
تندرستی سالپنجم8
1335 a r m a n m e l i . i r

یکشنبه 
1401 .05 .09

02 محرم 31/1444  جولای 2022
چند نکته درباره هپاتیت

نامیده  هپاتیت  کبدی  بافت  تورم 
دارد.  مختلف  انواع  هپاتیت  می شود 
هپاتیت های نوع  A، B، C، D  و E ویروسی 
هستند. ممکن است هپاتیت در اثر مصرف 
برخی داروها به وجود  آید.این بیماری در 
اثر ویروس های دیگر که شبیه ویروس های 
هپاتیت های ویرال، مثل هرپس هستند 
به وجود  آید. هپاتیت از هر نوعی باشد 
)میکروبی، ویروسی و دارویی( باعث آسیب 
به کبد و ورم بافت کبد می شود. هپاتیت B از 
شایعترین نوع هپاتیت در جهان و کشور ما 
است. حدود دو دهه است که واکسن هپاتیت 
B در ایران استفاده می شود. معدود افراد زیر 
۳۵ سال داریم که واکسینه نشده باشند. 
این هپاتیت در کشور کنترل شده است و 
در نهایت وقتی هپاتیت کنترل شود سیروز 
کبدی کمتر می شود و سرطان کبد هم که 
روی کبد معیوب سوار می شود نیز کمتر 
خواهد شد. حدود یکدهه است که درمان 
قطعی هپاتیت  Cکشف شده است. ان شاءا... 
تا سال ۱۴۱۰ این نوع هپاتیت در کشورمان 
بر چیده می شود. در دنیا هم ان اشاءا... این 
نوع هپاتیت برچیده خواهد شد. در حال 
 C حاضر دنبال افرادی هستیم که هپاتیت
دارند. این افراد با مصرف ۲ ماه دارو تا بیش از 
۹۰ درصد درمان خواهند شد.  در سال های 
 C گذشته از واکسن برای درمان هپاتیت
استفاده می کردند. تا زمانیکه واکسن جدید 
آن آماده می شد، ویروس این بیماری یکی 
از ساختارهای خود را تغییر می داد و دیگر 
واکسن، کارایی زیادی نداشت. اما امروزه این 
بیماری درمان قطعی دارد و با مصرف دارو از 
 B بین می رود. یکی از راه های انتقال هپاتیت
از مادر به فرزند از طریق زایمان و جفت بود 
که خوشبختانه کنترل شد و معمولا دیده 
نمی شود مگر در افرادی که در دهه ۵ و ۶ عمر 
خود هستند. یکی دیگر از راه های انتقال این 
نوع هپاتیت از طریق مصرف فرآورده های 
خونی است که این راه هم کنترل می شود و 
 B خون  افراد از جهت وجود هپاتیت های نوع
و C بررسی می شود. یکی از راه های دیگر از 
طریق فرد به فرد است. متاسفانه خالکوبی ها 
به ویژه در جوانان احتمال ابتلا به هپاتیتB  و

C  را افزایش می دهد.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

آنتی بیوتیک ها بر سرماخوردگی اثر ندارد»قلیان«، جایگزین سیگار نیستغذاهای آماده موجب افزایش بیماری  قلبی 
یک کارشناس آزمایشگاه کنترل موادغذایی گفت: تغییر سبک زندگی 
و مصرف زیاد غذاهای آماده موجب افزایش بیماری هایی نظیر چاقی، 
قلبی وعروقی و... می شود. »انسیه رحیمی« افزود: غذاهای آماده و فست فود 
از رستوران های عرضه کننده تهیه و جزو جدایی ناپذیری روزانه ما شده است. 
وی اظهارداشت: براساس آخرین اعلام سازمان بهداشت جهانی، غذاهای 
آماده به دلیل اینکه حاوی مقدار زیادی چربی و مواد افزودنی هستند، حجم 
زیادی از کالری را وارد بدن می کند که موجب بیماری هایی نظیر چاقی و  

دیابت می شود.  

یک متخصص مغزواعصاب گفت: مصرف قلیان به علت آسیب به ریه ها، 
رگ ها و مغز، جایگزینی برای سیگار نیست. کاوه کاشانی اظهارداشت: براساس 
باور غلط اکثر مردم، مصرف قلیان بهتر از سیگار است، آنها فکر می کنند استفاده 
از قلیان آسیبی به سلامتی آنها وارد نمی کند.  این متخصص مغزواعصاب بیان 
کرد: مونوکسیدکربن، ترکیبات هیدروکربن ها و نیکوتین با مصرف قلیان وارد 
بدن می شود و در مقایسه با سیگار با مضرات بیشتر خود را متوجه ریه ها و مجاری 
تنفسی می کند. وی بیان کرد: مصرف سیگار و قلیان باعث ابتلای به بیماری 

برونشیت مزمن، آسم و همچنین افزایش عفونت ها و سرطان ریه می شود.

مدیرکل دفتر نظارت و پایش مصرف فرآورده های سلامت محور سازمان غذا 
و دارو گفت: مصرف آنتی بیوتیک ها بر روی ویروس هایی که باعث سرماخوردگی 
و یا آبریزش بینی می شوند، اثر ندارند. نوشین محمدحسینی افزود: زمانی که 
ویروس سرماخوردگی بینی و سینوس ها را آلوده کرده، بینی مخاط شفاف تولید 
می کند و این به شست وشوی ویروس از بینی و سینوس ها کمک می کند. در 
زمان بهبودی، باکتری ها دوباره رشد کرده و رنگ مخاط را به سبز تغییر می دهند. 
همه اینها طبیعی است. وی اظهارداشت: وقتی آنتی بیوتیک ها موردنیاز نباشند، 

کمکی نخواهند کرد و حتی می تواند باعث آسیب شوند. 

بزرگترین مانع موفقیت در افراد مبتلا به صرع
بزرگ ترین مانع موفقیت در افراد مبتلا به صرع غیرقابل 
پیش بینی بودن تشنج برای والدین آنهاست که منجر به اختلال 
اضطرابی والدین می شود. والدین فکر می کنند اگر فرزندشان 
را ۲۴ ساعت شبانه روز کنترل نکنند، اتفاق خیلی بدی برای 
او افتاده و همین باعث وحشت والدین می شود. کودک مبتلا 
به صرع مجبور است تمام روز در خانه بماند تا والدینش نگران 
نشوند. هزینه این کار، گران تمام می شود. او فرصت یادگیری 
مهارت های اجتماعی را از دست می دهد و اعتماد به نفسش 
پایین می آید. جهان به شرطی برایش امن است که در خانه 
باشد. باوری وجود دارد مبنی بر اینکه افراد مبتلا به صرع 
همیشه نیاز دارند کسی در اطرافشان باشد تا در امان بمانند که 
راه قدرتمندی برای آموزش ترس به کودک است. وقتی کودکی 
برای مدتی در خانه کاملا تنها است، تأکید بر اینکه همه چیز به 
سادگی قابل انجام است و یک تماس تلفنی خوبی؟؛ می تواند 
مهم ترین گام برای آموزش نترسیدن به او باشد. والدینی هستند 
که هنوز اصرار دارند کنار کودکشان بخوابند، حتی زمانی که 
او دیگر نوجوان شده است. با گذشت زمان، کودک بزرگسالی 
می شود که دیگر هرگز خانه را ترک نمی کند و تمام شانس های 
خود را از دست می دهد. درس نگفته این است:  »خطرناک است 
که تنها باشی«؛ و این درس شب به شب )و احتمالا هر روز( 
تکرار می شود و اینگونه او دیگر قادر نیست به شکلی مستقل 
زندگی کند. والدین باید برای خودشان نگران باشند. آنها نباید 
به خاطر ترس هایشان، کنترل زندگی فرزندشان را در دست 
بگیرند. همه بچه ها در معرض خطر هستند، اما باید بدانیم 
که ما قدرت جادویی جلوگیری از اتفاق های بد را نداریم. باید 
درک کنیم که ما در حال رنج کشیدن از یک اختلال اضطرابی 
هستیم؛ و بیش ترین چیزی که نگرانمان می کند، همان قدر 
شانس وقوع دارد که گرفتن جایزه نوبل. باید فعالانه کودکمان 
را تشویق کنیم که زمان هایی را تنها بماند و وقت هایی هم دور 
از خانه باشد. می توانیم با آموزش دوستانمان در مورد مدیریت 
تشنج؛ این اوقات را برای خودمان آسانتر کنیم. اینگونه می دانیم 
که فرزندمان در بین افراد خوبی است و او هم می داند که امنیت 
دارد. دیدار از پدربزرگ  و مادربزرگ، شرکت در اردوها و... همه 
می توانند قسمتی از زندگی فرزند ما باشند. هر چه کودکمان 
بزرگ تر می شود، زمان دورماندن از خانه را برایش بیشتر کنیم 
تا با توسعه مهارت های اجتماعی، به تدریج یادگیری در او شکل 

بگیرد و مطمئن باشد که به راحتی می تواند از خانه جدا شود. 

استرس های سودمند را بشناسید
طبق یافته های علمی برخی از انواع استرس می تواند برای 
عملکرد مغز مفید باشد. براساس تحقیقات جدید موسسه توسعه 
جوانان در دانشگاه جورجیا، ممکن است احساس کنید در محل 
کار شما را تحت فشار قرار می دهند، اما در واقع این استرس برای 
مغز شما مفید باشد. این مطالعه نشان داد که سطوح پایین تا 
متوسط   استرس می تواند به افراد کمک کند تا انعطاف پذیری 
داشته باشند و خطر ابتلا به اختلالات سلامت روان مانند 
افسردگی و رفتار های ضد اجتماعی را کاهش دهند. استرس 
کم تا متوسط   نیز می تواند به افراد کمک کند تا با برخورد های 
استرس زا در آینده کنار بیایند. اساف عشری گفت: اگر در 
محیطی هستید که در آن سطحی از استرس دارید، ممکن 
است مکانیسم های مقابله ای را ایجاد کنید که به شما امکان 
می دهد کارگر کارآمدتر و موثرتری شوید و خود را به گونه ای 
سازماندهی کنید که به شما در عملکرد کمک کند. نویسنده 
اصلی این مطالعه و دانشیار دانشکده علوم خانواده، استرس ناشی 
از مطالعه برای یک امتحان، آماده شدن برای یک جلسه بزرگ 
در محل کار یا طولانی ترکردن ساعات کاری برای بستن قرارداد، 
همگی به طور بالقوه، شرایطی میداند، که می توانند منجر به رشد 
شخصی شوند. برای مثال، ردشدن توسط یک ناشر ممکن است 
باعث شود نویسنده در سبک خود تجدیدنظر کند؛ و اخراج شدن 
می تواند باعث شود که کسی در نقاط قوت خود تجدیدنظر کند 
و اینکه آیا باید در رشته خود بماند یا به تغییر رشته کند. اما مرز 
بین میزان مناسب استرس و استرس بیش از حد، خطی نازک 
 UGA است. اوشری که همچنین مدیر مؤسسه توسعه جوانان
است، ادامه داد: مثلا زمانی به انجام کاری سخت ادامه می دهید 
و پوستتان کمی بی احساس می شود. شما پوست خود را تحریک 
می کنید تا با فشاری که به آن وارد می کنید سازگار شود. اما اگر 
بیش از حد این کار را انجام دهید، پوست خود را می برید. استرس 
خوب می تواند به عنوان واکسنی در برابر تأثیر ناملایمات آینده 
عمل کند محققان بر داده ها تکیه کردند، یک پروژه که توسط 
مؤسسه ملی بهداشت تامین می شود و هدف آن ارائه بینشی 
در مورد نحوه عملکرد مغز انسان است. برای مطالعه حاضر، 
محققان داده های پروژه را از بیش از ۱۲۰۰ بزرگسال جوان که 
سطوح استرس درک شده خود را با استفاده از پرسشنامه ای 
که معمولا در تحقیقات برای اندازه گیری اینکه افراد غیرقابل 
کنترل و استرس زا زندگی خود را پیدا می کنند، گزارش کردند، 
تجزیه و تحلیل کردند. شرکت کنندگان به سوالاتی در مورد 
اینکه چندبار افکار یا احساسات خاصی را تجربه کرده اند، پاسخ 
دادند، مانند در ماه گذشته، چندبار به دلیل اتفاقی که غیرمنتظره 
رخ داده است ناراحت شده اید؟  و در ماه گذشته، چندبار متوجه 
شده اید که نمی توانید با تمام کار هایی که باید انجام می دادید 
کنار بیایید؟ سپس توانایی های عصبی شناختی آنها با استفاده 
از آزمون هایی که توجه و توانایی سرکوب پاسخ های خودکار 
به محرک های بینایی را اندازه گیری می کرد، ارزیابی شد. 
انعطاف پذیری شناختی، یا توانایی تغییر بین وظایف؛ حافظه 
توالی تصویر که شامل به خاطرسپردن یکسری طولانی از اشیای 
است. حافظه کاری و سرعت پردازش محققان این یافته ها را 
با پاسخ های شرکت کنندگان از معیار های متعدد احساسات 
اضطرابی، مشکلات توجه و پرخاشگری، در میان سایر مشکلات 
رفتاری و عاطفی مقایسه کردند. این تجزیه و تحلیل نشان داد 
که سطوح پایین تا متوسط   استرس از نظر روانی مفید است و 
به طور بالقوه به عنوان نوعی تلقیح علیه علائم سلامت روان عمل 
می کند. اوشری گفت: بیشتر ما تجربه های نامطلوبی داریم که در 
واقع قوی ترمان می کند. تجربیات خاصی وجود دارد که می تواند 
به شما کمک کند تا مهارت هایی را توسعه دهید که شما را برای 
آینده آماده می کند. اما توانایی تحمل استرس و ناملایمات بسته 
به فرد بسیار متفاوت است. مواردی مانند سن، استعداد های 
ژنتیکی و داشتن یک جامعه حمایتی برای بازگشت در مواقع 

ضروری، همگی در نحوه برخورد افراد با چالش ها نقش دارند. 

عمــود ی افقــی  

محموداسحاقحسینی
فوقتخصص
گوارشوکبد

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

بهترینزمانمصرفآبمیوهها

اگر می خواهید به کودک تان آبمیوه بدهید، بهتر است از آ بمیوه های صددرصد طبیعی استفاده کنید. از زمانی که کودک شروع 
به خوردن غذاهای جامد می کند، میوه و سبزی را در برنامه غذایی او جای دهید. بهتر است برای شروع از موز و گلابی و یا سیب رنده 
شده استفاده کنید. کودکان از 4 تا 8 سالگی بهتر است از آبمیوه رقیق استفاده کنند. آبمیوه ها، به خصوص عصاره میوه های اسیدی 

به سطح دندان ها آسیب رسانده و باعث پوسیدگی آنها می شوند. 

آبمیوهوکودکان

هیچ مدرک علمی وجود ندارد که نشان دهد خوردن میوه در صبح یا بعدازظهر تاثیر میوه بر سلامت فرد را تغییر می دهد. هنگام 
انتخاب یک میان وعده بعدازظهر، میوه یک گزینه عالی است. میوه ها سرشار از فیبر و کربوهیدرات های پیچیده هستند، به این 
معنی که هضم آ نها نسبت به کربوهیدرات های ساده مانند نان سفید بیشتر طول می کشد. این می تواند به سیرماندن افراد برای مدت 

طولانی تری کمک کند و از خوردن تنقلات ناسالم در طول روز اجتناب کنند. 

مصرفمیوهصبحیابعدازظهر؟

میوه ها حاوی کربوهیدرات ها از جمله قند هستند و بنابراین می توانند بر سطح قندخون تاثیر بگذارند. با این حال، میوه ها دارای 
شاخص گلیسمی پایینی هستند، به این معنی که در مقایسه با سایر غذاها تاثیر کمتری بر سطح قندخون دارند. برای کاهش تاثیر 

میوه ها بر قندخون، افراد مبتلا به هر نوع دیابت می توانند میوه را با سایر غذاها مصرف کنند. 

دیابتیها

بیشتر مردم نمی دانند که زمان مناسب برای نوشیدن آبمیوه چه وقت است؛ گزارش ها ادعا می کنند که افراد می توانند مزایای سلامتی بهتری 
از میوه دریافت کنند، اگر آن را بعدازظهر، با معده خالی بخورند یا اینکه از خوردن میوه همراه با غذاهای خاص خودداری کنند. 


