســاى تکِ دِیلى در گزارشــى آورده است: 
مکمل هاى کلاژن به یکــى از محبوب ترین محصولات 
صنعت ســلامت تبدیل شــده اند و ادعا مى شــود که 
مى توانند به داشتن پوســتى نرم تر، مفاصلى سالم تر و 
موارد دیگر کمک کنند. بررسى جدیدى که یافته هاى 
113 کارآزمایــى بالینــى را گردآورى کرده، نشــان 
مى دهد کلاژن ممکن است در برخى موارد مفید باشد. 
کلاژن، پروتئینى اســت که بدن به طور طبیعى 
تولید مى کند و به استحکام و کشسانى پوست، سلامت 
اســتخوان ها و عضلات و بهبود زخم ها کمک مى کند. 
تولید کلاژن با افزایش سن کاهش مى یابد و به همین 
دلیل مکمل هاى آن محبوب شده اند.اما همه محصولات 
کلاژن یکســان نیســتند. کلاژن موجــود در غذاهاى 
کامل ممکن است به آســانى کلاژن هاى شکسته شده 
(هیدرولیز شــده) که در مکمل ها اســتفاده مى شوند، 
جذب نشــود. این شــکل ها به زنجیره هاى کوتاه ترى 
تجزیه مى شوند که راحت تر وارد جریان خون مى شود 
و به بافت هاى هدف مى رسند.مکمل هاى کلاژن بسیار 
متنوع هســتند. برخى از حیوانات (گاو، خوك و مرغ) 
و برخــى از منابع دریایى (ماهى، چتر دریایى و صدف) 
تهیه مى شوند. حتى جایگزین هاى کاملاً گیاهى (وگان) 
نیز وجود دارند. برخى مطالعات از مکمل هاى خوراکى 
و برخى دیگر از پانســمان هاى حاوى کلاژن اســتفاده 
کردند.تفاوت هاى فــردى مانند قرار گرفتن در معرض 
آفتاب، سیگار کشیدن، کیفیت خواب، محیط و سطح 
هورمون ها همگى بر پیرى پوست و واکنش به مکمل ها 

تأثیر مى گذارند.
به طــور کلى، این بررســى نشــان مى دهد که 
مکمل هــاى کلاژن فقط قرص هاى بى اثر و گران قیمت 
نیستند؛ به نظر مى رسد فواید واقعى، هرچند نه چندان 
زیاد، به ویژه در آبرســانى پوست، کاهش درد مفاصل و 
تقویت عضلات وجود دارد؛ با این حال، هنوز شکاف هاى 
بزرگى در تحقیقات وجود دارد و به مطالعات دقیق تر و 

استانداردترى نیاز است.

چگونه از گرمازدگى کودکان در 
داخل کالسکه پیشگیرى کنیم؟

کــودکان به ویژه نــوزادان در کالســکه به دلیل 
انعکاس خورشــید از ســطح زمین، در معرض گرما و 
حرارت مضاعف هســتند و دماى بدن آنها نیز مى تواند 
به آســانى افزایش یابد. در هنگام اوج گیرى گرما یکى 
از گروه هاى آســیب پذیر کــودکان هســتند. نوزادان 
در معــرض خطر بیشــترى براى ابتلا بــه گرمازدگى 
هســتند زیرا عملکرد تنظیم حــرارت بدن آنها به طور 
کامل رشد نیافته و مقاوم نشــده است. در این شرایط 
ســایبان مى توانــد از کــودکان در برابر نور مســتقیم 
خورشــید محافظت کند اما باید مراقب بود که گرما در 
داخل کالســکه جمع نشــود؛ از این رو توصیه مى شود 
کالســکه هایى را انتخاب کنید کــه صندلى هاى مرتفع 
دارند و با اســتفاده از مواد مشبک و با قابلیت نفوذ هوا 
ساخته شــده اند. همچنین هنگام گردش در فضاى باز 
باید با در نظر گرفتن دماى روز و مدت زمانى که بیرون 
هستید، یک برنامه مناســب تنظیم کنید. در بیرون از 
منــزل به طــور منظم صورت نوزاد را بررســى کنید و 
مایعــات به او بدهید و همچنین در یک مکان خنک در 
سایه  استراحت کنید. متخصصان اطفال همچنین تاکید 
مى کنند اگر تشــخیص دادید که بدن کودك داغ شده 
است، اســتفاده از یک کیسه یخ پیچیده شده در حوله 
مى تواند به طور موثر دماى بدن او را پایین بیاورد.براى 
نوزادان شش ماه به بالا از کرم ضد آفتاب مناسب براى 
کودکان مى توانید استفاده کنید و نوزادان کوچکتر نیز 

باید کلاه بپوشند و در سایه نگه داشته شوند.

ساده زیستن به معناى حذف تمام چیزهاى اضافى 
است که به شــما، خانواده تان یا چشــم اندازتان براى 
زندگى تان، کمکى نمى کننــد؛ این به معناى پذیرفتن 
میانه روى از بسیارى جهات است. این به معناى ارزش 
قائل شــدن براى آرامش، سرعت کمتر و سبک زندگى 
آرامى اســت که منجر به ذهنى آرام تر و روحى غنى تر 

مى شود.
ساده زیستن به معناى مینیمالیست شدن نیست، 
اگرچه به طور پیش فرض ممکن اســت در نهایت اقلام 
مادى کمترى داشته باشید. در حالى که مینیمالیست ها 
به نداشته هاى خود افتخار مى کنند، کسى که مى خواهد 
ساده تر زندگى کند، روى این تمرکز مى کند که اجازه 
ندهد چیزهایى که دارد، مالک او شوند. لزوماً به معناى 
خالى کردن سطل اسباب بازى فرزندتان نیست، بلکه به 
معناى خالى کردن سر و صدا و وسایل اضافى از زندگى 
روزمره شماســت. ایجاد یک سبک زندگى ساده، لزوما 
ساده ترین تصمیم براى انجام دادن کارها و بدون چالش

 هم نیست.
*چگونه مى توانم زندگى ســاده اى داشــته 

باشم؟
شــما مى توانید هر کجا که هستید، چه در شهر، 
چه روســتا و چه غار، زندگى ســاده اى داشته باشید. 
فرآیند داشــتن یک ســبک زندگى آرام تر مى تواند از 
ذهن شما شروع شــود، به زندگى روزمره شما منتقل 

و در روح تان احساس شود.
*ساده زیستى در زندگى روزمره:

1. فقط اولویت هاى اصلــى را در نظر بگیرید. به 
جاى اینکه هر روز را با فهرست کارهایتان شروع کنید 
و بار تمام کارهایى که باید انجام دهید شما را به جایى 
بکشــاند که حتى قوى ترین قهوه هم نمى تواند شما را 
سرحال کند، با سه مورد از مهم ترین کارهایتان حال و 

هواى روز را تعیین کنید.
2. گزینه هاى منو را محدود کنید. چقدر از زندگى  
را مقابل درب باز یخچال یا دربِ انبارى تلف کرده ایم. 

در عوض، هــر هفته وعده هاى غذایــى  را برنامه ریزى 
کنید و به فرزنــدان بگویید که براى ناهار چه خواهند 

خورد، به جاى اینکه برعکس عمل کنید.
3. در مورد کمد لباســتان صادق باشــید. برخى 
افراد حتى با وجود یک میلیون تى شــرت، هر هفته از 
همان تعداد انگشت شمار استفاده مى کنند؛ این مواقع، 

وقت یک تمیزکارى اساسى است.
4. کلاس هــاى فوق برنامــه را محدود کنید. این 
توصیه فقط براى بچه ها نیســت، اگرچه مهم است (در 
برنامه تان جایى براى بچگى بچه ها بگذارید!)، بلکه براى 
کل خانواده نیز هســت. اگر هر شب بعد از کار، کارى 
براى انجام دادن دارید، دیگر وقتى براى شام هاى آرام 
و گفتگو یا حتى لم دادن روى یک مبل بزرگ و راحت 

براى تماشاى سریال مورد علاقه تان نخواهید داشت.
5. به اطراف شــهر برویــد. مى توانید هر کجا که 
زندگى مى کنید زندگى ســاده اى داشته باشید. با این 
حال، اگر بتوانید به روســتا بروید، هیچ جایى آرام تر و 

ساده تر از آنجا وجود ندارد.
*زندگى ساده براى ذهنتان:

6. خودآگاه باشــید. این مرحله در انجام ســایر 
نکات براى زندگى ســاده از اهمیــت بالایى برخوردار 
اســت. باید بدانید چه چیزى باعث استرس، اضطراب 
یا تحریک پذیرى عمومى شما مى شود. براى کنجکاوى 

در مورد خودتان وقت بگذارید.
7. از نه گفتن نترسید. مردم از شما مى خواهند که 
کارهایى برایشــان انجام دهید. این مسئولیت شماست 
که بدانید چقدر «کارهاى دیگر» در حال انجام دارید و 
چقدر کارهاى دیگر را مى توانید مدیریت کنید. سپس، 

بر اساس ارزش خود براى ساده زیستن پاسخ دهید.
8. ارزش هــاى خــود را بشناســید. اگــر ندانید 
ارزش هایتــان چیســتند، نمى توانیــد آنهــا را عملى 
کنیــد. اگر ندانید تصمیمات بد چه مى توانند باشــند، 
نمى توانیــد تصمیمات خوبى براى ذهن، روح و زندگى 
خود بگیرید. کمــى وقت بگذارید تا ارزش هاى خود را 
مشــخص کنید و آنها را در جایى که مى توانید ببینید 

نصب و مرتباً آنها را مرور کنید.
9. اســتفاده از تلفن و مشــارکت در رسانه هاى 
اجتماعى را محدود کنید. اگر به طور مداوم از تیترهاى 

خبــرى بد، حرف هاى افراد و اطلاعات عمومى بیش از 
حد بمباران شوید، مغزتان آسیب خواهد دید و خلق و 

خویتان نیز تغییر خواهد کرد.
10. براى تنهایى وقت بگذارید. حتى اگر درونگرا 
نیســتید و مردم را دوست دارید، براى تنها بودن وقت 

بگذارید. چه چیزى آرام تر از تنها بودن است؟
*زندگى ساده اى براى روحتان داشته باشید:

11. منظــم باشــید. اگــر حاضرید هر وســیله 
بــه دردنخورى را که یــک تبلیغ، برنامــه تلویزیونى، 
فیلم، کتاب یا آهنگ به ســمت شــما پرتاب مى کند، 
بپذیریــد، آنقــدر مشــغول غربــال کــردن زباله ها 
خواهیــد بود که نمى توانید روى ســادگى خود تمرکز 

کنید.
12. معنویات خود را تقویــت کنید. دلیل اینکه 
خدا کلام مکتوب خود را به ما داده این اســت که ما را 
دوست دارد. او مى داند چه چیزى براى ما بهتر است و 

مى خواهد ما به شیوه اى خاص زندگى کنیم.
13. روابط خــود را دوباره ارزیابى کنید. صرفاً به 
این دلیل که کسى همسایه شماست یا سال ها دوست 
شما بوده است، به این معنى نیست که در زندگى شما 
جایى دارد. این به معناى قطع ارتباط با هر کسى که با 
شما هم خانه یا هم عقیده نباشد، نیست بلکه اشاره اى 
است به اینکه بدانید ناآرامى هاى روحتان از کجا نشأت 
مى گیرد و چگونه مى توانید به زندگى ساده و آرام خود 

بازگردید.
14. دفتر خاطرات داشــته باشید. وقتى ذهنتان 
میلیون ها مســیر کوچک را دنبال مى کند و نمى دانید 
یکى کجا تمام مى شــود و دیگرى کجا شروع مى شود، 
نوشــتن در دفتر خاطرات با دیدن هر فکرى که پیش 
رویتان قرار دارد، به شــما کمک مى کند تا سردرگمى 

را به حداقل برسانید.
15. دعــا کنید؛ هیــچ چیز مانند دعــا آرامش 
نمى آورد. و آرامشِ بیشــتر، همه آن چیزى است که از 

یک زندگى ساده انتظار داریم.

چگونه زندگى آرام ترى داشته باشیم؟

با گرم شــدن هوا و افزایش تابش خورشــید، توجــه به توصیه هاى 
بهداشــت عمومى براى جلوگیرى از گرمازدگى به ویژه در مواقعى که در 

فضاى باز هستیم، ضرورت دارد.
 متخصصان ســلامت تاکید مى کنند یکــى از توصیه هاى مهم براى 
پیشــگیرى از شرایط اورژانس پزشــکى ناشــى از گرما، آگاهى از علائم 
گرمازدگى اســت. از شــایع ترین علائــم گرمازدگى مى توان به ســردرد، 
ســرگیجه و گیجى، از دست دادن اشتها و احساس بیمارى، تعریق شدید، 
رنگ پریدگى، گرفتگى پاها و دست ها و معده، تنفس سریع تر، تپش قلب، 
تشــنگى بیش از حد و افزایش دماى بدن به بیش از 38 درجه سانتیگراد 

اشاره کرد.
این علائم  به طور معمول در کودکان و بزرگســالان یکســان اســت 
اما در کودکان گاهى علائمــى از جمله بى حالى و خواب آلودگى نیز دیده

 مى شود.

اگر گرمازدگى در کمتر از 30 دقیقه برطرف شده و پس از آن دماى 
بدن به حالت طبیعى بازگشــته و علائم آن رفع شود، معمولا وضعیت فرد 
گرمازده جدى نیست اما اگر این علائم بیش از 30 دقیقه طول بکشد، بهتر 

است اقدام اورژانسى صورت گیرد.

اگر چنین علائمى در فردى مشاهده شد باید با روش هاى زیر دماى 
بدنش را کاهش دهید: 

1- او را به مکانى خنک و در سایه ببرید.
2- او را در وضعیــت طاق باز بخوابانیــد و پاهایش را به آرامى دراز 

کنید.
3- به فرد مقدار زیادى آب براى نوشیدن بدهید. 

4- پوســت او را خنک کنید. از یک اســپرى آب یا اســفنج خیس 
بــراى خنک کردن پوســت فرد اســتفاده کنیــد. قرار دادن دســتمالى 

خیس  پشت گردن فرد نیز مى تواند مفید باشد. 
5-در صورت امکان پنکه و کولر را روشن کنید. تا زمانى که وضع فرد 
بــه حالت عادى بازگردد، پیش  او بمانید. طى مدت 30 دقیقه با انجام این 
اقدامات دماى بدن فرد باید کاهش یافته و علائم او برطرف شــود. در غیر 

این صورت بلافاصله با اورژانس تماس بگیرید.

علائم گرمازدگى در بزرگسالان و کودکان
تسکین پایدار درد
 براى بیماران آرتروز

روشى  آلمانى  پژوهشگران 
کم تهاجمى براى درمان درد زانو 
براى  مى تواند  که  کرده اند  ابداع 
میلیون ها نفر مبتلا به آرتروز که 
درمان هاى معمــول براى آن ها 

مؤثر نبوده، گزینه اى تازه باشد.
ایــن روش کــه در مجله 
Radiology رادیولــوژى/ 

معرفى شــده، با هدف گیرى عروق خونى غیرطبیعى 
اطــراف زانو، کاهش چشــمگیر و پایــدار درد، بهبود 
تحرك و افزایش کیفیــت زندگى بیماران را به همراه 
داشته است. آرتروز زانو یکى از شایع ترین علل ناتوانى 
در جهان اســت و بیش از 365 میلیون بزرگســال را 
درگیر کرده است. این بیمارى معمولاً با التهاب مزمن، 
سفتى مفصل و کاهش تدریجى توانایى حرکتى همراه 
است. براى بسیارى از این بیماران، گزینه هاى درمانى 
در شرایط دشــوارى قرار دارد: داروها و تزریق ها دیگر 
اثرگذار نیستند و از سوى دیگر، جراحى تعویض مفصل 

نیز ممکن است پرخطر، نامطلوب یا زودرس باشد.
پژوهشــگران دانشگاه شــاریته (Charité) در 
برلیــن، یــک روش کم تهاجمى به نام آمبولى ســازى 
شــریان زانویى (GAE) را طراحى و آزمایش کرده اند 
که عروق خونى غیرطبیعى اطراف مفصل زانو را هدف 
قرار مى دهد. در این روش، پزشــک با استفاده از یک 
لوله نازك و انعطاف پذیر به عروق آسیب دیده دسترسى 
پیدا مى کنــد و ذرات ریز ژل مانندى را تزریق مى کند 
که با مسدودکردن جریان خون و بدون نیاز به جراحى، 
التهــاب و درد را کاهش مى دهد.دکتــر فلوریان نیما 
 ،(Florian Nima Fleckenstein) فلکنشــتاین 
متخصص روش هاى کم تهاجمى از دانشــگاه شــاریته 
برلین و نویسنده این مطالعه، توضیح داد: براى بسیارى 
از بیماران مبتلا به آرتروز زانو، یک خلأ درمانى واقعى 
وجود دارد. روش هاى معمول مانند تزریق هاى مفصلى 
دیگر پاسخگو نیستند، اما تعویض مفصل نیز به دلایل 
پزشکى یا شخصى گزینه مناسبى محسوب نمى شود؛ 

این روش جدید مى تواند این مشکل را حل کند.

افزایش مسمومیت هاى مرتبط
 با «تزریق هاى لاغرى»

ســلامتى  مشــکلات  به  مربوط  گزارش هاى 
ناشــى از داروهاى تزریقى کاهش وزن در ســال 
گذشــته تقریبا دو برابر شــده و نگرانى هایى را در 
بین متخصصان پزشــکى در مورد افزایش استفاده 
بدون نظارت از داروهاى قوى و درمان هاى تجربى 
نوظهور، ایجاد کرده اســت. طبــق داده هاى مرکز 
ملى اطلاعات ســموم هلند (NVIC)، متخصصان 
مراقبت هــاى بهداشــتى در یک نمونه در ســال 
2025 میلادى، 149 گزارش مسمومیت مربوط به 
بیمارانى که از داروهاى تزریقى کاهش وزن استفاده 
کرده بودند ارائه دادند در حالى که این رقم در سال 
2024 میلادى 76 گزارش بود. با این حال مقامات 
بهداشــتى معتقدند که تعداد واقعى موارد احتمالاً 
بیشــتر اســت زیرا همه موارد، گزارش نشده یا به 
طور رســمى به این داروها مرتبط نیســتند.بخش 
قابل توجهى از موارد مربوط به مصرف بدون نسخه 
یا بدون نظارت بوده اســت. حــدود 40 درصد از 
گزارش ها مربوط به مواردى بوده است که بیماران 
از داروهایى که خارج از مجارى پزشــکى معمول 
تهیه شــده بودند، استفاده کرده بودند.کارشناسان 
این روند را نگران کننده توصیف مى کنند و به بازار 
رو به رشــدى اشــاره مى کنند که در آن افراد به 
جاى مراجعه به پزشکان، تزریق هاى کاهش وزن را 
به صورت آنلاین یا از طریق شبکه هاى غیررسمى 
مانندOzempicدر  داروهایــى  مى کنند.  دریافت 
ابتــدا براى دیابت نوع 2 تولید شــدند و بعداً براى 
درمان چاقى تحت نظارت پزشــکى تأیید شدند.با 
این حال، افزایش محبوبیت در رسانه هاى اجتماعى 
و حمایت افراد مشهور، به استفاده گسترده افراد از 
این داروها بدون راهنمایى بالینى، دامن زده است. 
محققان هشــدار مى دهند که این تغییر از مصرف 
تنظیم شده به مصرف خودخواسته، خطر استفاده از 
دز نادرست و عوارض جانبى آن را افزایش مى دهد.

 پژوهشــگران آلمانى دریافتند با افزایش سن، سطح یک نوع چربى 
حیاتى در ســلول ها کاهش مى یابد که منجر به خســتگى و فرســودگى 
مى شــود؛ آن ها مى گویند با افزودن این ماده به رژیم غذایى مى توان این 

روند را معکوس کرد. 
گروهى از پژوهشــگران مؤسســه فریتس لیپمان آلمان اعلام کردند 
که یکى از دلایل اصلى فرسودگى و کاهش کارآیى سلول ها، کاهش سطح 
Phosphatidylcholi)یک نوع مولکول چربى به نام فســفاتیدیلکولین

ne) در بدن است.
*نقش حیاتى فسفاتیدیلکولین در نیروگاه هاى انرژى سلول

ایــن چربى نقشــى حیاتــى در حفــظ و نگهدارى غشــاى داخلى 
میتوکندرى ها یــا همان نیروگاه هاى تولید انرژى ســلول ایفا مى کند. به 
گفته محققان، با کاهش ســطح این مــاده در بدن، میتوکندرى ها به مرور 
زمان از هم مى پاشند، ساختار خود را از دست مى دهند و نمى توانند انرژى 

مورد نیاز بدن را به شکل کارآمد تأمین کنند.
دکتر تتیانــا پولیژایوا (TetianaPoliezhaieva)، زیست شــناس 

سلولى و نویسنده اصلى این پژوهش، در این زمینه توضیح داد: ما خودمان 
هــم از تأثیر شــگفت انگیز این مولکول بر ســاختار، اتصــالات و عملکرد 
میتوکندرى شگفت زده شــدیم. به نظر مى رسد این ماده مى تواند سامانه 
توزیع انرژى ســلول را که با افزایش ســن دچار اختلال مى شــود، دوباره 

احیا کند.
*معکوس کردن پیرى سلول ها با رژیم غذایى

محققــان در آزمایشــات خــود روى کرم هــاى گرد آزمایشــگاهى 
(C. elegans) دریافتنــد که بــا اضافه کردن این چربــى یا ماده مغذى 
کولین (Choline) که در بدن به فســفاتیدیلکولین تبدیل مى شــود، به 
رژیم غذایى، میتوکندرى هاى آســیب دیده دوباره بــه حالت انعطاف پذیر 
و جــوان خود بازمى گردنــد و توانایى تولیــد و توزیع انــرژى را بازیابى 
Maria)، زیست شــناس  Ermolaeva) مى کننــد. دکتر ماریا یرمولایوا
ســلولى و یکى از پژوهشــگران این گروه، در این زمینه توضیح داد: شما 
مى توانید کل این سامانه را به عنوان یک شبکه برق دقیق و منشعب تصور 
کنید که با افزایش ســن به طور فزاینده اى آسیب مى بیند؛ اتصالات قطع 
مى شــود و جریان ها دچار اختلال مى گردند. تولیــد انرژى ادامه دارد، اما 
کارآیــى و پایدارى خود را از دســت مى دهد و انــرژى دیگر نمى تواند به 
صورت انعطاف پذیر در ســلول توزیع شــود.در ســلول هاى جوان و سالم، 
میتوکندرى هــا به راحتى مى توانند به یکدیگر متصل شــوند و زنجیره اى 
بلند و منعطف تشــکیل دهند تا انرژى را به تمام نقاط ســلول برســانند؛ 
اما آزمایشات نشــان داد با افزایش سن و کاهش فســفاتیدیلکولین، این 

زنجیره از هم گسســته و میتوکندرى ها به صــورت تکه تکه و از کارافتاده 
درمى آیند که نتیجه آن کاهش انعطاف پذیرى ســلول در پاسخ به نیازهاى 

انرژى است.
*تفاوت چشمگیر در زنان و مردان

یکى از یافته هاى مهم ایــن مطالعه، تفاوت الگوى کاهش این چربى 
در زنــان و مردان بود؛ به طورى که در مردان، ســطح فســفاتیدیلکولین 
به تدریج و با شــیب ملایم کاهش مــى یابد، اما در زنــان این کاهش به 
طرز محسوســى ناگهانى تر و شدیدتر اســت؛ به ویژه در دوران یائسگى که 
معمولاً از اواســط 40 تا اواســط 50 ســالگى رخ مى دهد. دکتر یرمولایوا 
در این زمینه گفت: این مشــاهده از اهمیت خاصى برخوردار اســت، زیرا 
دقیقاً با دوره اى هم زمان اســت که بسیارى از زنان کاهش شدید انرژى و 
شــروع خســتگى مداوم را گزارش مى دهند. به نظر مى رسد این نوسانات 
شــیمیایى و هورمونى نقش مهمى در تغییــر عملکرد میتوکندرى در این 

مقطع سنى ایفا مى کنند.
بررســى بافت هاى انسانى نیز نشان داد که ســطح پایین این چربى 
در افراد مبتلا به دیابت و چاقى بیشــتر دیده مى شــود. در مقابل، افرادى 
که ســطح بالاترى از فسفاتیدیلکولین داشــتند، از سرعت راه رفتن بیشتر 
و حافظه بهترى برخوردار بودند که هر دو از نشــانه هاى ســالمندى موفق 
محسوب مى شوند. گفتنى اســت اختلال در عملکرد میتوکندرى با طیف 
وسیعى از بیمارى ها از جمله دیابت، ســرطان و بیمارى هاى نورودژنراتیو 

مانند پارکینسون در ارتباط است.

کشف کلید جوان سازى سلول ها در یک ماده غذایى

پزشکى طب

اختــلال  و  عصبــى  بى اشــتهایى  اختــلال 
بدریخت انــگارى بــدن، از جمله اختلالات ســلامت 
روان در نوجوانان هســتند که مى بایست خیلى زود، 

تشخیص و درمان شوند.
سارا ده بزرگى، فوق  تخصص روانپزشکى کودکان 
و نوجوانــان، با اشــاره بــه افزایش نگرانى هــا درباره 
اختلالات مرتبط با تصویر بدنى در نوجوانان، گفت: در 
این اختلالات، فرد تصویرى تحریف شده و غیرواقعى از 
ظاهر خود در ذهن مى سازد و همین برداشت نادرست 
مى تواند زمینه ساز رفتارهاى آسیب زا و مشکلات جدى 

سلامت شود.
وى افزود: نشانه هاى این اختلالات معمولاً در سه 
حوزه رفتارى، روانى و جســمى بــروز پیدا مى کنند و 
آگاهى والدین از این علائــم مى تواند نقش مهمى در 
تشــخیص زودهنگام و پیشــگیرى از عــوارض بعدى 

داشته باشد.
ده بزرگــى بــا اشــاره بــه نشــانه هاى رفتارى 
اظهار کرد: پنهــان کارى در غذا خــوردن، اجتناب از 
حضــور در وعده هاى غذایــى خانوادگــى، رفتارهاى 
وسواســى هنــگام غــذا خــوردن، تمایــل بــه غذا 
خــوردن در تنهایــى، بررســى مکرر وزن و شــکل 
بدن و همچنیــن ورزش افراطــى و بى وقفه از جمله 
علائمى هســتند که باید مورد توجــه خانواده ها قرار

 گیرند.
وى ادامه داد: در بســیارى از مــوارد، نوجوانان 
ســاعت هاى طولانى درگیر بررسى ظاهر خود در آینه 
هستند یا به طور مکرر وزن و اندازه بخش هاى مختلف 
بدن خــود را کنتــرل مى کنند. ایــن رفتارها اگرچه 

ممکن اســت به طور موقت اضطراب فــرد را کاهش 
دهند، اما در واقع به تداوم و تشــدید مشــکل منجر

 مى شوند.
ده بزرگى با اشاره به نشــانه هاى روانى و عاطفى 
ایــن اختلالات گفت: اشــتغال ذهنى مــداوم با وزن، 
کالرى مــواد غذایى، رژیم هاى لاغرى و شــکل بدن، 
تــرس شــدید از افزایــش وزن، نارضایتى مــداوم از 
ظاهــر و اصرار بر چــاق بودن با وجــود وزن طبیعى 
یــا حتــى پاییــن، از مهم ترین علائم هشــداردهنده

 به شمار مى روند.
این فوق تخصص روان پزشکى کودکان و نوجوانان 
افزود: گوشــه گیرى، تحریک پذیرى، کاهش ارتباطات 
اجتماعى، افت خلق، اضطراب و بروز علائم افســردگى 
نیز از دیگر پیامدهاى روانى این اختلالات هستند که 
مى توانند عملکرد تحصیلى و اجتماعى نوجوان را تحت 

تأثیر قرار دهند.
ده بزرگى درباره نشــانه هاى جسمى نیز توضیح 
داد: کاهش شــدید وزن، نوســانات قابل توجه وزن، 
احساس ســرماى مداوم، ریزش مو، ضعف، سرگیجه و 
مشکلات گوارشى از جمله علائمى هستند که ممکن 

اســت در اثر ســوءتغذیه یا رفتارهاى ناسالم تغذیه اى 
ایجاد شوند.

وى خاطرنشان کرد: برخى نوجوانان براى کاهش 
وزن به رفتارهــاى پرخطرى مانند اســتفراغ عمدى، 
مصرف خودســرانه ملین ها، قرص هاى ضد اشــتها یا 
فرآورده هاى لاغرى تبلیغ شــده در فضاى مجازى روى 
مى آورند که مى تواند ســلامت آنــان را به طور جدى 
تهدیــد کند. ده بزرگى تأکید کرد: تداوم این اختلالات 
علاوه بر افزایــش خطر انزواى اجتماعى، افســردگى 
شــدید و آســیب به ســلامت روان، مى تواند موجب 
عوارض جســمى مهمــى از جمله پوکى اســتخوان، 
آسیب هاى قلبى و اختلال در تعادل املاح حیاتى بدن 

شود.
وى، تشــخیص زودهنــگام را مهم تریــن عامل 
موفقیت درمان دانســت و گفت: هرچــه این باورهاى 
نادرســت و رفتارهاى ناســالم براى مدت طولانى ترى 

ادامه پیدا کنند، روند درمان دشوارتر خواهد شد.
ده بزرگى از والدین خواســت در صورت مشاهده 
علائــم هشــداردهنده، بــا آرامش و بــدون قضاوت، 
ســرزنش یا تمســخر با فرزند خــود گفت وگو کنند و 
در اســرع وقــت از متخصصان ســلامت روان کمک

 بگیرند.
این فوق تخصص روانپزشکى کودکان و نوجوانان 
در پایــان یادآور شــد: اختلالات خــوردن و اختلال 
بدریخت انــگارى بــدن بیمارى هــاى واقعــى و قابل 
درمان هســتند و حمایــت خانواده در کنــار مداخله 
تخصصى، نقــش تعیین کننــده اى در بهبود وضعیت

 نوجوانان دارد.

دو شاخصه مهم اختلالات سلامت روان در نوجوانان
 بسیارى از تأثیرگذاران شبکه هاى اجتماعى 
شِــکر را مضر و ســمى مى دانند، اما متخصصان 
تغذیه تأکید دارند که شــکر به خودى خود سمى 
نیســت و حذف کامل آن ممکن است به معناى 

محروم شدن از مواد مغذى مفید باشد. 
وبگاه گاردینَ در گزارشــى آورده اســت: در 
شبکه هاى اجتماعى، شکر اغلب به عنوان ماده اى 
ســمى و مضر معرفى مى شــود. اما دکتر امیلى 
Emily)، متخصص تغذیه  Leeming) لیمینگ
در کینگز کالج لندن، این باور را یک افسانه رایج 
مى داند کــه در فضاى مجازى بســیار رواج پیدا 
کرده اســت.به گفته او، این تصور غلط معمولاً از 
اینجا ناشى مى شود که افراد با حذف مواد قندى 
از رژیم غذایى خود احساس بهترى پیدا مى کنند. 
اما این بهبود اغلب به این دلیل است که با حذف 
رژیم  فرآورى شــده، کیفیت کلى  شــیرینى هاى 

غذایى بالا مى رود و جاى بیشــترى براى غذاهاى 
طبیعى و فرآورى نشده باقى مى ماند.

لیمینــگ مى گوید تأثیرگذاران شــبکه هاى 
اجتماعى که شــکر را سمى مى نامند، معمولاً آن 
را به عنــوان عامل اصلى افزایش وزن، مشــکلات 
قندخــون و بیمارى هاى قلبــى معرفى مى کنند. 
اما در مطالعات کنترل شــده اى که میزان کالرى 
دریافتــى ثابت نگه داشــته مى شــود، رژیم هاى 
غذایى حاوى شــکر بالا تأثیر منفى چشــمگیرى 
بر کاهش وزن، سوخت وســاز بدن یا عوامل مهم 
ســلامت ندارند. وى تأکید مى کنــد: اگر میوه ها، 
ســبزیجات و غلات کامــل را از رژیم خود حذف 
کنید، ایــن از نظر تغذیه اى مطلوب نیســت، اما 
شکر به خودى خود در آن شرایط مستقیماً مضر 

نیست.
*چرا شکر شهرت بدى پیدا کرده است؟

دلیل شهرت بد شکر تا حدى به این برمى گردد 
که مواد غذایى حاوى شــکر معمولاً کالرى بالایى 
دارنــد و مصرف بیش از حد کالرى مى تواند باعث 
افزایش التهاب در بدن شــود. همچنین، بالابودن 
مداوم قندخون در طولانى مدت، تولید مواد سمى 
مرتبط با پیرى (AGEs) را افزایش مى دهد که با 
پیرى و برخى بیمارى ها در ارتباط است.لیمینگ 
توضیح مى دهد: آســیب ها ناشى از افزایش مزمن 
قندخون است، نه خوردن گهگاه کمى قند اضافه.

طبق دستورالعمل هاى بریتانیا، مصرف روزانه 
قندهاى آزاد (قندهاى افزوده شده به مواد غذایى 
مانند شیرینى ها و بیســکویت ها و همچنین قند 
موجود در آبمیوه ها) نباید از 30 گرم بیشتر شود؛ 
اما قند موجود در میوه هاى کامل به دلیل ساختار 
فیبرى و ریزمغذى هاى همراه، در این دسته قرار 

نمى گیرد.

شکر ذاتاً مضر نیست

نتایــج یک پژوهش از محققان دانشــگاه تهران، 
نشــان داد عصاره تخمیرشــده ضایعات پوســت انار، 
مى تواند در حفظ پایدارى اکسیداتیو روغن آفتابگردان، 
TBHQ عملکردى نزدیک به آنتى اکسیدان مصنوعى

داشته باشد.
نکته جالب توجه در این پژوهش این اســت که 
براى اولین بــار در مورد آنتى اکســیدان هاى گیاهى 
گزارش مى شود این اســت که فعالیت آنتى اکسیدانى 
عصاره تخمیرشــده فــوق، بعــد از قــرار گرفتن در 

معرض نور بــه مدت 9 هفته نه تنهــا کاهش نیافت، 
بلکــه حدود 10 درصد هم افزایش پیدا کرد؛ پدیده اى 
کــه پژوهشــگران از آن با عنوان «فعال ســازى نورى 

آنتى اکسیدان» یاد کرده اند.
پژوهشــگران در جمع بندى ایــن مطالعه تأکید 
کرده اند که ترکیب دو فناورى «تخمیر زیست تقلیدى» 
و «کپسوله ســازى مبتنى بر گرده زعفران» راهکارى 
پایــدار و نوآورانه براى افزایش مانــدگارى روغن هاى 
خوراکــى ارائه مى دهــد. بر اســاس نتایــج، عصاره 

تخمیرشــده پوســت انار مى تواند به عنوان جایگزینى 
طبیعــى بــراى آنتى اکســیدان هاى مصنوعــى نظیر 
TBHQ در محصولات غذایى مورد استفاده قرار گیرد 
و وابســتگى صنایع غذایى به افزودنى هاى شیمیایى را 
کاهــش دهد. همچنین کپسوله ســازى این عصاره در 
گرده زعفران، به دلیل آزادسازى کنترل شده ترکیبات 
فعــال، گزینه اى مناســب بــراى توســعه محصولات 
فراســودمند و سامانه هاى آنتى اکســیدانى با برچسب 

Clean) محسوب مى شود. Label) پاك

تولید آنتى اکسیدان طبیعى بسیار قوى از ضایعات پوست انار


