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  یافته‌ها چه می‌گویند؟
طبــق مطالعات پیشــین، محققان دانشــگاه 

سیدنی درپی این بودند که بفهمند آیا ایستادن 

جایگزین ســالمی برای نشستن اســت یا نه؟ 

یافته‌های این گروه تحقیقاتی نشان می‌دهد 

که زیاد ایســتادن در درازمدت خطــر ابتلا به 

بیماری‌های قلبی-عروقی را کاهش نمی‌دهد 

و حتی خطر ابتلا به مشــکلات گردش خون 

ماننــد »وریدهای واریســی« و »ترومبــوز ورید 

عمقی« را افزایش می‌دهد.

  چقدر می‌شود ایستاد؟
محققان با اســتفاده از ابزارهای پوشــیدنی 

مانند ساعت هوشــمند، داده‌های مربوط به 

مشکلات قلبی و بیماری گردش خون را در 

بیش از ۸۳ هزار بزرگ‎ســال بریتانیا تجزیه 

و تحلیل کردند. آنان تاکید می‌کنند که اگر 

ایستادن در طول روز بیش از دو ساعت باشد، 

به ازای هر نیم ساعتی که به آن افزوده شود، 

خطــر ابتلا بــه بیماری‌های گــردش خون تا 

۱۱درصــد افزایــش می‌یابــد. دکتــر متیــو 

احمدی، سرپرســت این گــروه، در بیانیه‌ای 

رســانه‌ای اعلام کرد نکته کلیدی این است 

که ایســتادن بیش‌ازحد راه مقابله با ســبک 

زندگی بی‌تحرک نیست و برای برخی افراد 

خطر مشــکلات گــردش خــون را بــه همراه 

دارد، اما نشستن هم گزینه خوبی نیست. به 

گفته محققان، نشستن بیش از ۱۰ ساعت در 

روز خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی-عروقی 

را افزایش می‌دهد.

 نظر پزشکان در این باره چیست؟
بســیاری از پزشــکان می‌گوینــد کــه نتایــج 

مطالعــات جالب اســت، اما قطعی نیســت. 

دکتــر یوهانــا کنتــرراس،‌ متخصــص قلــب 

ســاکن نیویورک، به یاهــو لایــف می‌‌گوید: 

»این‎که شــرکت‌کنندگان در حالت ایستاده 

چه کاری می‌کردند دقیقا مشخص نیست، 

آیــا آن‌هــا وقتی ایســتاده بودنــد حرکت هم 

می‌کردند؟ یا این‎که فقط بی‌حرکت ایستاده 

بودند؟ زیرا این دو نتیجــه متفاوتی دارند.« 

به عقیده دکتر کریســتوفر یــی، جراح عروق 

ســاکن کالیفرنیا، این نتایج تا حــدی با این 

باور که ایستادن طولانی‌‌مدت بهتر و سالم‌تر 

اســت، در تضــاد اســت. او از خطــر ابتــا به 

بیماری‌هــای رگ‌هــای واریســی و ترومبوز 

ورید عمقی ناشی از ایستادن طولانی‌مدت 

متعجــب نیســت و می‌گوید، کامــا روشــن 

است که ایســتادن طولانی‌مدت خطر ابتلا 

به بیماری‌های ارتوستاتیک گردش خون را 

افزایش می‌دهد.

 نشستن هم عواقب خود را دارد
همچنین تجزیه‌وتحلیل و مقایسه نتایج ۱۳ 

تحقیق نشــان می‌دهد کســانی کــه بیش از 

هشت ســاعت در روز می‌نشــینند و فعالیت 

بدنی ندارنــد، مانند افراد چاق یا ســیگاری‌، 

در معرض خطر مــرگ قرار دارنــد. محققان 

دریافته‌اند که ۶۰ تا ۷۵ دقیقه فعالیت بدنی 

روزانه با شدت متوسط، خطرات نشستن زیاد 

را از میان می‌برد. همچنین تحقیقات حاکی 

از آن اســت که شــش دقیقه ورزش شــدید یا 

۳۰ دقیقه ورزش متوســط تا شدید طی روز، 

به کاهش خطر بیماری قلبــی در افرادی که 

بیش از ۱۱ ساعت در روز می‌نشینند کمک 

می‌کند. بــر همین اســاس، محققــان تاکید 

می‌کنند کسانی که زیاد می‌ایستند و تحرکی 

ندارند، ســامت قلب و عروقشــان در خطر 

اســت و آن چه اهمیت دارد فعالیــت هوازی 

اســت، نه فقط ایســتادن. توصیــه آن‌ها این 

است که بی‌حرکت نمانید و با تحرک کافی در 

محل کار یا خانه به سلامت کلی بدن و مقابله 

با بیماری‌های قلبی-عروقی کمک کنید.
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خبر بد برای کسانی‌که زیاد 
می‌ایستند

ایستادن طولانی در درازمدت می‌تواند خطر ابتلا به 
بیماری‌هایی در زمینه گردش خون را افزایش دهد؛ در این 

مطلب براساس آخرین پژوهش‌ها از عواقب این موضوع و 
همین‌طور تحرک کم گفته‌ایم

بیشتر بدانیم�
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محققــان همــواره هشــدار داده‌انــد نشســتن طولانی‌مدت بــرای 

ســامت مضــر اســت و بــا بســیاری از بیماری‌هــا، ماننــد چاقــی، 

بیماری‌های قلبی-عروقی و دیابت نوع ۲، مرتبط اســت. بســیاری 

از افراد برای کاهــش این خطرها یا درپی میزهای ایســتاده در محل 

کارند یا می‌کوشــند زمان بیشــتری بایســتند؛ اما تحقیقات جدیدی کــه در مجله 

»اپیدمیولوژی« منتشر شده است،‌ نشان می‌دهد که ایستادن هم پیامدهای خاص 

خودش را دارد، به‌ویــژه وقتی حرف از »ســامت قلب« به میان می‌آیــد. بنابر نتایج 

به‌دســت‌آمده، زیاد ایســتادن نه‌تنها خطر ابتلا به بیمــاری قلبی-عروقی را کاهش 

نمی‌دهد که ممکن است خطر ابتلا به بیماری گردش خون را نیز افزایش دهد.

پزشکی

یک ســوم زنان در طــول زندگی خود بــه نوعی ریــزش مو را 

تجربه می‌کنند، با این حال مسئله پیچیده‎ای که کمتر مورد 

تحقیق قرار می‌گیرد، این است که این پدیده سلامت روانی 

زنان را به مخاطره می‌اندازد. طبق بررسی دانشگاه هاروارد، 

تقریباً یک سوم زنان در طول زندگی خود نوعی از ریزش مو را 

تجربه می‌کنند که به عنوان آلوپسی شناخته می‌‌شود که علل 

متفاوتی دارد. این نرخ در میان زنان یائسه به دوسوم افزایش 

می‌یابد. در ادامه بیشتر به این موضوع می‌پردازیم.

 شیوه‌های اشتباه در درک علل ریزش مو

 Healthcare دکتر زینب لفتاح، متخصص پوســت در مرکــز

UK The Shard به یورونیوز گفت: »بیشتر تحقیقات مربوط به 

ریزش مو به دلیل شیوع بالا در مورد مردان انجام می‌شود.« او 

افزود: »به همین دلیل، تاکید بیشتری بر درک مکانیسم‌های 

هورمونی خاص مردان و توســعه روش‌هــای درمانی مختص 

مردان هدف نخست تحقیقات بوده است. غافل از این که ریزش 

مو در میان زنان می‌تواند شــایع‌تر و پیچیده‌تر باشــد و عوامل 

مختلف هورمونی و محیطی در آن نقش داشته باشد؛ مسائلی 

که کمتر مورد توجه محققان بوده است.«

 تا 100 تار مو طبیعی است

طبق گزارش اداره بهداشــت ملــی بریتانیــا )NHS(، هر روز، 

بیشتر ما بدون این که متوجه شــویم، بین ۵۰ تا ۱۰۰ تار مو از 

دست می‌دهیم. هنگامی که ریزش مو شدیدتر می‌شود، 

معمولًا نقش ابتلا به یکی از ســه بیماری اصلی 

پررنگ می‌شود که هر کدام دارای محرک‌ها 

و گزینه‌های درمانی متفاوتی هســتند. 

شــایع‌ترین آن آلوپســی آندروژنیک یا 

ریزش مو با الگوی زنانه اســت که بر اثر 

آن، فولیکول‌های مو کوچک و مانع از 

رشــد موهای جدید می‌شــود. موهای 

جدیدی هم که رشــد می‌کنــد، ضعیف و 

نازک به نظر می‌رســد. تغییــرات هورمونی، 

مانند آغاز دوره یائســگی یا اختلالات تیروئیدی از 

عوامل بروز این نوع از ریزش مو است. البته دکتر لفتاح معتقد 

است که اغلب یک مولفه ژنتیکی نقش پررنگی را ایفا می‌کند.

استرس‌ها هم موثرند

تلوژن افلوویوم یک شــکل موقت از ریزش مو ناشی از تجربه 

یک رویداد اســترس‌زا مانند بیماری، کاهش ســریع وزن یا 

بارداری اســت. البته هنگامی که عامل اســترس‌زا برطرف 

شــد، موها باید دوباره رشــد کنند. وضعیت ســوم، آلوپسی 

آرئاتاســت کــه یــک بیمــاری خودایمنی اســت. دکتر 

لفتاح گفــت: »سیســتم ایمنــی به اشــتباه به 

فولیکول‌های مــو حمله می‌کنــد و منجر 

به ریــزش ناگهانی مــو در دســته‌های 

کوچک و گرد روی پوست سر یا سایر 

قسمت‌های بدن می‌شود.« در حالی 

که ریــزش موی زنــان گاهــی اوقات 

می‌تواند به یک بیماری مرتبط باشــد 

و اغلب تبعات جســمی جبران‌ناپذیری 

نداشته باشــد ولی عوارض روان شناختی 

می‌شــود.  محســوب  آن  جنبــه  دشــوارترین 

بررسی‌ها نشــان می‌دهد، بســیاری از زنان مبتلا به ریزش 

مو، احساس تنهایی یا خود را منزوی می‌کنند. واکنشی که 

می‌تواند ناشــی از الگوهای زیبایی شــناختی رواج یافته در 

جوامع در مورد زنان باشد.   

جنین برای رشــد نیاز به جای مناســب دارد، به همین دلیل رحم 

و شــکم مادر در دوران بارداری بزرگ می‌شــود. اما بعد از زایمان 

دغدغه ای به سراغ بانوان می آید که آیا می‌توانند دوباره اندام خود 

را به شکل قبل از بارداری و زایمان تغییر دهند یا خیر؟

بــه تدریــج وزن کــم کنید|افزایــش وزن در بــارداری،  1 
اصلی‌ترین دلیل شل شدن و افتادگی پوست اطراف شکم 

بعد از زایمان است. بنابراین معلوم است که از دست دادن این وزن 

اضافی می‌تواند کمک کند پوست‌تان استحکام و فُرم گذشته را به 

دست بیاورد. البته کاهش وزن باید آهسته و پیوسته باشد. کاهش 

وزن ســریع می‌تواند افتادگی پوســتتان را بدتر کند. کاهش وزن 

سریع یعنی هم چربی از دست می‌دهید و هم عضله.

پیاده‌روی را شروع کنید|برای کاهش وزن، ورزش اهمیت  2
زیادی دارد. در ضمن، انجام تمرین سنگین بعد از زایمان 

کار درستی نیست؛ چون بدن هنوز ضعیف است و برای ریکاوری 

به زمان نیاز دارد. اما می‌توانید با پیــاده روی کردن کمک زیادی 

به بدنتان کنید. اگر روزانه 30 دقیقه پیاده روی تند انجام دهید، 

حدود 150 کالری بیشتر در روز خواهید سوزاند.

با شیر خودتان نوزاد را تغذیه کنید| علاوه بر مفید بودن  3 
شیر مادر برای نوزاد، با شیردهی می‌توانید کالری بسوزانید 

و به تدریج شل شدن پوستتان را برطرف کنید. وقتی به کودکتان 

شیر می‌دهید، کالری به شیر تبدیل می‌شود و در نتیجه شما به مرور 

وزن اضافی بارداری‌تان را از دست می‌دهید. کاهش وزن تدریجی 

کمک می‌کند پوستتان محکم و انعطاف پذیری آن حفظ شود.

بیشــتر آب بنوشــید| تامین آب کافــی بــدن، بــرای 4
ظاهر پوســتتان خــوب اســت و از افتادگــی آن جلوگیری 

می‌کند. پوست خشک هم بیشتر مستعد چین و چروک است که 

در نتیجه باعث می‌شود افتادگی پوستتان بعد از زایمان تشدید 

شود. در طول روز به مقدار کافی آب بنوشید تا بافت پوست بهتر 

و منعطف‌تر شود.

ناحیه‌ مدنظر را با روغن ماســاژ بدهید|  ماســاژ دادن 5 
ناحیه‌ افتادگی پوست، مثلا شکم، به سفت شدن آن کمک 

می‌کند. برای ماساژ بهتر است از روغن زیتون یا روغن نارگیل 

استفاده کنید.

بیشتر پروتئین بخورید| مواد مغذی خاصی چون پروتئین 6
برای تولید کلاژن و دیگر اجزای پوست سالم مهم است. اسید 

آمینه‌ لیزین و پرولین، در تولید کلاژن نقش مهمی دارد.

بیشتر ویتامین C مصرف کنید|خوردن بیشتر غذاهای 7 
سرشــار از ویتامین C به شما کمک می‌کند از مشکل شل 

شدن پوســت بعد از زایمان رها شوید و سلامت پوستتان را مجدد 

به دست بیاورید. ویتامین C یک آنتی اکســیدان بالقوه است که 

تولید فیبرهای کلاژن پوســت را افزایش می‌دهد و پوست را نرم و 

محکم نگه می‌دارد. 

علل ریزش مو در زنان چیست؟

7 ترفند رفع افتادگی پوست بعد از زایمان

تازه ها

خواص خوراکی ها

پوست و مو

سلامت بانوان
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چرا باید برنج را قبل از پخت بشوییم؟

شســتن برنج قبــل از طبــخ آن، هیچ 

تاثیری بر »محتوای باکتریایی« برنج 

پختــه نخواهد داشــت؛ زیــرا در واقع 

این میــزان حــرارت در هنــگام پخت 

است که باکتری‌های موجود را از بین 

می‌برد. متخصصان بهداشــت تغذیه 

می‌گویند: آن‌چه بیشتر نگران‌کننده 

است، این است که برنج پخته‌شده یا 

خیس‌شده، چه مدت در دمای اتاق نگهداری شود؛ چراکه پختن برنج، »هاگ‌ باکتری‌«های 

بیماری‌زای آن موسوم به »باسیلوس سرئوس« را از بین نمی‌برد. هاگ باکتری، نوعی هاگ 

است که ساختار آن توسط باکتری‌ها سازمان‌دهی شــده‌ است. نگهداری برنج خیس‌شده 

یا پخته در دمــای اتاق می‌توانــد هاگ‌های باکتــری را فعال کند و باعث شــود که شــروع به 

رشد کنند. این باکتری‌ها سمومی تولید می‌کنند که با پختن یا گرم کردن مجدد غیرفعال 

نمی‌شوند و می‌توانند به بیماری شدید دستگاه گوارش منجر شوند؛ بنابراین مطمئن شوید 

که برنج خیس‌کــرده یا پخته را برای مــدت طولانی در دمای اتاق نگــه نمی‌دارید. البته این 

نکات باعث نمی‌شود برنج را نشویید چرا که به گفته متخصصان، از دلایل دیگر شستن برنج، 

زدودن گردوغبار، حشرات، سنگ‌های کوچک و تکه‌های پوسته برنج است که در فرایند تولید 

برنج به جا مانده‌اند. از طرفی در سال‌های اخیر، اســتفاده گسترده از پلاستیک در زنجیره 

تامین مواد غذایی به پیدا شدن ریزپلاستیک‌ها در غذاهای ما از جمله برنج منجر شده است. 

مطالعه ای نشان داد که در فرایند شســتن، تا ۲۰ درصد از ریزپلاستیک‌ها از بین می‌روند. 

احتمال وجود آرسنیک نیز از دلایلی است که بسیاری از افراد ترجیح می‌دهند برنج را پیش 

از مصرف بشویند. هرچند مطالعات نشان می‌دهد که شستن برنج حدود ۹۰ درصد آرسنیک 

آن را می‌زداید اما از طرفی مقدار زیادی از سایر مواد مغذی مهم آن از جمله مس، آهن، روی 

و وانادیوم را نیز از بین می‌برد. 

علایم سویه جدید امیکرون که در فصل سرد، سرخواهد رسید

 )XEC( »محققان بریتانیایی از شناســایی ســویه جدید کوویدـ۱۹ با نام »اکس‌ئی‌ســی

در آستانه فصل سرما خبر می‌‌دهند.»اکس‌ئی‌ســی« مانند بسیاری از سویه‌های دیگر، 

جزو خانواده امیکرون )‌‌Omicron( است و بنابر اعلام سازمان بهداشت جهانی اولین 

بار در ماه مه شناسایی شــد. این سویه یک نوع ترکیبی از دو ســویه دیگر کی‌.اس.‌۱.۱ 

)KS.1.1( و کی‌پــی.۳.۳ )KP.3.3( اســت، بــه این معنــی که اطلاعــات ژنتیکی بین 

آن‌ها تبادل شده و یک ســویه سوم به نام اکس‌ئی‌سی شــکل گرفته است. هیچ سازمان 

بهداشتی علایم خاصی برای »اکس‌ئی‌سی« اعلام نکرده و گفته می‌شود که نشانه‌های 

آن مشــابه ســویه‌های دیگر کووید اســت که از جمله آن‌ها می‌تــوان به این موارد اشــاره 

کرد: تب بالا، ســرفه‌های مداوم، از دســت دادن یا تغییر حس بویایی یا چشایی، تنگی 

نفس، احساس خستگی یا فرسودگی، بدن‌درد شدید، ســردرد، گلودرد و گرفتگی یا 

آبریزش بینی. اسکای‌نیوز به نقل از مقام‌های بهداشتی پیشنهاد می‌کند اگر خودتان یا 

فرزندتان چنین علایمی دارید، در خانه بمانید و از تماس با افراد دیگر خودداری کنید. 

همچنین اگر واجد شرایط تزریق واکســن هستید، حتما واکســن بزنید. به افراد بالاتر 

از ۶۵ سال نیز تزریق واکسن یادآوری کووید و واکسن آنفلوآنزا امسال توصیه شده است.

تخم‌مرغ دشمن زوال عقل

تحقیقات جدید نشــان می‌دهد احتمال ابتلا 

به زوال عقل در افرادی که روزی یک عدد 

تخم‌مرغ می‌خورنــد، کمتــر از افرادی 

اســت که به‌صورت هفتگی یــا ماهانه 

یک عــدد تخم‌مرغ می‌خورنــد. البته 

این نتیجه نیازمند تحقیق و بررســی 

بیشتر است، اما همان‌طور که از قبل 

می‌دانیم تخم‌مرغ منبــع خوبی برای 

 D کولیــن، فولات و ویتامین ،B ویتامین

است که برای محافظت در برابر بیماری‌ها 

موثرند. گذشــته از همه این‌هــا تخم‌مرغ حدود 

6گرم پروتئین دارد که به احســاس سیری و تقویت توده 

عضلانی کمک می‌کند. محققان در پژوهشی که در نشریه »مواد مغذی« منتشر شد، ۲۳۳ 

نفر مبتلا به زوال عقــل و ۲۳۳ نفر بــدون زوال عقــل را از طریق اطلاعــات مراکز خدمات 

سلامت جامعه و سیستم مدیریت زوال عقل در گوانگژوی چین، به صورت تصادفی انتخاب 

کردند تا غذاهای مصرفی آن‌ها در دو سال گذشته و دیگر عوامل خطرزا برای بیماری‌های 

مزمن را بررســی کنند. در مقایســه با افراد بــدون زوال عقل، شــرکت‌کنندگانی که مبتلا 

به زوال عقل بودند، بیشــتر احتمال داشت مسن‌تر باشــند، تحصیلات و درآمد خانوادگی 

پایین‌تری داشــته باشــند، بیوه یا طلاق‌گرفته/هرگز ازدواج‌نکرده باشند، سیگار بکشند، 

بیماری عروق کرونر قلب یا ســکته مغزی و ســطوح بالایی از آســیب‌های ســر، برونشــیت 

مزمن، افســردگی، میگرن و بیماری پارکینســون داشــته باشــند. آن‌ها همچنین کمتر از 

گوشــت مرغ، ماهی، ســبزی و میوه‌ اســتفاده می‌کردند و مصرف تخم‌مرغ در این گروه‌ها 

متفاوت بود؛ 2.8درصد حداقل دو بار در روز تخم‌مرغ می‌خوردند، ۳۵ درصد روزانه و ۱۲ 

درصد یک بار در ماه و 13.5 درصد به‌ندرت تخم‌مرغ می‌خوردند یا اصلا تخم‌مرغ مصرف 

نمی‌کردند. طبق نتایج، احتمــال ابتلا به بیماری زوال عقل در میــان افرادی که هفته‌‌ای 

یا ماهی یک بار تخم‌مرغ می‌خوردند، در مقایسه با افرادی که روزانه تخم‌مرغ می‌خوردند،‌ 

به طور قابل‌توجهی افزایش یافت و خطر ابتلا به اختلالات شناختی در افرادی که تخم‌مرغ 

بیشــتر مصرف می‌کردند، کمتر بود. نتایج به‌دست آمده نشــان داد در افراد مبتلا به زوال 

عقل که ماهانه تخم‌مرغ می‌خوردند، این میزان در مقایسه با گروه کنترل 15.5 درصد در 

مقابل 8.6درصد بود. اما زوال عقل در افرادی که روزانه تخم‌مرغ مصرف می‌کردند، کمتر 

و 28.3 درصد در برابر 41.6 درصد بود. درباره ارتباط میان میزان مصرف تخم مرغ و زوال 

عقل مطالعات کمی انجام شده است.  


