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سلامت

توصیه محققان؛
ارتباط مصرف سبزیجات پهن برگ 

با کاهش روند زوال شناختی
ســپهرغرب، گروه ســامت: تحقیق اخیر نشان 
می‌دهد مصرف یک وعده سبزیجات پهن‌برگ در روز 
با کُندشدن روند زوال شناختی ناشی از افزایش سن 

مرتبط است.
محققان دانشــگاه راش شیکاگو در مطالعه‌ای به بررسی 
960 فرد با میانگین ســنی 81 سال که بدون علامت زوال 

عقل بودند پرداختند.
آنها دریافتند در بین این شــرکت‌کنندگان، افرادی که 
بیشــتر ســبزیجات پهن‌برگ مصرف می‌کردند در مقایسه 
با افرادی که ســبزیجات نمی‌خوردند از لحاظ شــناختی و 

ادراکی 11 سال جوان‌تر بودند.
بــه گفتــه محققان، ســبزیجاتی نظیر انــواع کلم و 
اســفناج سرشار از منابع محافظ ادراک و شناخت نظیر 
کامپفرول  α-توکوفرول،  نیتــرات،  فیلوکینون،  فولات، 
و لوتئین هســتند که بســیار برای حفظ ســامت مغز 

هستند. مفید 

آشنایی با منابع حاوی 
آنتی اکسیدان ها

سپهرغرب، گروه ســامت: آنتی‌اکسیدان‌ها مواد 
شیمیایی طبیعی هســتند که موجب توقف فعالیت 
ســایر مواد شیمیایی موســوم به رادیکال‌های آزاد 

می‌شوند.
رادیکال‌هــای آزاد بــه طور طبیعی در بدن تشــکیل 
می‌شوند و در واقع نقش مهمی در بسیاری از فرآیندهای 
روزانــه نظیر ورزش و متابولیســم ایفا می‌کنند اما وجود 
میزان بالا رادیکال‌های آزاد در بــدن می‌تواند خطرناک 
باشــد چراکه با آســیب به ســلول‌ها می‌توانند منجر به 

سرطان شود.
بدن برای مقابلــه با رادیکال‌های آزاد شــروع به تولید 
مقادیــری آنتــی اکســیدان‌های موردنیاز می‌کنــد و فرد 
می‌تواند از طریق یک رژیم غذایی ســالم، بخصوص میوه‌ها 
و سبزیجات رنگی، بقیه آنتی اکسیدان‌های لازم را دریافت 

کند.
آنتی اکســیدان‌های معروف غذایــی و منابع این ماده 

عبارتند از:
• بتا کاروتن: هویج، کدو، سیب زمینی شیرین.

• لیکوپــن: گریپ فروت صورتــی، گوجه فرنگی )پخته 
شده(، هندوانه.

• لوتئین: بیشتر سبزیجات سبز برگ سبز.
• سلنیوم: غلات، منابع پروتئین، آجیل، حبوبات.

• ویتامین A: کره، تخم مرغ، شیر، کبد.
• ویتامیــن C: انواع توت ها، پرتقــال و دیگر مرکبات، 
طالبــی، فلفل دلمــه ای، کلم بروکلی، کلــم، پاپایا، گوجه 

فرنگی.
• ویتامیــن E: بادام، فندق، ســایر مغزیجات آجیلی، و 

دانه‌ها و روغن شان.
توت‌ها بیش از هر میوه دیگــری دارای بالاترین میزان 
آنتی اکسیدان هستند. کلم و اسفناج از منابع اصلی در گروه 

سبزیجات به شمار می‌آیند.

خبــر

جلوگیری از هرگونه فعالیت 
تبلیغاتی و آموزشی افراد 

و مراکز غیرمجاز در طب سنتی

ایرانی  ســپهرغرب، گروه ســامت: دفتر طب 
وزارت بهداشت و مرکز خدمات حوزه‌های علمیه با 
امضای تفاهم‌نامه‌ای بر جلوگیری از هرگونه فعالیت 
غیرمجاز  مراکز  و  افراد  توسط  آموزشی  و  تبلیغاتی 
در حوزه طب سنتی ایرانی در مراکز و سازمان‌های 
تأکید  علمیه  مرکز خدمات حوزه‌های  پوشش  تحت 

کردند.
به گزارش وبدا؛ با هدف توســعه منطقی و قانونمند طب 
ایرانی، مرکز خدمات حوزه‌هــای علمیه با دفتر طب ایرانی 
وزارت بهداشت و انجمن علمی طب سنتی ایران، تفاهم‌نامه 

همکاری امضا کرد.
در مراســم امضای این تفاهم‌نامه کــه با حضور دکتر 
مجیــد حدادی‌منش، معاون ســامت و امــور بیمه‌های 
مرکز خدمات حوزه‌های علمیه، دکتر محمود خدادوست، 
مشــاور وزیر و سرپرست دفتر طب ایرانی وزارت بهداشت 
و دکتر نفیســه حســینی یکتا، معاون توسعه سلامت این 
دفتر و نایب‌‌رییس انجمن علمی طب سنتی ایران، برگزار 
شــد، همکاری و هماهنگی بیشــتر به‌منظــور جلوگیری 
از هرگونــه فعالیت تبلیغاتی و آموزشــی توســط افراد و 
مراکــز غیرمجاز در حوزه طب ســنتی ایرانــی در مراکز 
و ســازمان‌های تحت پوشــش مرکز خدمــات حوزه‌های 

علمیه، مورد تأکید قرار گرفت.
ایجــاد  و  گــزارش، ظرفیت‌ســازی  ایــن  براســاس 
ســازوکارهای لازم برای شناســایی ظرفیت‌های موجود 
و بهره‌گیــری از آنها در زمینه آموزش و توانمندســازی 
جامعه هدف در حوزه اصلاح سبک زندگی و اصول حفظ 
تندرســتی، مشــارکت در برگزاری دوره‌های آموزشــی، 
کارگاه‌ها، همایش‌های آموزشی و فرهنگی، جشنواره‌ها و 
مراسم مختلف با موضوع توسعه فرهنگی و آموزش دانش 
صحیح طب ســنتی ایرانی و مکمل، مهم‌ترین موارد مورد 

هستند. طرفین  توافق 
تفاهم‌نامه همــکاری مرکز خدمات حوزه‌های علمیه با 
دفتر طــب ایرانی وزارت بهداشــت و انجمن علمی طب 
ســنتی ایران که از تاریخ امضا به‌مدت ســه سال اعتبار 

دارد، در 9 ماد

خبــر

سپهرغرب، گروه سلامت - طیبه اسدبیگی: 
وقتی ما بچــه بودیم برایمــان لالایی یا قصه 
می‌گفتنــد تا خوابمــان ببرد، نســل بعد از 
بغل  را  پشمالویشــان  و خرس  ما عروســک 
امروزی  بچه‌های  اما  می‌خوابیدند  و  می‌گرفتند 

بدون آی‌فون و تبلت زیر پتو نمی‌روند!
مطالعات دانشمندان حاکی از آن است که تبلت‌ها 
و تلفن‌های همراه هوشــمند به‌ویــژه اگر کودک بلد 
باشد با اســتفاده از آن برای دیگران پیامک بفرستد 
یا پیامک‌های دریافتــی را بخواند، الگوی خواب او را 
مختل می‌کند و این مســاله نه فقط بر هوش کودک 
بلکه حتی بر رشــد جسمی او نیز تاثیر منفی خواهد 

داشت.
تلفن‌هــای همراه امروز دیگر فقــط برای برقراری 
ارتباط صوتی با دیگران استفاده نمی‌شوند. درواقع به 
نظر می‌رسد این نوع استفاده از تلفن‌های هوشمند تا 
حدی به حاشیه رانده شده و این ابزارهای الکترونیکی 
بیشتر برای حضور در شــبکه‌های مجازی، بازی‌های 
آنلاین و غیرآنلاین، دیدن فیلم و... مورد استفاده قرار 

می‌گیرند.
با اینکه هنوز بررسی‌های کافی در زمینه شناسایی 
تاثیر این ابزارها بر سلامت روانی کودک انجام نشده، 
اما مطالعات اولیه نشان می‌دهد استفاده بیش ‌از حد 
و مکرر از تبلــت‌، آی‌فون و... تمرکز کودک را از بین 
می‌برد و احتمــال ایجاد رفتارهای وســواس‌گونه را 

بیشتر می‌کند.
بر اســاس مطالعاتی که در دانشگاه مریلند آمریکا 
انجام شــده اســتفاده طولانی‌مدت کودکان از تلفن 
همراه، تبلت و... باعث می‌شــود فرصت کمتری برای 
انجام بازی‌هــای معمولی و کارهایی مانند نقاشــی 
کشــیدن بالا و پایین پریدن و... داشته باشند. به این 
ترتیــب عضلات کودک روز بــه روز تحلیل می‌رود و 

حرکاتش تاخیر بیشتری خواهند داشت.
بنابــر توصیه‌های آکادمی پزشــکی اطفال آمریکا 
بچه‌های زیر دو سال نه‌تنها باید به تبلت، تلفن‌همراه 
هوشــمند، لپ‌تاپ و... دسترسی نداشته باشند، بلکه 

اصلا جلوی هیچ نوع صفحه‌نمایشی ننشینند. 
کودکان 6-2 ســال نیز نباید بیشتر از دو ساعت 
از روزشــان را با وسایل هوشــمند بگذرانند. علاوه بر 
این متخصصان این انجمن به والدین توصیه می‌کنند 
از گذاشــتن تلویزیون و رایانه در اتاق خواب کودک 

پرهیز کنند.
با توجه به اینکه بسیاری از دانش‌آموزانی که تلفن 
همــراه دارند، از توجه به درس بــاز می‌مانند، نمرات 
درســی آن‌ها کاهش می‌یابد و دچــار افت تحصیلی 

می‌شوند. 
از آنجا که گوشــی‌های تلفن همراه قابلیت اجرای 
بازی‌های مختلف را در خود دارند، کودک یا نوجوان 
مدت زمان زیادی را ســرگرم بازی می‌شود و از دیگر 

کارهای ضروریش باز می‌ماند.
تا اینجا اشــاره‌ای داشــتیم به مضرات تلفن‌های 
همــراه و بازی‌های رایانه‌ای اما نکتــه قابل ذکر این 
اســت که هرچیزی به طور مطلق نمی‌تواند بد باشد 

نحوه استفاده و رعایت اعتدال در استفاده از هرچیزی 
می‌تواند فوایدی هم داشته باشد.

ممکن است شــما درباره فواید بازی‌های رایانه‌ای 
چیزهای کمی شــنیده باشــید اما، انــواع بازی‌های 
آموزشــی وجــود دارند کــه واقعا برای کــودکان و 

بزرگسالان مفید هستند.
اکثر بچه‌ها و بزرگســالان از چالــش این بازی‌ها 
لذت می‌برنــد و روند انجام بــازی در واقع می‌تواند 
بازی‌کننده‌هــا را هوشــمندتر و تواناتر کند. علاوه بر 
این، بازی‌ها همچنین می‌توانند مردم را در عین حال 

که از بازی لذت می‌برند، به هم نزدیک‌تر کنند.
هرچند پــدر و مادرهــا، بیش‌تــر روی خطرات 
احتمالی بازی‌هــا تمرکز دارند تا مزایای بالقوه‌ آن‌ها، 
اما برخی از این بازی‌ها بخش مهمی از دوران کودکی 
مدرن هستند. در صورتی‌که بدانید چه چیزی را باید 
دنبــال کنید، بازی‌ها می‌توانند یــک ابزار موثر برای 
کمک به بچه‌ها جهت یاد گرفتن مهارت‌های زندگی 

باشند.
این بازی‌ها می‌توانند به والدین برای انتخاب بازی 
مناســب کمک کنند، به آمــوزگاران کمک می‌کنند 
که روش‌های آموزشــی خود را افزایــش دهند و به 
توســعه‌دهندگان بازی‌ها کمک می‌کنند تا بازی‌های 

آموزشی ارائه دهند.
استفاده کودکان از موبایل بالطبع با داشتن شرایط 
کنونی خانواده‌ها که همه درگیر و در ارتباط شدید با 
تکنولوژی هســتند امری طبیعی است و نمی‌توان آن 
را منع کرد اما می‌توان در مسیر درست هدایت کرد.

در ایــن خصــوص گفتگویــی ترتیــب دادیم با 
بنیان‌گــذار و مدیر مرکز اعصاب ســایبر در ایران که 

در ادامه می‌خوانید:
امین اســدالله‌پور با بیان اینکه اثرات اســتفاده از 
موبایل و بازی‌هــای رایانه‌ای می‌تواند مثبت یا منفی 
باشد که به نحوه استفاده بستگی دارد ابراز کرد: برای 
اســتفاده کودکان از این بازی‌ها باید به چند فاکتور 

مهم دقت کرد.
وی زمان اســتفاده، سن کودک و محتوای بازی یا 
برنامه‌ مورد استفاده را از جمله فاکتورهای مهم عنوان 
کرد و افزود: هرکــدام از این فاکتور‌ها اگر تغییر کند 

اثر گذاری آن متفاوت می‌شود.
این متخصص علوم اعصاب شــناختی در خصوص 
زمان استفاده از وسایل هوشمند همچون موبایل و تبلت 
با بیان اینکه هر چه کمتر باشد ضررش نیز کمتر است 
عنوان کرد: زمان استفاده بسیار مهم است که اگر بیش 

از حد اندازه و نرمال باشد آسیب وارد می‌کند. 

اســدالله پور با بیان اینکه اگر کودک 4 ساله بیش 
از 2 ساعت در روز اســتفاده مکرر داشته باشد قطعا 
آسیب می‌بیند توضیح داد: مغز کودکان توان پردازش 
این همه اطلاعات به صــورت مداوم را ندارد پس در 

معرض خطر جدی است. 
وی ادامه داد: در خصوص اســتفاده از شبکه‌های 
اجتماعی یک ســاعت یا کمتر در روز و در خصوص 
گیم‌ها و بازی‌های رایانه ای یک یا دو ســاعت در روز 

باشد. 
مدیر مرکز اعصاب سایبر مطرح کرد: یک نوجوان 
در روز نباید بیش از 3 ســاعت استفاده داشته باشد 

این سه ساعت هم نباید به صورت مداوم باشد.
اسدالله پور در خصوص فاکتور مهم سن بیان کرد: 
هرچه ســن کودک پایین‌تر باشــد آسیب استفاده از 

گوشی همراه و بازی‌های رایانه‌ای بیشتر است.

وی در ادامه توضیح داد: مشغله کاری خانواده‌ها، 
کمتر شــدن ارتباطات خانوادگی، کــم بودن تعداد 
فرزندان و شاغل بودن پدر و مادر باعث شده تا بچه‌ها 
در خانه تنها بمانند و حوصله‌شــان سر برود و از پدر 
و مــادر بخواهند که با او بازی کــرده و برایش وقت 
بگذارد، در همین حال هم والدین برای اینکه بچه را 
ساکت کنند مد شده که یک تبلت برایش می‌خرند تا 

آرام یک گوشه برای خودش بازی کند. 
بنیان‌گــذار مرکز اعصاب ســایبر در ایران با ابراز 
اینکه استفاده از این وسایل در بلندمدت آسیب‌زاست 
اظهار کرد: بچه‌ها باید به بازی و فعالیت‌های جسمانی 
بپردازند، بدوند، بالا و پایین بپرند، عصبانی شــوند و 

ارتباطات اجتماعی را یاد بگیرند. 
اســدالله پور ادامــه داد: وقتی بــه همین راحتی 
و بدون هیــچ قانون و ضابطه‌ای گوشــی یا تبلت را 

دستشــان می‌دهیم چند سال بعد بچه‌هایی خواهیم 
داشت بی‌مهارت، منزوی با مشکلات جسمی و گاهی 

روحی.
     در ســال‌های ابتدایی هرچقدر بیشتر 

تحرک داشته باشد باهوشتر می‌شود
وی با بیان اینکه اوایــل کودکی هوش به صورت 
حرکتی است ادامه داد: در واقع می‌توان گفت هوش 
با حرکت کردن رابطه مستقیمی دارد و هرچه تحرک 

بالا باشد هوش بیشتر می‌شود. 
وی بــه اهمیت یادگیری زبان کــه در تعاملات و 
صحبت کردن با دیگران به‌دست می‌آید اشاره کرد و 
گفت: در ســنین بالاتر باید نظارت و کنترل والدینبر 
استفاده کودک از رایانه یا گوشی همراه بیشتر شود. 
     محتوای بازیهای مورد استفاده کودکان 

بسیار مهم است
اســدالله پور به فاکتور دیگر در استفاده از وسایل 
هوشــمند و بازی‌ها یعنی محتوا اشاره و گفت: بسیار 
مهم اســت کــه بتوانیم این یک ســاعتی که بچه‌ها 
وقتشان را به بازی کردن با گوشی یا رایانه می‌پردازند 

را مفید کنیم.
وی در خصوص اثرات مثبت برخی بازی‌ها با بیان 
اینکه برخــی از آنها می‌تواند باعــث افزایش هوش، 
تمرکز، دقت و سرعت واکنش کودکان شود تذکر داد: 
اما والدین باید در این خصوص بســیار نظارت کرده و 

زمان استفاده را نیز رعایت کنند.
     بازی‌های شبیه‌ســازی شده از زندگی 

واقعی هستند می‌توانند مفید باشند
بنیانگذار مرکز اعصاب سایبر در ایران در خصوص 
گیم‌هایــی که به شــکل شبیه‌ســازی زندگی واقعی 
هســتند با بیان اینکه برای کودکان و نوجوانان مفید 
اســت ادامه داد: این شبیه‌سازی‌ها باعث می‌شود تا با 

زندگی واقعی و وظایفشان بیشتر آشنا شوند.
اســدالله پور گفت: به طور مثال بازی‌هایی وجود 
دارد که زبان انگلیســی را به صــورت طنز به بچه‌ها 
می‌آموزنــد یا نحوه مراقبت از فردی که بیمار شــده 

را یاد می‌گیرند.
وی بــا تاکید بر اینکه ســه فاکتور زمان، ســن و 
محتوا باید با یکدیگر بررســی شــوند تا مفید باشند 
گفت: زمان اســتفاده از بازی را والدین خودشان باید 
کنترل کنند نباید از بچه‌ها انتظار داشــته باشیم که 
خودشــان رعایت کنند و سر وقت کارشان را تعطیل 

کنند.
مدیر مرکز اعصاب ســایبر اذعــان کرد: اگر هفت 
ساعت یا بیشــتر در روز از این بازی‌ها استفاده شود 

این امر ســبب کاهــش ضریب هوشــی در کودکان 
می‌شود.

     والدین الگوی کودکان در اســتفاده از 
فضای مجازی

اسدالله‌پور با بیان اینکه والدین خود نیز باید الگوی 
رفتاری مناسبی برای بچه‌ها باشند تاکید کرد: وقتی 
والدین مدام سرشــان توی گوشــی است و از بچه‌ها 
می‌خواهند که فقط ســاعت معینــی از این بازی‌ها 
استفاده کنند قطعا حرفشــان خریدار ندارد پس در 
وهله اول باید خودشان را اصلاح کنند تا بچه‌ها نیز از 

آنها حرف شنوی داشته باشند.
وی بــا تاکیــد بر اینکــه والدین بایــد والدگری 
مقتدرانه را یاد بگیرند اذعان کرد: والدینی که الگوی 
رفتاری و تربیتی‌شان بر اســاس شیوه‌های مقتدرانه 
اســت، در پرورش فرزندانی ســالم از لحاظ شناختی 
و اجتماعی موفق‌تر هســتند، فرزندپروری مقتدرانه 
با جامعه‌پذیری بالا و کفایــت اجتماعی در نوجوانان 

رابطه دارد. 
ایــن متخصص علــوم اعصاب شــناختی با بیان 
اینکه دانشمندان در پژوهش‌های خود به این نتیجه 
رســیدند که ســبک فرزندپروری مقتدرانــه، باعث 
پیامدهای رفتاری ســازگارانه‌تر در نوجوانان می‌شود 
مطــرح کرد: قطعا بچه را نمی‌شــود کاملا از فعالیت 
در فضــای مجازی یا بهره بردن از فناوری‌های جدید 
محروم کرد این امر غیر ممکن اســت اما باید بر روی 
زمان استفاده و محتوای بازی‌ها بسیار کنترل و دقت 

شود.
ثابت شده اســت که هرچه استفاده از این وسیله 
کمتر باشــد، استرس و نگرانی فرد کمتر خواهدبود و 
بچه‌ها شــرایط روانی بهتری خواهند داشت. کودکان 
و نوجوانانی که در طول روز 3 تا 4 بار از تلفن همراه 
استفاده می‌کنند نسبت به کسانی که 15 تا 20 بار آن 
را به کار می‌گیرند شــرایط روحی روانی مطلوب‌تری 
دارند، شبها بهتر می‌خوابند، نگرانی و استرس کمتری 
دارند، روند تحصیلی آنها خوب است و افراد با نشاط و 

با روحیه بالاتری در جامعه هستند.
در پایان می‌توان گفت اثرات مثبت تکنولوژی در 
کیفیــت زندگی ما قابل انکار نیســت ولی در صورت 
عدم مدیریــت صحیح نیز ممکن اســت اثرات مضر 
آن بر زندگــی کودکان و نوجوانان ما غیرقابل جبران 
باشــد. تلفن همراه امروز تبدیل به یک اســباب‌بازی 
جدید برای بچه‌ها شده که کارشناسان از آن به عنوان 

اسباب‌بازی خطرناک یاد می‌کنند.
اکثر والدین به فرزندان خود می‌آموزند که با افراد 
غریبه صحبت نکنند، اگر در منزل تنها هستند در را 
به روی کســانی که نمی‌شناسند باز نکنند و اگر فرد 
ناشناســی تلفن زد به او اطلاعــات ندهند. همچنین 
آن‌ها روی ایــن موضوع کنترل و نظــارت دارند که 
فرزندشــان با چه کســی حرف می‌زند؟ با چه کسی 
دوست اســت؟ کجا می‌رود؟ چه کتاب و روزنامه ای 
می‌خواند؟ و... اما نمی‌دانند که همین نظارت، کنترل 
و راهنمایی را باید هنگام اســتفاده از تلفن همراه نیز 

اعمال کنند.

زمان استفاده، سن کودک و محتوا سه فاکتور مهم 
برای استفاده کودکان از بازی‌های رایانه ای

بازی‌های رایانه ای همیشه هم بد نیستند!

دبیر علمی کنگره جراحان فک و صورت؛

درمان اختلالات فکی را جدی بگیرید
علمی  دبیر  سلامت:  گروه  سپهرغرب، 
هفدهمیــن کنگــره بین‌المللی جراحان 
دهان، فــک و صورت ایــران، گفت: اگر 
نیافت  بهبود  ارتودنسی  با  فکی  اختلالات 
باید انجام جراحی را سریع‌تر صورت داد تا 

از عوارض بعدی جلوگیری شود.
ســید علیرضا پرهیز، روز ســه شــنبه در 
دهان،  جراحان  بین‌المللــی  کنگره  هفدهمین 
فک و صــورت ایــران، در ارتباط بــا موضوع 
جراحی‌های فکــی، اظهارکرد: روابط دو فک بر 
اســاس نحوه قرار گرفتن دندان‌ها بر روی هم 
به سه قســمت تقسیم می‌شوند که در نوع اول 
فک بالا همپوشانی مختصری بر روی فک پایین 
داشــته، در نوع دوم فک بالا جلوتر است و در 

نوع سوم فک پایین جلوتر است.
وی ادامــه داد: امــروزه دیگــر درمان این 

اختلال‌ها تنها درمان زیبایی به شــمار نمی‌رود 
بلکه نیاز فرد را جهت پیشگیری از بیماری‌های 

دیگر تامین خواهد کرد.
پرهیز با بیان اینکه در صورت رفع نشــدن 
این مشکل بیمار در سنین بالا شرایط حادتری 
را خواهد داشــت، گفت:‌ ســخت شدن تکلم و 
اختــال در غذا خوردن و عملکرد فک از جمله 

این مشکلات است.
وی افزود: اگر اختلالات فکی با ارتودنســی 
بهبــود نیافت بایــد انجام جراحی را ســریع‌تر 
صورت داد تا از عوارض بعدی جلوگیری شــود 
تا با این مسئله علاوه بر پیشگیری از اختلالات 
گوارشــی از مشــکلات روحی و روانی فرد نیز 

پیشگیری به عمل آورد.
هفدهمین کنگره بین‌المللی جراحان دهان 
فک و صورت ایران، همزمان با نهمین همایش 

بین‌المللــی ایمپنت خلیج فــارس و هفتمین 
ســموزیوم پژوهشــی محققین جوان تا ســوم 

اســفند 97 در هتــل المپیک تهــران در حال 
برگزاری است.

یافته‌های جدید تحقیقاتی؛

فایده روغن کانولا در کاهش کلسترول و قندخون
سپهرغرب، گروه سلامت: روغن کانولا 
یکی از پرمصرف‌ترین روغن‌های گیاهی در 
جهان است که دارای فواید متعددی است.
روغــن کانولا سرشــار از اســیدهای چرب 
مونواشباع نشده است و مشخص شده که برای 
افراد چاق و مبتلا به دیابت دارای فواید زیادی 
است. همچنین در برخی مطالعات هم، مصرف 
آن با کاهش ریسک سرطان و افزایش هوش در 

کودکان مرتبط دانسته شده است.

نتایج یک مطالعه دیگر نشــان داده اســت 
گنجانــدن روغن کانولا در رژیم غذایی ســالم 
به کاهش چربی‌های شــکمی در مدت 4 هفته 

کمک می‌کند.
مونواشــباع  معتقدند چربی‌های  محققــان 
نشــده در روغن کانولا به کاهــش چربی دور 
شکمی کمک می‌کند؛ چربی‌های دور شکمی با 
افزایش خطر بیماری قلبی-عروقی و مشکلاتی 
نظیر سندروم متابولیک و دیابت مرتبط هستند.

در یک آزمایش شــامل بیــش از 140 نفر، 
شــرکت کنندگانی که رژیم غذایی شان حاوی 
نان پخته شده با روغن کانولا بود شاهد کاهش 
قابل توجه میزان گلوکز خون و کلسترول بد یا 

LDL خون شان بودند.
محققــان عنوان می‌کنند کــه روغن کانولا 
تنها حاوی 7 درصد چربی اشباع شده است که 
کمتر از روغن زیتون اســت. همچنین به خاطر 
میزان بالای اســید چرب امگا3 آن، مصرف این 

روغن بسیار برای سلامت مفید است.
امگا3 مولفه اصلی رشــد مغز بوده و در درمان 
افسردگی مفید اســت. همچنین این اسیدچرب 
برای کاهش خطر اکثر بیماری‌های قلبی-عروقی 

و مشکلات مغزی هم مفید تلقی می‌شود.
در مطالعه محققان دانشگاه ایالتی داکوتای 
جنوبی آمریکا هم مشــخص شــد روغن کانولا 
موجب کاهش اندازه و شــیوع تومورهای روده 

در موش‌ها شد.

بهترین داروی عفونت چیست؟
سپهرغرب، گروه سلامت: پژوهشگران 
تاثیر  دلیل  بررســی جدیدی،  در  آلمانی 

خواب را بر کاهش عفونت نشان دادند.
پژوهشــگران آلمانــی در پژوهش جدیدی 
دریافتند که چرا خــواب گاهی اوقات می‌تواند 
بهترین دارو باشــد. خواب، توانایــی برخی از 
سلول‌های ایمنی بدن را در چسبیدن به اهداف 
مورد نظرشــان بهبود می‌بخشــد. این پژوهش 
 University of( »که در »دانشگاه توبینگن
Tübingen( آلمان انجام شده، نشان می‌دهد 
که چگونه خوابیدن می‌تواند با عفونت بدن نیز 

مبارزه کند.
»ســلول‌های تــی« )T cells(، نوعــی از 
گلبول‌های سفید هستند که اهمیت زیادی در 
واکنش ایمنی بدن دارند. هنگامی که سلول‌های 
تــی هدفی مانند ســلول آلوده بــه ویروس را 
پروتئین‌های چسبنده‌ای  شناســایی می‌کنند، 
موســوم به »اینتگرین« )Integrin( را فعال 
می‌کنند تا امکان چســبیدن به هدف و از بین 
بردن برایشــان فراهم شــود. با اینکه اطلاعات 
بســیاری در مــورد ســیگنال‌های فعال‌کننده 
اینتگرین وجود دارد اما سیگنال‌هایی که وظیفه 

تعدیل توانایی سلول‌های تی را برای چسبیدن 
به هدف بر عهده دارند، کمتر شناخته شده‌اند.

 Stoyan( دیمیتــروف«  »اســتویان 
و  پژوهــش  ایــن  سرپرســت   ،)Dimitrov
همکارانش تصمیم گرفتند اثرات گروه متفاوتی 
از مولکول‌هــای ســیگنال‌دهنده موســوم به 
GPCRs را بررســی کننــد. بســیاری از این 

مولکول‌ها می‌توانند سیســتم ایمنی را سرکوب 
کنند اما توانایی آنها در برانگیختن ســلول‌های 
تــی برای فعال کــردن اینتگریــن و اتصال به 

سلول‌های مورد نظر، ناشناخته است.
 ،GPCRs آنها دریافتند کــه مولکول‌های
از فعال شــدن اینتگرین سلول‌های تی پس از 

تشخیص هدف پیشگیری می‌کند.

دیمیتروف افزود: ســطح مولکول‌های مورد 
نیاز برای مهــار فعالیت اینتگرین در شــرایط 
بســیاری مانند رشــد تومور، عفونــت مالاریا، 
»کم‌اکســیژنی« یا »هیپوکســی« و اســترس 
بررسی شد. شاید این روش، در سرکوب ایمنی 

مرتبط با این بیماری‌ها در ارتباط باشد.
این گروه پژوهشی، سلول‌های تی به دست آمده 
از داوطلبان ســالم را هم هنگام خواب و هم هنگام 
اســتراحت، با هم مقایســه کردند. سطح فعالیت 
اینتگرین سلول‌های به دست آمده از داوطلبان خواب، 
بسیار بالاتر از سلول‌هایی بود که از داوطلبان بیدار به 
دست آمده بودند. آنها دریافتند که اثر کارآمد فعالیت 
اینتگرین در ســلول‌های خواب، ناشــی از فعالیت 

مولکول‌های GPCRs است.
 Luciana( بسدوفســکی«  »لوســیانا 
Besedovsky(، از نویســندگان این پژوهش 
گفت: یافته‌های ما نشــان می‌دهند که خواب، 
توانایی افزایش کارایی واکنش ســلول‌های تی 

را دارد.
 Journal of« ایــن پژوهــش، در مجلــه
بــه چــاپ   »Experimental Medicine

رسیده است.


