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ترومای دوران کودکی و سردرد در بزرگسالی کمی تحرک می‌تواند نشستن زیاد را جبران کند
یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که حتی کمی 
ورزش می‌تواند با مضرات نشستن در طول روز مقابله 
کند. »ادوارد ساگلو«، سرپرست تیم تحقیق گفت: »اگر 
افراد، به‌هر دلیلی، در بیشتر ساعات روز بی‌تحرک باشند، 
فعالیت بدنی اندک خطر مرگ را به میزان قابل توجهی 
کاهش می‌دهد.« برای این مطالعه، محققان داده‌های 
نزدیک به ۱۲۰۰۰ سالمند را بررسی کردند. آنها دریافتند: 
»افرادی که بیش از ۲۲ دقیقه فعالیت بدنی متوسط تا 

شدید در روز انجام می‌دهند، معادل دستورالعمل‌های 
۱۵۰ دقیقه‌ای در هفته سازمان بهداشت جهانی، با وجود 
زمان کم‌تحرکی بیشتر، خطر مرگ افزایش نمی‌یابد.« در 
بسیاری از کشورهای توسعه یافته، بزرگسالان ۹ تا ۱۰ 
ساعت را در حالت نشسته هستند و بیشتر در محل کار 
خود هستند. محققان خاطرنشان کردند که به‌عنوان مثال 
می‌توان به پیاده‌روی تند، راه‌رفتن با سرعت معمولی، 

دوچرخه‌سواری و... اشاره کرد.

کودکانی که در بچگی دچار تروما شده‌اند ممکن 
است مستعد ابتلا به سردرد در بزرگسالی باشند. »کاترین 
کریتسولاس«، نویسنده این مطالعه گفت: »حوادث 
آسیب‌زا در کودکان از عوامل خطر مهمی برای اختلالات 
سردرد در بزرگسالی، از جمله میگرن، سردردهای تنشی، 
سردردهای خوشه‌ای و سردردهای مزمن یا شدید است. از 
این وضعیت نباید چشم‌پوشی کرد.« تیم تحقیق بیش از 
۱۵۴۰۰۰ نفر را مورد بررسی قرار داد. کسانی‌که تروما در 

دوران کودکی را تجربه کرده‌اند، ۴۸ درصد بیشتر احتمالا 
اختلالات سردرد دارند. با افزایش تعداد حوادث آسیب‌زا 
در دوران کودکی، احتمال افزایش سردرد نیز بیشتر 
می‌شود. غفلت، ناسازگاری‌های اقتصادی، داشتن یک عضو 
خانواده در زندان، طلاق یا جدایی، مرگ والدین و زندگی 
در یک خانواده با بیماری روانی، ناتوانی مزمن یا بیماری 
و... آسیب‌های محرومیت محسوب می‌شدند. آسیب‌های 

محرومیت با افزایش ۳۵ درصدی سردردها مرتبط است.

علل مرگ برخی افراد در خواب 
احتمالا تمام انسان‌ها در طول زندگی خود به دفعات درباره 
مرگ و اینکه چگونه زندگی آنها در این دنیا به پایان می‌رسد، فکر 
می‌کنند. نتایج مطالعات نشان می‌دهد احتمال وقوع مرگ در طول 
خواب نسبتا کم است مگر اینکه فرد به یک بیماری خاص مبتلا 
باشد. دلایل متعددی وجود دارد که می‌تواند باعث مرگ کسی در 
خواب شود اما معمولا 3 عضو بدن هستند که در این زمینه نقش 
کلیدی ایفا می‌کنند. دکتر »میلیند سووانی«، مشاور پزشکی 
تنفسی می‌گوید: مرگ در خواب معمولا به سه عضو بدن مربوط 
می‌شود؛ قلب، ریه‌ها و یا مغز. هنگامی‌که ما خواب هستیم کمتر 
احتمال دارد بتوانیم به سیگنال‌هایی که ممکن است نشان‌دهنده 
مشکلی در این اندام‌ها باشد، پاسخ دهیم. »جک فلایر«، متخصص 
قلب‌وعروق هم اظهارکرد: اگر من ایستاده باشم و ضربان قلبم 
۱۰ ثانیه مکث داشته باشد به زمین می‌افتم و بیهوش می‌شوم 
و به زمین افتادنم چندان صدایی خواهد داشت که دیگران آن‌ 
را می‌شنوند و به کمک من می‌آیند اما وقتی خواب هستید شما 

نمی‌توانید به این علائم پاسخ دهید.
   قلب

شایع‌ترین علت مرگ در خواب به قلب مربوط می‌شود. بر 
اساس بررسی‌ها ایست ناگهانی قلب دلیل ۹۰ درصد مرگ‌های 
ناگهانی و غیرمنتظره در طول خواب است که به‌عنوان مرگ شبانه 
نیز شناخته می‌شود. افرادی که به عارضه‌هایی چون بیماری 
عروق، قلب بزرگ شده یا ضربان قلب نامنظم دچار هستند بیش 
از دیگران در معرض این مرگ‌ها قرار دارند. ایست ناگهانی قلب به 
نوبه خود جریان خون را به اندام‌های اصلی متوقف می‌کند و عدم 

درمان فوری می‌تواند به مرگ منجر شود. 
   ریه

ریه‌ هم عضو دیگر بدن است که می‌تواند در مرگ‌های شبانه 
موثر باشد. آپنه انسدادی خواب یا OSA که به معنای ساده 
به معنای بدون تنفس بودن است، یکی دیگر از مواردی است 
که به مرگ شبانه منجر می‌شود. آپنه یک وضعیت جدی است 
که اکسیژن از بدن انسان سلب می‌شود و فرد در خواب به‌دلیل 
نرسیدن این اکسیژن جان خود را از دست می‌دهد. خروپف، 
سردرد و چاقی، عرق کردن در هنگام خواب، ادرار مکرر شبانه و 
احساس خفگی در خواب از جمله نشانه‌های این عارضه است. آپنه 
انسدادی خواب شامل باریک شدن ماهیچه‌های مجاری هوایی 
است که برای مدت کوتاهی تنفس فرد را متوقف می‌کند. این باعث 
کمبود اکسیژن می‌شود و به نوبه خود ضربان قلب و فشارخون را 
افزایش می‌دهد و در نهایت ممکن است به مرگ در هنگام خواب 

منتهی شود. 
   مغز

صرع یک بیماری شایع است که بر مغز تأثیر می‌گذارد و 
در آن افراد، تشنج‌های مکرر را تجربه می‌کنند. برای افرادی 
که تشنج آنها را نمی‌توان به طور کامل با دارو کنترل کرد، مرگ 
غیرمنتظره ناگهانی در صرع )SUDEP( علت اصلی مرگ است. 
اگرچه دلایل SUDEP کاملا مشخص نیست اما اغلب در شب 
اتفاق می‌افتد و برخی تحقیقات نشان می‌دهد که خواب می‌تواند 
خطر بروز آن را افزایش دهد. سکته‌مغزی هم می‌تواند عامل مرگ 
ناگهانی شبانه باشد. سکته‌ها زمانی اتفاق می‌افتند که یک لخته 
یا رگ خونی پاره شده مانع از رسیدن خون به مغز می‌شود. بدون 
تامین اکسیژن، سلول‌های مغز می‌میرند و قسمت‌هایی از بدن که 
بر نواحی کنترل مغز تأثیر می‌گذارند، دیگر نمی‌توانند به درستی 

کار کنند که در نهایت می‌تواند کشنده باشد.
   چگونه می‌توان خطرها را مدیریت کرد؟

برای کسانی‌که دارای شرایط پزشکی هستند که ممکن است 
خطر مرگ در هنگام خواب را افزایش دهند، توصیه می‌شود با یک 
پزشک صحبت کنند که می‌تواند عواملی مانند سبک زندگی و 
سابقه خانوادگی را در نظر بگیرد. برای پایین نگه‌داشتن این خطر، 
پزشکان توصیه می‌کنند که مراقب سلامتی خود باشید، به اندازه 
کافی بخوابید و ورزش کنید و یک رژیم غذایی سالم داشته باشید. 
درباره مسائل مربوط به سلامتی، همیشه از پزشکان و متخصصان 
مشورت بگیرید. متخصصان قلب تاکید دارند که مهم‌ترین عامل 
بروز مشکلات و بیماری‌های قلبی، انتخاب یک الگوی زندگی 

ناسالم و غیربهداشتی است. 
   حذف برخی درشت‌مغذی‌ها

دکتر »دانیل ادموندوویچ«، رئیس قلب‌وعروق افرادی را دیده 
که از رژیم غذایی کم‌کلسترول پیروی و از چربی‌های سالم یعنی 
یک درشت‌مغذی مهم اجتناب می‌کنند. این افراد ممکن است 
کربوهیدرات‌های زیادی بخورند. اگرچه این نوع رژیم غذایی باعث 
افزایش سطح کلسترول نمی‌شود، اما تحقیقات نشان داده است 
که تغییر ناگهانی و شدید در عادات غذایی می‌تواند منجر به بدتر 

شدن عملکرد قلب شود.
   انزوای اجتماعی و تنهایی

به‌گفته دکتر »ریگود تدوالکار«، متخصص قلب‌وعروق 
جداشدن از دیگران نیز می‌تواند تأثیر عمیقی بر سلامت قلب ما 
داشته باشد. زنان مسن‌تر زمانی‌که در انزوا زندگی می‌کنند، هشت 
درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌‌وعروقی 
هستند. برای افرادی که هم انزوای اجتماعی و هم تنهایی را تجربه 
می‌کنند، خطر ابتلا به بیماری قلبی تا ۲۷ درصد افزایش می‌یابد. 
انزوای اجتماعی نیز می‌تواند به افسردگی کمک کند و افسردگی 
می‌تواند منجر به عوامل خطر قلبی‌‌وعروقی مانند فشارخون بالا، 

سبک زندگی کم‌تحرک و عادات غذایی ضعیف شود.
    سلامت ضعیف دندان‌ها

مشکلات دندانی مانند پوسیدگی دندان، می‌تواند خطر 
عفونت‌های باکتریایی در جریان خون را افزایش دهد. التهاب 
لثه و سلامت نامناسب دهان باعث ایجاد حالت التهابی می‌شود 
که می‌تواند مشکلات قلبی مانند کلسترول بالا یا پارگی پلاک را 

تشدید کند.
   مصرف بیش از اندازه کافئین

کافئین‌ به‌طور کلی برای قلب مفید است و تحقیقات 
نشان می‌دهد که نوشیدن دو فنجان قهوه در روز بیشترین 
فواید قلبی‌وعروقی را دارد، اما مصرف بیش از اندازه قهوه 
می‌تواند تأثیر منفی داشته باشد؛ زیرا می‌تواند ضربان قلب را 
تسریع کند و باعث انقباض عروق خونی و افزایش فشارخون 
شود. مصرف ۳۰۰ تا ۴۰۰ میلی‌گرم کافئین بی‌خطر در نظر 

گرفته می‌شود.
   استرس کنترل‌نشده

هنگامی‌که سیستم جنگ یا گریز بدن به‌طور مزمن فعال 
می‌شود، می‌تواند باعث التهاب در بدن و ترشح طولانی‌مدت 
هورمون‌های استرس مانند آدرنالین شود. استرس مزمن می‌تواند 

خطر لخته‌شدن خون را در سراسر بدن افزایش دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

غم و اندوه یک حالت عاطفی است 
که با احساس ناراحتی و خلق‌وخوی بد 
مشخص می‌شود و یکی از احساسات اساسی 
انسان به حساب می‌آید؛ این احساس یک 
واکنش طبیعی به موقعیت‌هایی است که 
ناراحت‌کننده، دردناک یا ناامیدکننده هستند. 
گاهی اوقات این احساسات می‌توانند شدیدتر 
باشند، در حالی‌که در موارد دیگر ممکن است 
نسبتا خفیف درک شوند. اگر از علامت‌های 
تبدیل غم و اندوه به افسردگی آگاه باشید 
به  نشانه‌ها  این  متوجه شدید  و چنانچه 
مدت دو هفته یا بیشتر بر زندگی شما تاثیر 
داشته باید کمک حرفه‌ای بگیرید. اگر حالت 
غمگین، مضطرب یا اصطلاحا خالی بودن 
مداوم، احساس ناامیدی یا بدبینی، احساس 
گناه، بی‌ارزشی و درماندگی، از دست دادن 
علاقه یا لذت به سرگرمی‌ها و فعالیت‌هایی 
که زمانی از آنها لذت می‌بردید، از جمله: 
کاهش انرژی، خستگی، مشکل در تمرکز، 
بی‌خوابی، بیدارشدن صبح زود یا پرخوابی، 
از دست دادن اشتها، کاهش‌وزن و یا پرخوری 
و یا افزایش‌وزن، افکار مرگ، بی‌قراری و 
تحریک‌پذیری، علامت‌های فیزیکی مداوم 
که به درمان پاسخ نمی‌دهند مانند سردرد، 
اختلالات گوارشی و درد مزمن را تجربه کردید، 
ممکن است تمایل داشته باشید که فقط آن 
را سخت کنید و صبر کنید تا از بین برود، با 
این حال، هر چه زودتر این علائم را تشخیص 
دهید، زودتر می‌توانید کمک بگیرید. اگر 
برخی )یا چند مورد( از علامت‌های بالا را 
تجربه کردید، بدانید تنها نیستید. چنانچه 
بیش از چند هفته است که نشانه‌های غم 
و اندوه یا افسردگی را تجربه کرده‌اید، برای 
تعیین علت و اقداماتی که می‌توانید در مورد 
آن انجام دهید، با پزشک خود تماس بگیرید. 
گاهی اوقات احساس افسردگی نتیجه ابتلا 
به اختلالات مربوط به روان نیست. برای 
مثال ممکن است یک وضعیت پزشکی مانند 
کم‌کاری تیروئید باشد که می‌تواند باعث علائم 
افسردگی شود، هنگامی‌که پزشک شما علل 
بالقوه پزشکی را رد کرد، می‌تواند گزینه‌های 
دیگری را برای افسردگی شما ارائه دهد یا 
شما را به روانپزشک یا درمانگری ارجاع دهد. 
برخی از عوامل خطر افسردگی شامل سابقه 
خانوادگی بیماری روانی، مصرف موادمخدر، 
سابقه ابتلا به سایر اختلالات روان، سیستم 
حمایت اجتماعی ضعیف، تجربه یک تروما، 
شرایط سلامت مزمن، عزت نفس ضعیف، 
رویدادهای استرس‌زای زندگی و ترومای دوران 
کودکی است که می‌توانند از عوامل زمینه‌ساز 
افسردگی باشند. افسردگی معمولا با استفاده 
از داروهایی به‌نام داروهای ضدافسردگی یا از 

طریق روان درمانی درمان می‌شود. 
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فرآورده‌های گوشتی 15- خطاب بی‌ادبانه- از بین برده شده- خانه محقر

  فواید شگفت‌انگیز »منگنز«
برای سلامتی

کاهش خطر التهاب 
بدن برای ایجاد یک آنزیم آنتی‌اکسیدانی 
به‌نام سوپراکسید دیسموتاز)SOD(  از منگنز 

استفاده می‌کند. اگر از رژیم غذایی خود منگنز کافی 
دریافت نمی‌کنید، احتمالا SOD پایینی دارید که 
 SOD .این مساله برای حیات سلولی مضر است
درد و التهاب مفاصل را کاهش می‌دهد. آسیب 

رادیکال‌های آزاد منجر به انواع مشکلات از جمله 
بیماری آلزایمر، برخی سرطان‌ها، بیماری قلبی، 

پیری زودرس و... می‌شود.

 ارتقای سلامت مغز
مغز از منگنز برای کمک به سلول‌های 

عصبی )نورون‌ها( جهت ارسال سیگنال به 
یکدیگر استفاده می‌کند. اگر منگنز کافی در 

رژیم غذایی خود نداشته باشید، ممکن است در 
معرض خطر ابتلا به بیماری‌های روانی، ناتوانی‌های 
یادگیری و تشنج باشید. عملکرد آنتی‌اکسیدانی 
منگنز به شکل SOD  می‌تواند از سلول‌های 

مغز در برابر آسیب رادیکال‌های آزاد 
محافظت کند.

تقویت استخوان‌ها
منگنز یکی از مواد معدنی مهم 
برای رشد و حفظ استخوان‌های سالم 
است. بر اساس تحقیقات، مصرف 

مکمل‌های حاوی کلسیم، مس، ویتامین 
D  و منگنز می‌تواند تراکم استخوان را 
بهبود بخشد و از تحلیل استخوانی که 
ممکن است منجر به پوکی‌استخوان 

شود، جلوگیری کند.

بهبود سریع‌تر زخم‌ها
بدن برای بهبود زخم‌ها نیاز به 

تولید کلاژن دارد. کلاژن پروتئینی است 
که به بسیاری از بافت‌های شما از جمله 
استخوان‌ها، رباط‌ها، ماهیچه‌ها و پوست 

شکل و استحکام می‌بخشد. مطالعات نشان 
می‌دهد که استفاده از پماد و پانسمان حاوی 

کلسیم، منگنز و زینک )روی(، بهبود 
زخم‌ها را تسریع می‌کند.

 منگنز یک ماده معدنی
 پرفایده است که به بدن کمک

 می‌کند کربوهیدرات‌ها و
 چربی‌ها را پردازش کرده و

 هورمون‌های لازم را تولید کنید.
 این ماده معدنی، عملکرد مغز
 را بهبود می‌بخشد، التهاب را
 کاهش می‌دهد و دریافت آن

 برای داشتن استخوان‌های قوی
 ضروری است. منگنز را می‌توان

 از طریق غذاهای مصرفی
 دریافت کرد. بدن این ماده را در
 استخوان‌ها، مغز، کلیه‌ها، کبد
 و لوزالمعده ذخیره می‌کند. از
 فواید بی‌شمار منگنز می‌توان
 به تقویت سلامت استخوان‌ها،

 بهبود عملکرد عصبی، جلوگیری
 از لخته شدن خون و کنترل

 التهاب اشاره کرد. کمبود منگنز،
 شما را در معرض خطر قرار

 می‌دهد و ممکن است با شرایطی
 مانند بثورات پوستی و تغییرات

 .خلقی مرتبط باشد

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


