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خطرات »لنز زیبایی« 

متاسفانه استفاده از لنزها برای زیبایی 
خیلی شایع شده است؛ در حالی که اصلا 
توصیه نمی شود؛ چون گذاشتن جسم 
خارجی در چشم است ممکن است منجر به 
عفونت و عوارض در چشم شود. از لنزهای 
چشمی به دو منظور استفاده می شود. اول 
منظور درمانی دارد؛ به طوری که در افرادی 
که قرینه چشم شان لک و کدورت دارد 
مورد استفاده قرار می گیرد تا این لک را 
بپوشاند و جنبه درمانی و زیبایی دارد. اما 
برخی افراد صرفا به خاطر زیبایی از این 
لنزها استفاده می کنند تا رنگ چشم خود 
را تغییر دهند، اما از لحاظ چشم پزشکی 
توصیه نمی شود. متاسفانه استفاده از 
لنزها برای زیبایی خیلی شایع شده است؛ 
در حالی که اصلا توصیه نمی شود؛ چون 
گذاشتن جسم خارجی در چشم است 
و ممکن است منجر به عفونت و عوارض 
در چشم شود. به هرحال برخی تمایل 
به استفاده از این لنزها را دارند که باید 
احتیاط کرده و از مزاجع ذیصلاح آنها را 
تهیه کنند؛ چرا که متاسفانه اکنون این 
لنزها در برخی سوپرمارکت ها، آرایشگاه ها 
و عینک فروشی ها عرضه می شود. تهیه این 
لنزها باید زیرنظر پزشک متخصص چشم 
صورت گیرد؛ چراکه ممکن است نکات 
بهداشتی لازم در آنها رعایت نشود. به مجرد 
اینکه بیمار هنگام استفاده از این لنزها دچار 
احساس درد و تاری دید شد باید به پزشک 
مراجعه کند. در نهایت اینکه استفاده از 
لنز به عنوان زیبایی توصیه نمی شود و اگر 
فردی قصد استفاده از آنها را داشت باید در 

کوتاه ترین زمان استفاده شود.
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سرطان از عوارض احتمالی »کووید« ورزش موجب کاهش التهابتغذیه مناسب داروی ضدپیری 
نتایج تحقیقات جدید نشان داده که تغذیه خوب ممکن است بهترین داروی 
ضدپیری باشد.  دانشمندان با مقایسه اثرات متابولیکی یک رژیم  غذایی سالم با اثرات 
داروهایی که منجر به پیری سالم می شود، دریافتند هیچیک از داروهای مورد مطالعه 
به اندازه تغذیه مناسب برای موجودات زنده مفید نبودند. محققان دریافتند مصرف 
متعادل کالری و درشت مغذی ها مزایای قابل  توجهی در محافظت در برابر پیری دارد. 
پروفسور »سیمپسون« نتیجه گرفت با توجه به اینکه انسان ها اساسا مسیرهای 
سیگنالینگ مواد مغذی مشابه موش ها را دارند، نتایج این تحقیق نشان می دهد افراد 
از تغییر رژیم  غذایی خود برای بهبود سلامت متابولیک به جای مصرف داروهای 

مورد مطالعه ارزش بیشتری کسب خواهند کرد.

به گفته محققان، ورزش با کاهش التهاب می تواند به درمان برخی بیماری ها 
مانند آرتروز، سرطان و بیماری قلبی کمک کند. گروهی از دانشمندان 78 بیمار 
مبتلا به آرتروز را تحت آزمایش قرار دادند. در پایان مطالعه، شرکت کنندگانی که 
اقدام ورزشی انجام داده بودند، نه تنها درد خود را کاهش دادند، بلکه میکروب های 
بیشتری در روده شان نداشتند که مواد ضدالتهابی، میزان کمتر سیتوکین ها و 
میزان بالاتر اندوکانابینوئیدها را تولید می کردند. افزایش اندوکانابینوئیدها به شدت 
با تغییرات در میکروب های روده و مواد ضدالتهابی تولید شده توسط میکروب های 
روده به نام SCFAS مرتبط بود. درواقع، حداقل یک سوم از اثرات ضدالتهابی 

میکروبیوم های روده به دلیل افزایش اندوکانابینوئیدها بود.

محققان هشدار می دهند عفونت ناشی از کرونا به دلیل اختلال در اتوفاژی 
)خودخواری( ممکن است منجر به ابتلا به سرطان، به خصوص سرطان کلورکتال 
شود. اگرچه کرونا یک ویروس مستعد سرطان زایی نیست، اما احتمال ریسک بالا 
ابتلا به سرطان در بازماندگان کووید19  بالاست. مشخص شده است که بازماندگان 
کووید19 دچار علائمی  طولانی می شوند که به »سندرم کوویدطولانی« معروف 
است. ایجاد عیب ونقص در اتوفاژی می تواند منجر به انباشت میتوکندری آسیب 
دیده و تغییر متابولیسم سلولی شود که حالت اکسایشی بالایی را به همراه دارد. این 
آسیب می تواند منجر به ابتلا به انواع بیماری های بدخیم نظیر سرطان کلورکتال شود. 

اتوفاژی نقش قابل توجهی در آغاز متاستاز دارد. 

نکتــه
چاشنی های مفید برای کاهش فشارخون

استفاده از چاشنی ها، طعم دهنده های طبیعی مانند 
سبزجات خشک و معطر و ادویه جات فقط یک راه عالی برای 
خوشمزه ترکردن وعده های غذایی نیست. مطالعات جدید 
نشان می دهد که مصرف این موادخوراکی مفید و خوش عطر 
و طعم به بهبود فشارخون و افزایش سلامت قلب وعروق نیز 
کمک می کند. مطالعات مختلف، تاثیر 7 نوع ادویه را در کاهش 

فشارخون ثابت کرده  که عبارتنداز:
  ریحان

 ریحان سرشار از اوژنول است. تحقیقات، نقش این 
آنتی اکسیدان گیاهی را در کاهش فشارخون ثابت کرده است. 
مطالعات نشان می دهد که اوژنول ممکن است با عمل به عنوان 
یک مسدودکننده طبیعی کانال کلسیم به کاهش فشارخون 
کمک کند. مسدودکننده های کانال کلسیم از حرکت کلسیم 
به قلب و سلول های شریانی جلوگیری می کنند و به رگ های 

خونی اجازه آرامش می دهند.
  جعفری

جعفری دارای ترکیبات مختلفی مانند ویتامین C و 
کاروتنوئیدها است که ممکن است فشارخون را کاهش دهد. 
چندین مطالعه نشان داده اند که آنتی اکسیدان  کاروتنوئیدی 
فشارخون و کلسترول بد )LDL( را که یک عامل خطر برای 
بیماری قلبی است، کاهش می دهد. جعفری با عمل کردن 
مانند یک مسدودکننده کانال کلسیم، فشارخون سیستولیک 

و دیاستولیک را کاهش می دهد.
  دانه کرفس

 دانه های کرفس یک ادویه همه کاره مملو از موادمغذی 
مختلفی مانند آهن، منیزیم، منگنز، کلسیم و فیبر است. یک 
مطالعه روی موش ها اثرات عصاره دانه کرفس را روی فشارخون 
بررسی کرد. این مطالعه نشان داد که عصاره دانه کرفس 

فشارخون را در موش هایی با فشارخون بالا کاهش می دهد.
  سیر

 به طور خاص، سیر حاوی ترکیبات گوگردی مانند 
آلیسین است که ممکن است به افزایش جریان خون و 
شل شدن عروق خونی کمک کند. در مجموع، این عوامل به 
کاهش فشارخون کمک می کنند. بررسی 12 مطالعه روی 
بیش از 550 فرد مبتلا به فشارخون بالا نشان داد که مصرف 
سیر، فشارخون سیستولیک و دیاستولیک را به ترتیب به طور 
متوسط 8.3 میلی متر جیوه و 5.5 میلی متر جیوه کاهش 

می دهد و این اثر مشابه اثرات داروهای فشارخون است.
  آویشن

 آویشن یک گیاه معطر و دارای ترکیبات سالم متعددی از 
جمله اسیدرزمارینیک است. مصرف اسیدرزمارینیک با مهار 
آنزیم مبدل آنژیوتانسین )ACE( به طور قابل توجهی به کاهش 
فشارخون سیستولیک کمک می کند. ACE مولکولی است که 

عروق خونی را باریک می کند و فشار خون را افزایش می دهد.

سیدمحمدقریشی
فوقتخصصقرنیه

آلودگی هوا و افزایش ابتلا به »کرونا«
نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهــد قــرارگرفتن 
طولانی مدت در معرض آلودگی هوا با افزایش خطر ابتلا به  
 SARS-CoV-2  کووید19 در میان افرادی که به ویروس
آلوده می شوند، مرتبط است. این مطالعه شواهد بیشتری 
درمورد مزایای سلامتی کاهش آلودگی هوا ارائه می دهد و 
تاثیر عوامل محیطی را بر بیماری های عفونی برجسته می کند. 
محققان می گویند: مطالعات قبلی نشان داده که مناطقی که 
قبل از شروع همه گیری کرونا سطوح بالاتری از آلودگی هوا 
داشتند اکنون از شیوع بیشتری از موارد ابتلا به کووید19 و 
مرگ ومیر برخوردار بودند. اما هنوز دلیل این ارتباطات مشخص 
نیست. به گفته آنها، آلودگی هوا می تواند به انتقال ویروس از 
طریق هوا کمک کند یا می تواند استعداد فرد را در برابر عفونت 
یا بیماری افزایش دهد. »مانولیس کوگویناس« نویسنده اول 
 )ISGlobal( این مطالعه از موسسه بهداشت جهانی بارسلون
در اسپانیا گفت: مشکل این است که مطالعات قبلی براساس 
موارد گزارش شده بود که تشخیص داده شده بودند، اما همه 
موارد بدون علامت یا تشخیص داده نشده را در بر نگرفته بودند. 
محققان مجموعه ای از آنتی بادی های اختصاصی ویروس را در 
گروهی از بزرگسالان ساکن کاتالونیا با اطلاعاتی درباره قرار 
گرفتن طولانی مدت این افراد در معرض آلاینده های هوا مانند 
دی اکسید نیتروژن، کربن سیاه و ازُن را اندازه گیری کردند. 
»کاترین تون« یکی از نویسندگان ارشد این مطالعه، افزود: 
این اولین مطالعه ای است که غربالگری انبوه آنتی بادی های 
اختصاصی  SARS-CoV-2 را در یک گروه بزرگسال انجام 
می دهد تا ارتباط بین قرارگرفتن در معرض آلودگی هوا را 
SARS-  در منازل مسکونی قبل از همه گیری کرونا، عفونت

CoV-2 و ابتلا به این بیماری را بررسی کند. در این تحقیق 
9 هزار و 605 نفر شرکت داشتند که ابتلای 5 درصد این 
افراد یعنی 481 نفر آنها به کرونا تایید شده بود.  نمونه خون 
از بیش از چهار هزار شرکت کننده نیز برای تعیین وجود و 
مقدار آنتی بادی های IgM، IgA و IgG  در برابر پنج آنتی ژن 
ویروسی که باعث می شود بدن در برابر آن واکنش ایمنی ایجاد 
کند، گرفته شد. به گفته محققان از این تعداد، 18 درصد دارای 
آنتی بادی های مخصوص ویروس بودند، اما هیچ ارتباطی بین 
عفونت و قرار گرفتن در معرض آلاینده های هوا یافت نشد. با 
این حال، در میان افرادی که آلوده شده بودند، ارتباطی بین 
قرار گرفتن در معرض بیشتر با NO2 و PM2.5 و افزایش 
سطح IgG اختصاصی برای پنج آنتی ژن ویروسی که نشانه ای 
از بار ویروسی و شدت علائم بالاتر است، یافت نشد. برای کل 
جمعیت مورد مطالعه شامل 9 هزار و 605 شرکت کننده، 
 PM2.5 و NO2 ارتباطی بین قرارگرفتن بیشتر در معرض
و بیماری، به ویژه برای موارد شدید که در بیمارستان یا در 
مراقبت های ویژه به پایان رسید، یافت شد. به گفته محققان، 
ارتباط با PM2.5 برای مردان بالای 60 سال و افرادی که در 
مناطق محروم از نظر اقتصادی-اجتماعی زندگی می کنند 
قوی تر بود. کوگویناس گفت: »مطالعه ما قوی ترین شواهد را 
در سطح جهانی در مورد ارتباط آلودگی هوای محیط و ابتلا به 
کووید- 19 ارائه می کند. وی گفت: »این نتایج مطابق با ارتباط 
بین آلودگی هوا و بستری شدن در بیمارستان برای سایر 
بیماری های تنفسی مانند آنفولانزا یا ذات الریه است.« به گفته 
محققان، آلودگی هوا همچنین می تواند با ایجاد بیماری های 
قلبی عروقی، تنفسی یا سایر بیماری های مزمن، که به نوبه خود 
خطر ابتلا به کووید- 19 شدید را افزایش می دهد، کمک کند.

عمــود ی افقــی  

دردگردن پیامد استفاده 
نادرست از »رایانه«

اغلب هنگام کارکردن بــا رایانه بدن 
برای مدت طولانی در یــک وضعیت ثابت 
باقی می ماند. صدادادن گردن، خستگی و... 
آسیب های جدی به مهره های ستون فقرات 
از پیامدهای این مدل نشســتن هســتند. 
زمانیکه سر به سمت جلو خم باشد، گردن 
همچون نقطه اتکایی عمل می کند. در این 
حالت، وزن عضلات گردن و سر برابر با 20 
کیلوگرم است. بهتر است وضعیت نشستن 
خود هنــگام کار با رایانــه را کنترل کنید. 
به منظور پیشگیری از گرفتگی ماهیچه ها 
فشاری به شــانه ها وارد نشــود و به شکل 
قوزکرده نباشــند. مانیتور بایــد در ارتفاع 
باشد. مچ ها و ســاعدها نیز موازی با سطح 

میز باشند.

ویـــژه

پروتئین های ضروری برای حفظ »قلب«
اینفوگرافیک : آرمان ملی /  موسی بالازاده

هفته جاری محققان دستورالعمل های غذایی جدیدی را برای نحوه غذاخوردن با حفظ سلامت قلب وعروق منتشر کردند که اولین به روزرسانی از سال 2۰۰6 تا 
به حال محسوب می شود. فهرست زیر براساس آخرین توصیه های رژیم غذایی است که بهترین پروتئین های مصرفی برای حفظ سلامت قلب را معرفی می کند.

اسیدهای چرب امُگا۳ موجود در ماهی به طور مستقیم برای قلب مفید است و همچنین یکی از دلایلی 
است که خوردن منظم آن با عمر طولانی تر مرتبط است. به گفته محققان، بدن ما نمی تواند اسیدهای چرب 
امگا۳ بسازد، بنابراین باید آنها را از طریق غذا دریافت کنیم. ماهی هایی که دارای بیشترین امگا۳ هستند 

ماهی

مطالعات علمی ارتباط بین مصرف سویا و 
سطوح پایین کلسترول را نشان داده است که 
به طور مستقیم با سلامت قلب وعروق مرتبط است.

مغزهای آجیلی سرشار از امُگا۳ هستند. آجیل ها 
همچنین سرشار از آنتی اکسیدان  و موادمغذی گیاهی 
هستند که با محافظت در برابر کلسترول بالا مرتبط 
بوده و باعث می شوند یک غذای سالم برای قلب باشند.

سویا مغزیجات آجیلی

منبع  یک  به عنوان  اغلب  نخودفرنگی 
نادیده گرفته می شود. نخودفرنگی  پروتئین 
علاوه بر پروتئین بالا حاوی دو اسید آمینه لیزین 

و آرژنین نیز هست.

لوبیا، عدس و نخود همگی در محافظت در 
برابر کلسترول بالا نقش دارند زیرا سرشار از 

آنتی اکسیدان  و موادمغذی گیاهی هستند. 

نخودفرنگی لوبیا، عدس و نخود


