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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

گرما روند پیری سالمندان را تسریع می کندبدخوابی باعث افزایش فشارخون در نوجوانان 
 مطالعات جدید نشان می دهد که نوجوانانی 
که کمتر از ۷.۷ ساعت می خوابند، بیشتر در معرض 
فشارخون بالا قرار دارند. محققان هشدار می دهند 
که این مشکل در سنین نوجوانی می تواند پیامدهای 
گفته  کند. به  ایجاد  برای سلامت قلب  بلندمدت 
»خولیو فرناندز مندوزا«، محقق ارشد سلامت خواب از 
اهمیت بالایی برای سلامت قلب برخوردار است و نباید 
تنها در بزرگسالی به آن توجه شود. در این مطالعه، 

گرفتند. محققان  ۴۲۱ دانش آموز مورد بررسی قرار 
کافی می تواند  کید کردند که بی خوابی و خواب نا تأ
خطر فشارخون بالا را در بزرگسالان افزایش دهد و این 
ارتباط احتمالا در نوجوانان نیز برقرار است. این تحقیق 
همچنان ادامه دارد و داده های بیشتری از همان گروه 
کنون بین ۲۰ تا ۳۳ سال سن دارند، جمع آوری  افراد که ا
کافی و بی خوابی  می شود تا اثرات بلندمدت خواب نا

بر سلامت قلبی آن ها بررسی گردد.

  یک مطالعه جدید نشان می دهد قرارگرفتن در 
معرض گرمای شدید پیری را در افراد مسن تسریع 
گفت:  چوی«،  »انکودونگ  ارشد  محقق  می کند. 
می کنند  زندگی  مناطقی  در  که  »شرکت کنندگانی 
که روزهای گرم در نیمی از سال اتفاق می افتد، در 
کمتر از ۱۰ روز  که در مناطقی با  مقایسه با افرادی 
گرما در سال زندگی می کنند، بالغ بر ۱۴ ماه پیری 
بیولوژیکی بیشتری را تجربه کردند.« به گفته محققان، 

داشتن سن بیولوژیکی بیشتر از سن تقویمی با خطر 
بالاتر مرگ و بیماری مرتبط است. برای این مطالعه، 
محققان سن بیولوژیکی بیش از ۳۶۰۰ نفر افراد ۵۶ سال 
و بالاتر را بررسی کردند. به گفته محققان، افرادی که در 
مکان هایی با گرمای شدیدتر زندگی می کنند، پیری 
بیولوژیکی بیشتری را نشان می دهند، حتی پس از در 
نظرگرفتن عوامل دیگری مانند فعالیت بدنی، مصرف 

الکل و سیگار.

استرس باعث افزایش وزن می شود
که اغلب به عنوان »هورمون استرس«  کورتیزول 
شناخته می شود - نقش کلیدی در تنظیم عملکردهای 
مختلف از جمله متابولیسم، قند خون و پاسخ ایمنی 
ایفا می کند. وقتی استرس دارید، کورتیزول با بالا بردن 
کمک  سطح قندخون، به افزایش ذخایر انرژی شما 
می کند. هنگامی که استرس وارد می شود، بدن وارد 
حالت محافظتی می شود که به عنوان پاسخ جنگ یا گریز 
شناخته می شود. این مکانیسم باستانی بقا برای کمک 
کنش سریع به تهدیدات، چه فیزیکی و چه  به شما در وا
روانی، طراحی شده است. در این حالت، بدن موجی از 
هورمون ها، عمدتاً کورتیزول و آدرنالین، ترشح می کند. 
این هورمون ها بدن را برای مقابله با خطر یا فرار از آن آماده 
می سازند. کورتیزول نقش کلیدی در تنظیم عملکردهای 
مختلف از جمله متابولیسم، قندخون و پاسخ ایمنی ایفا 
می کند. وقتی استرس دارید، کورتیزول با بالا بردن سطح 
قند خون، به افزایش ذخایر انرژی شما کمک می کند. 
که بدن شما سوخت لازم  این عمل تضمین می کند 
 ، برای رویارویی با تهدید درک شده را دارد. از سوی دیگر
آدرنالین ضربان قلب شما را افزایش می دهد، جریان خون 
را در عضلات تقویت می کند و حواس شما را تیزتر می کند 
کنش فوری آماده سازد. در کوتاه مدت،  تا شما را برای وا
این هجوم کورتیزول و آدرنالین مفید است. این بخشی از 
چیزی است که شما را هوشیار نگه می دارد. اما هنگامی که 
استرس مزمن می شود، این افزایش هورمونی می تواند 
کند. استرس طولانی مدت و  شروع به تأثیرات منفی 
مداوم، سطح کورتیزول را برای مدت طولانی بالا نگه 
می دارد که می تواند تأثیرات عمیقی بر فرآیندهای طبیعی 

بدن شما داشته باشد.
  افزایشوزن

برای بسیاری از افراد، استرس و افزایش وزن دست به 
دست هم می دهند. یکی از بزرگ ترین دلایل این حقیقت، 
این است که کورتیزول نقش کلیدی در متابولیسم و اشتها 
کورتیزول برای مدت طولانی  دارد. هنگامی که سطح 
بالا بماند، می تواند توانایی بدن برای سوزاندن چربی را 
کاهش دهد و در عین حال ذخیره چربی را افزایش دهد 
– به ویژه در اطراف ناحیه شکم. این مساله باعث می شود 
افزایش وزن آسان تر و کاهش وزن دشوارتر شود. کورتیزول 
علاوه بر تأثیر بر متابولیسم، بر سیگنال های گرسنگی نیز 
تأثیر می گذارد. سطح استرس بالا می تواند باعث هوس 
خوردن غذاهای راحت با کالری بالا و کربوهیدرات ها شود 
که تسکین موقتی را فراهم می کند، اما به پرخوری کمک 
می کند. این چرخه هوس های ناشی از استرس و خوردن 
احساسی، دلیل رایجی است که باعث می شود افراد در 
مواقع سخت، وزن اضافه کنند. استرس نه تنها بر آنچه 
می خورید تأثیر می گذارد، بلکه نحوه حرکت و استراحت 
شما را نیز تغییر می دهد. استرس مزمن می تواند منجر 
به خستگی، کم خوابی و کاهش انگیزه برای ورزش شود 
که همگی باعث افزایش وزن می شوند. خواب ضعیف، 
به ویژه، هورمون های گرسنگی و سیری را مختل می کند 
و تنظیم اشتها را دشوار می سازد. علاوه بر این، استرس 
می تواند باعث شود برخی افراد از تمرینات خودداری 
کنند یا بی تحرک تر شوند، که متابولیسم را کاهش داده و 
به افزایش تدریجی وزن کمک می کند. بنابراین، در حالی 
که استرس خود مستقیماً باعث افزایش وزن نمی شود، 
تأثیرات آن بر متابولیسم، اشتها و عادات سبک زندگی 
می تواند حفظ وزن سالم را بسیار دشوارتر کند. با گذشت 
زمان، استرس مزمن می تواند شرایط مناسبی را برای 
افزایش تدریجی وزن ایجاد کند و مدیریت استرس را به یک 

عامل مهم در حفظ سلامت کلی تبدیل کند.
 کاهشوزن

که استرس اغلب منجر به افزایش وزن  در حالی 
می شود، می تواند برای برخی افراد اثر معکوس داشته 
باشد. استرس حاد باعث افزایش آدرنالین می شود که با 
افزایش ضربان قلب، تیزتر کردن تمرکز و سرکوب موقت 
اشتها، بدن را برای عمل آماده می کند. این پاسخ می تواند 
خوردن را دشوار کند و منجر به حذف وعده های غذایی و 
کاهش وزن ناخواسته شود. برای برخی، استرس همچنین 
می تواند متابولیسم را افزایش دهد. هنگامی که بدن برای 
مدت طولانی در حالت هوشیاری بالا قرار دارد، ممکن 
است کالری بیشتری از حد معمول بسوزاند، به خصوص 
گر استرس منجر به بی قراری، بی خوابی یا افزایش کلی  ا
حرکت شود. با این حال، این اثر از فردی به فرد دیگر 
متفاوت است و در موقعیت های استرس کوتاه مدت و با 
شدت بالا بیشتر از استرس مزمن دیده می شود. از آنجایی 
که استرس می تواند منجر به افزایش وزن و کاهش وزن 

شود، مدیریت مؤثر آن کلید حفظ تعادل سالم است:
 ورزشکنید

کاهش  ورزش منظم یکی از مؤثرترین راه ها برای 
استرس و جلوگیری از نوسانات وزن است. فعالیت بدنی 
به کاهش سطح کورتیزول، بهبود خلق و خو و حمایت از 
عملکرد متابولیک کمک می کند. حتی حرکات ساده – 
مانند پیاده روی یا یوگا – می تواند به مقابله با تأثیر استرس 

بر اشتها و ذخیره چربی کمک کند.
 خوببخوابید

کیفیت یکی دیگر از عوامل مهم است.   خواب با 
استراحت ضعیف هورمون های گرسنگی را مختل می کند 
و میل به غذاهای پرکالری را بیشتر می کند، در حالی که 
متابولیسم را نیز کند می کند. اولویت دادن به بهداشت 
خواب خوب، مانند حفظ ساعت خواب ثابت و محدود 
کردن زمان استفاده از صفحه نمایش قبل از خواب، 

می تواند به تنظیم سطح اشتها و انرژی کمک کند.
 مدیتیشن

گاهی – از جمله مدیتیشن،   تکنیک های ذهن آ
تنفس عمیق و یادداشت برداری – می توانند با بهبود 
گرسنگی و محرک های استرس،  گاهی از نشانه های  آ
کاهش دهند. هنگامی که هوس  خوردن احساسی را 
شدید، مکث برای بررسی احساس خود می تواند به 

جلوگیری از خوردن تکانشی و استرس زا کمک کند.

عمــودیافقــی

  تغییرات رطوبت و دما در زمستان 
و  شود  پوست  خشکی  باعث  می تواند 
فصل  این  طول  در  را  افراد  از  بسیاری 
علائم  شدت  و  دهد  قرار  تحت تاثیر 
می تواند به طور قابل توجهی متفاوت 
به نام  پوست  لایه  خارجی ترین  باشد. 
اپیدرم نازک و لایه شاخی است که ترکیبی از 
لیپیدها و سلول های مرده یا مرده پوست، 
سد پوستی را تشکیل می دهند؛ این سد 
پوستی یک لایه محافظ تشکیل می دهد 
که از ورود سموم مضر به بدن جلوگیری 
می کند و هنگامی که آسیب می بیند، پوست 
خشک یا تحریک شده به نظر می رسد. در 
زمستان رطوبت کمتری نسبت به تابستان 
سد  در  کمتری  چربی های  همچنین  و 
پوستی وجود دارد که این تفاوت ها باعث 
خشکی و تحریک می شود؛ خشکی ناشی 
از آسیب به سد پوستی در طول زمستان 
می تواند منجر به پوسته پوسته شدن، 
 ، ترک ها، قرمزی، در پوست های روشن تر
خارش، سوزش و حساسیت به لمس شود 
ضمن اینکه افراد ممکن است چندین 
مورد از این علائم را همزمان تجربه کنند. 
زیادکردن گرمایش داخل خانه رطوبت را 
کاهش می دهد و بر میزان رطوبت موجود 
در پوست تأثیر می گذارد و در عین حال، 
، بادهای تند و  هوای سرد در فضای باز
باران نیز می توانند روغن های طبیعی و 
مرطوب کننده پوست را از بین ببرند؛ گرفتن 
حمام یا دوش آبگرم عامل مهمی برای 
آسیب رساندن و خشکی سطح پوست 
خشن  صابون های  از  استفاده  و  است 
خشک  هنگام  پوست  شدید  مالش  و 
پوست  آسیب  به  می تواند  نیز  کردن 
کند. میزان رطوبت پوست نیز با  کمک 
توجه به سن، جنسیت، قومیت و عوامل 
شرایط  سایر  و  است  متفاوت  محیطی 
نیز می تواند به خشکی پوست  پزشکی 
کمک کند هنگام درمان پوست خشک، 
بهتر است یک رژیم مراقبت از پوست را تا 
حد امکان ساده نگه دارید ضمن اینکه 
یک رژیم ساده از استفاده بیش از حد از 
محصولات غیرضروری مانند تونرها، سرم ها 

و آرایش های سنگین جلوگیری می کند.

 فریبا نجفی
 متخصص پوست 

واکسن های جدید علیه بیماری های خطرناک کودکان

غ، هویج هم حاوی ویتامین  A همه  ما هویج را به عنوان یک ماده  غذایی مفید برای سلامت چشم می شناسیم. مانند زرده  تخم مر
کاروتن هم دارد. ویتامین کاروتن به حفظ سلامت A است. به علاوه اینکه هویج بتا و بتا

سالانه بیش از ۵۱ هزار مورد جدید عفونت پنوموکوکی در ایران ثبت می شود. از این تعداد، بیش از ۱۵ هزار کودک زیر ۵ 
سال دچار عفونت شدید می شوند که حدود ۱۱۷۵ مورد به مرگ منجر می شود. واکسیناسیون می تواند از بسیاری از این موارد 

پیشگیری کند و هزینه های درمانی و اجتماعی را کاهش دهد.

کسن مهم است؟ چرا وا

هویج

 پنوموکوک یکی از شایع ترین علل عفونت های مهاجم باکتریایی در کودکان است. این باکتری عامل 
بیماری هایی مانند پنومونی، مننژیت، سینوزیت و اوتیت میانی است. در کشورهای در حال توسعه، درصد بالایی از 

کودکان زیر ۵ سال به این باکتری آلوده هستند.

کتری مرگبار با

   ۱- جادو- سبزی تره- مریض نیست۲- مردمک- 
کثریت- مرد سنگ  انداز۳- حکم و فرمان-  مقابل ا
غذای زمین- از غذاهای سنتی گیلان۴- تخم ماهی- 
زیرک و زرنگ- برج فرانسه۵- دانا و روشن  فکر- جدول 
نجومی۶- نوعی سیب- گرفتگی و مانع- میان و وسط 
چیزی یا امری۷- گیاه شاه تره- داستان عاشقانه- 
خودروی کره ای8- کشیش- پدر شعر نو- پول قدیمی 
- نوعی نژاد  آلمان - مخفف هستم9- شایسته و جایز
سگ- آبشار آفریقای جنوبی ۱۰- قوه یا نفس آدمی- 
استخوان بالای ران- غیب گو۱۱- دروازه- ماه نهم 
سال میلادی۱۲- جای جمع شدن آب- قوم مغول- از 
البرز۱۳- معادل فارسی پِرسنل-  شهرهای استان 
یادداشت کردن- چسبیدن به چیزی۱۴- هدیه دادن- 
نگهبان و کشیکچی- حجاب و نقاب۱۵- جانشینان- از 

پرندگان- قلوب
  

- بازگشت به عقب- کسی که از روی خشم زیر لب با خود حرف بزند۲- شتر  ۱- آشپز
بی کوهان- نام کوچک ماندلا- تکیه کلام درویش۳- فیلسوف ملقب به شیخ اشراق- شیر بیشه- 
بالاپوش بلند قدیمی۴- زوبین- سطل بی دسته- دست به جنایت زدن۵- کلام آرزو- از سازهای 
بادی۶- گرز فریدون در شاهنامه- بخشی از سوره های قرآن کریم- ماشین نویسی۷- نسیه 
- اصطلاحی در فوتبال8- قلب- همان اهرم است- شخص پخته و  نیست- بی اندیشه، بی فکر
کارآزموده- حرف نازی ها9- ماه هفتم سریانی- فرمانروایی- اعتمادکردن۱۰- آینده- ساختمان 
- معمار بزرگ ایتالیایی۱۱- سریالی به کارگردانی سیروس مقدم - پایان بازی شطرنج۱۲-  ساز
کت و تربیت- بخشش و کرم- نرده محافظ جاده۱۴- خط  سرازیر- حشمت و جاه- آب بند ۱۳- نزا
لاتین- سپرده - بی نظم و بی سلیقه۱۵- قطعی شده- از سرداران نامی افراسیاب - کوشا و کوشنده

روتاویروس؛ عامل اسهال
 روتاویروس مهم ترین علت اسهال شدید و کم آبی بدن در کودکان زیر ۵ سال است. تقریبا تمام کودکان تا سن ۳ تا ۵ سالگی حداقل یک بار به این عفونت 

مبتلا می شوند.

چرا روتاویروس مهم است؟
در ایران، حدود ۵۰ درصد اسهال های آبکی کودکان زیر ۵ سال ناشی از این ویروس است. سالانه ۵.۵ میلیون مورد ابتلاء به اسهال روتاویروسی در ایران رخ 

کسیناسیون  می دهد که ۱۷۲ هزار مورد از آن شدید بوده و منجر به بستری شدن می شود. این بیماری سالانه باعث حدود ۵۰ مورد مرگ در کودکان ایرانی می شود. وا
کسیناسیون خود گنجانده اند، ازجمله کشورهای همسایه ایران  کسن را در برنامه ملی وا کنون ۱۲۸ کشور این وا می تواند تا ۷۵ درصد از این موارد جلوگیری کند. تا
کسن به برنامه ملی ایمن سازی، اقدامی حیاتی برای کاهش مرگ ومیر و بیماری های شدید  کستان، عراق، عربستان و امارات. افزودن این دو وا مانند افغانستان، پا
در کودکان است. این تصمیم نه تنها سلامت فرزندان کشور را تضمین می کند، بلکه هزینه های درمانی خانواده ها و سیستم بهداشت و درمان را کاهش می دهد.

رئیس اداره بیماری های قابل پیشگیری با واکسن وزارت بهداشت 
اعلام کرد: در سالجاری، 2 واکسن جدید پنوموکوک و روتاویروس 
ی کودکان کشور اضافه شده اند.  به برنامه ملی ایمن ساز
ی، دو واکسن جدید  سیدمحسن زهرایی نوشت: در سالجار
پنوموکوک و روتاویروس به برنامه ملی ایمن سازی کودکان 
کشور اضافه شده اند. این گام مهم، می تواند از بروز بسیاری از 
بیماری های شدید و مرگ ومیر در کودکان جلوگیری کند.


