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# طب سالمندی

ایران ساخت   #

پیشگیری از پروستات و پوکی استخوان سالمندان 
با یک راهکار طلایی 

هوش مصنوعی 
و بحران استثمار جنسی آنلاین کودکان 

# سبک زندگی

# پزشکی

#  هوش مصنوعی

متخصص طب سالمندی گفت: اگر فرد دخانیات و مشروبات الکلی و 
غذاهای چرب مصرف نکند و بیماری فشار خون و دیابت هم نداشته باشد 

و فعالیت مستمر کند، مسلماً دچار بزرگی پروستات نمی شود.
به گزارش خبرگزاری فارس، حسین رفیعی نژاد، متخصص طب سالمندی در 
برنامه »روزنه« رادیو گفت وگو در مورد مراقبت های دوران سالمندی اظهار داشت: 
هرگونه تغییر در رفتار و کردار افراد به سمت گوشه گیری و کم حرفی در هر سنی 
نشانه افسردگی است. متأسفانه سالمندان به دلیل اینکه افراد شریک زندگی خود 
را از دست می دهند و یا موقعیت شغلی و روابط آنها کمرنگ می شود در معرض 

افسردگی و انزوا قرار می گیرند.
وی افزود: افسردگی در دوران سالمندی اگر بموقع تشخیص داده نشود، فرد 
را وارد یک چرخه معیوب می کند، به طوری که هرچقدر فرد گوشــه گیر تر شود 
هجوم افکار ناگوار و تفکرات منفی به احساسات او بیشتر می شود و بنابراین بیشتر 
در معرض بیماری ها قرار می گیرد. متخصص طب سالمندی تصریح کرد: بسیاری 
از شهروندان که سالمندانی را در منزل دارند سعی می کنند آنها را با برنامه های 
تلویزیون مشغول کنند در صورتی که سالمندان در کنار تماشای تلویزیون، باید 

مطالعه و ارتباطات اجتماعی هم داشته باشد.
رفیعی نژاد با بیان اینکه زندگی به روش صحیح ســن ســالمندی را افزایش 
می دهد، گفت: طبق قوانین موضوعی در کشورمان، 60سالگی سن ورود به دوران 
ســالمندی است. سازمان بهداشــت جهانی برای اینکه افراد احساس نکنند وارد 
این دوران شــدند و برای اینکه افســرده نشوند سن 60 تا 74 سالگی را با عنوان 
سن »سالمندی جوان« نامگذاری کرده، از 75 تا 89 سالگی را دوران »سالمندی 

میانسالی« و 90 سال به بالا را دوران کهنسالی عنوان کرده است.
وی در مورد چالش آلزایمر در سالمندان نیز گفت: اختلالات شناختی که در 
رأس آن آلزایمر قرار دارد ناشــی از زندگی شهری و تغذیه نامناسب و بی تحرکی 
و عدم کار فکری است و راه های فراوانی هم برای پیشگیری از این موضوع وجود 

دارد از جمله اینکه تحرک و تعاملات اجتماعی فرد زیاد باشد.
متخصص طب ســالمندی در مورد راهکارهای پیشگیری از ابتلا به بیماری 
پروســتات و پوکی استخوان در سنین ســالمندی، اظهار کرد: غده پروستات در 
سنین بالای 45 سال خود به خود بزرگ می شود. اگر روش زندگی صحیح باشد 
یعنی فرد دخانیات و مشروبات الکلی و غذاهای چرب مصرف نکند و بیماری فشار 
خون و دیابت هم نداشته باشد و فعالیت مستمر کند مسلماً دچار بزرگی پروستات 
نمی شود. رفیعی نژاد معاینات مکرر پروستات بعد از سنین 60 سالگی را ضروری 
عنوان کرد و افزود: عارضه خوش خیم پروســتات با ورزش و غذاهای کم نمک و 
کم چرب و دوری کردن از عادات ناپسند مشکلی ایجاد نمی کند و اگر هم مشکل 
خاصی ایجاد شــد با معاینات تشخیص داده می شود و به صورت سرپایی درمان 
خواهد شــد. وی گفت: شکســتگی های خود به خودی و نازک بودن استخوان ها 
در ســنین سالمندی باعث شکستگی لگن می شود اما با انجام آزمایش های قبل 
از ســنین 60 ســالگی در آقایان و سن یائسگی در خانم ها قابل تشخیص است و 

می توان جلوی آن را گرفت.

هوش مصنوعی، بحران آزار جنسی آنلاین کودکان را تشدید کرده و چالش های 
بسیاری را در زمینه مبارزه با این موضوع ایجاد کرده است.

به گزارش خبرگزاری میزان، فناوری هوش مصنوعی ایجاد تصاویری را از کودکانی که 
هدف استثمار یا سوء استفاده قرار می گیرند، چه واقعی و چه جعلی، بسیار ساده تر کرده است.
مقامات مجری قانون در حال آماده شدن برای انفجار محتوا های تولیدشده به وسیله هوش 
مصنوعی هستند که به طور واقع بینانه کودکان را در حال استثمار جنسی به تصویر می کشد.

این امر چالش شناسایی قربانیان و مبارزه با چنین سوء استفاده هایی را عمیق تر می کند 
و باعث افزایش نگرانی ها درباره آزار جنسی کودکان می شود.

این نگرانی ها در حالی مطرح می شوند که رسانه اجتماعی متا، منبع اصلی در محتوای 
مربوط به آزار کودکان، ردیابی مجرمان را با رمزگذاری سرویس پیام رسانی دشوارتر کرده است.

 این مشکل بر تعادل دشواری که شرکت های فناوری باید برای سنجش حقوق حریم 
خصوصی در برابر ایمنی کودکان ایجاد می کنند، تاکید می کند و چشم انداز تعقیب قضائی 
این نوع جنایت، سؤالات مهمی را مطرح می کند که آیا چنین تصاویری غیرقانونی هستند 

و چه نوع مشکلاتی ممکن است برای قربانیان وجود داشته باشد.
قانون گذاران کنگره آمریکا برخی از این نگرانی ها را برای اعمال تدابیر شــدیدتر مطرح 
کرده اند، از جمله احضار مدیران شرکت های فناوری برای استماع در مورد حمایت از کودکان.
استیو گروکی، رئیس بخش استثمار و آزار جنسی کودکان در وزارت دادگستری آمریکا 
گفت: ایجاد تصاویر صریح جنسی از کودکان با استفاده از هوش مصنوعی، شکلی شنیع از 

استثمار آنلاین است.
سهولت فناوری هوش مصنوعی در تولید محتوا و تصاویر به این معنی است که مجرمان 
می توانند با یک کلیک تصاویری از کودکانی که هدف اســتثمار جنسی یا آزار جنسی قرار 

گرفته اند ایجاد کنند.
صرفــا وارد کردن یک اعلان، تصاویر، فیلم ها و متن هــای به ظاهر واقعی را در عرض 
چند دقیقه ایجاد می کند و تصاویر جدیدی از کودکان واقعی و همچنین تصاویر واضحی از 

کودکانی که وجود ندارند به دست می آید.
اینها ممکن اســت شامل محتوا های تولیدشــده به وسیله هوش مصنوعی از نوزادان و 

کودکان نوپا باشد که هدف آزار جنسی قرار می گیرند.
طبق یک مطالعه اخیر در انگلیس، کودکان خردســال معروف هدف آزار جنســی قرار 
می گیرند و عکس های کلاس معمولی، طوری اقتباس شده که همه کودکان برهنه باشند.

نیویورک تایمز به نقل از یک روانشــناس که برای چندین دهه بر روی جرایم جنســی 
مربوط به کودکان کار کرده، در این باره می نویســد: وضعیت هولناکی که اکنون پیش روی 
ما قرار دارد این است که کسی می تواند تصویر یک کودک را از رسانه های اجتماعی از یک 
دبیرســتان یا از یک رویداد ورزشــی بگیرد و می تواند درگیر چیزی شــود که برخی آن را 

»برهنه سازی« می نامند.
کارشناسان می گویند که این تصاویر تولیدشده به وسیله هوش مصنوعی از تصاویر واقعی 

قابل تشخیص نیستند و تشخیص قربانی واقعی از یک قربانی جعلی را سخت تر می کند.
رابین ریچاردز، فرمانده گروه ویژه جرایم اینترنتی علیه کودکان اداره پلیس لس آنجلس، 
گفت: تحقیقات بســیار چالش برانگیزتر است، تحقیق زمان می برد و پس از آن که ما زمان 
زیادی را در تحقیقات صرف کردیم متوجه می شــویم که هوش مصنوعی است و سپس با 

این موضوع چه کنیم؟

سازمان های مجری قانون، با کمبود نیروی انسانی و کمبود بودجه، در حال حاضر تلاش 
کرده اند تا با پیشرفت سریع در فناوری، تصاویر سوء استفاده جنسی از کودکان را با سرعت 

شگفت آوری تشخیص دهند.
تصاویر و ویدئوها، که به وســیله دوربین گوشی های هوشــمند، دارک وب، رسانه های 
اجتماعی و برنامه های پیام رسان فعال شده اند، در سراسر شبکه های اجتماعی پیدا می شوند.
در حال حاضر تنها بخشی از مطالبی که مجرمانه شناخته می شود، در حال بررسی است.

اســتفاده از هوش مصنوعی دیگر جنبه های ردیابی سوء اســتفاده جنسی از کودکان را 
پیچیده کرده است؛ به طور معمول، به مطالب شناخته شده به طور تصادفی رشته ای از اعداد 
اختصاص داده می شود که معادل یک اثر انگشت دیجیتال است که برای شناسایی و حذف 
محتوای غیرقانونی استفاده می شود. اگر تصاویر و ویدئو های شناخته شده اصلاح شوند، محتوای 

جدید به نظر می رسند و دیگر با اثر انگشت دیجیتال مرتبط نیستند.
علاوه بر این چالش ها، این واقعیت وجود دارد که اگرچه قانون شــرکت های فناوری را 
ملزم می کند در صورت کشــف مطالب غیرقانونی را گزارش کنند، اما آنها را ملزم نمی کند 

که فعالانه آن را جست وجو کنند.

متخصصان یک شــرکت دانش بنیان ایرانی موفق شدند نسل جدید 
سامانه تسطیح زمین های کشاورزی با کمک فناوری ماهواره ای را طراحی 

و داخلی سازی کنند.
به گزارش خبرگزاری تسنیم،  یک شرکت دانش بنیان ایرانی موفق به کاهش 
مصرف آب برای زمین های کشاورزی با ساخت سامانه دانش بنیان تسطیح زمین های 
کشــاورزی ماهواره ای شد، چراکه پیشــرفته ترین تسطیح به وسیله سیستم های 

ماهواره ای و GPS انجام می شود.
برای افزایش محصولات کشاورزی، زمین بایستی تسطیح شود و یکی از راه های 
افزایش محصولات، آبرسانی یکسان به زمین های کشاورزی است که پیش از این 

به روش لیزر انجام می شد.
قبل از این، تسطیح در مساحت کمتری انجام شده و دقت پایین تری داشت؛ 
در سامانه جدید، قابلیت نقشه برداری با دقت بسیار بالایی وجود دارد و پستی  و 
بلندی های زمین را در نقشــه برداری مشخص می کند و به صورت اتوماتیک، این 

پستی و بلندی های زمین را صاف می کند.
این ســامانه شامل چندین قطعه است: کنترل باکس که داخل کابین تراکتور 
اســت. آنتن رادیویی که در سقف تراکتور قرار می گیرد و همچنین سیستمی که 
در داخل زمین کار گذاشــته می شــود، موقعیت یابی کرده و براساس شیبی که 
بــه کنترل باکس در کابین تراکتور می دهیم براســاس آبخور زمین، این زمین را 

تسطیح می کند.
این سامانه دانش بنیان در برابر هرگونه نفوذ آب و گردوخاک مقاوم است و تا 
10 کیلومتر دقت کارکرد آن بالاتر از محصولات مشابه است. دقت آن 2میلیمتر 

بوده و زمین هایی از جمله زمین های نیشکر و برنج تسطیح می شود.
با ساخت این سامانه، این شرکت توانست 80درصد نیاز بازار داخل را تأمین 
کند. این محصول دانش بنیان به 10 کشور جهان صادر شده و قیمت نمونه داخلی 

آن یک سوم نمونه خارجی است.
بنا به این گزارش، سیستم تسطیح ماهواره ای زمین کشاورزی، یکی از ابزارهای 
حیاتی در مهندسی عمران و ساختمانی است که با استفاده از داده هایی که توسط 
ماهواره ها جمع آوری می شوند، به دقت بالایی در تعیین ارتفاع و موقعیت جغرافیایی 

اشیای زمینی کمک می کند. 
این سیســتم شامل دو بخش اصلی اســت: بخش اول که شامل ماهواره های 
ژئودزی و دیگر ســنجش گرها است و بخش دوم که شامل تجهیزات پردازشی و 
رایانه های قدرتمند است. در این سیستم، ماهواره ها اطلاعاتی مانند ارتفاع و موقعیت 
جغرافیایی اشیای زمینی را با دقت بالایی جمع آوری می کنند. سپس این اطلاعات 
توســط تجهیزات پردازشی و رایانه های قدرتمند، پردازش و تحلیل می شوند. در 
نهایت، ارتفاع و موقعیت جغرافیایی اشیای زمینی با دقت بالایی تعیین می شود.

سیســتم تسطیح ماهواره ای در صنعت ســاختمانی، زیرساخت های شهری، 
مطالعات زمین شناسی و حتی در نظامی و فضائی به عنوان یکی از ابزارهای پایه ای 
مورد استفاده قرار می گیرد. با استفاده از این سیستم، می توان به دقت بالایی در 
تسطیح سطح دســت یافت و در نتیجه، ساختمان ها و زیرساخت های شهری با 
کیفیت و دقت بالاتری ایجاد شوند. همچنین، در مطالعات زمین شناسی نیز این 
سیستم مورد استفاده قرار می گیرد تا به دقت بالایی در تعیین ارتفاع و موقعیت 
جغرافیایی محل های مورد مطالعه دست یافت. در کل، سیستم تسطیح ماهواره ای 
به دلیل دقت و سرعت بالایی که دارد ابزاری بسیار قدرتمند در مهندسی عمران 

و ساختمانی است.

کودکان متناســب با ســن 
برای رسیدن  گاهی  رشدی خود 
به اهدافشان با پرخاشگری شروع 
خواسته های  آوردن  به دست  به 
خود می کنند، حال آنکه خانواده 
برای حفظ آبرو در حضور دیگران 
نامعقول کودک  به درخواســت 
خود  که  می دهد  مثبت  پاســخ 
می تواند مشــوقی برای افزایش 

پرخاشگری کودک باشد.
بــه گزارش ایســنا، خشــم یک 
هیجان طبیعی است و داشتن آن به 
بقاء انسان کمک می کند اما وقتی این 
خصلت به قصد آسیب رساندن به خود 
و دیگران صورت می گیرد، پرخاشگری 

نام می گیرد.
بــه گفته کارشناســان خشــم 
می تواند مفید و مؤثر و مضر باشــد، 
در واقع وقتی انتظاراتی که از دیگران، 
خودمان و محیط داریم، برآورده شود 
تبدیل به احساس مثبت می شود و اگر 
نیازها غیرمنطقی باشند غالبا برآورده 
نمی شوند و دچار ناکامی می شویم و 
هیجان خشم به سراغ ما می آید؛ اگر 
بلد نباشــیم این خشم را مدیریت و 
راه حلی بــرای آن پیدا کنیم، تبدیل 
به پرخاشگری شده و رفتار نابهنجار 

صورت می گیرد.

علی رغــم این کــه پرخاشــگری 
نوجوانان و یــا کودکان برای والدین 
ناخوشــایند است کارشناسان اعتقاد 
دارند این امر در فرآیند رشد کودک 
کاملًا عادی  است. در حقیقت، تقریباً 
هر کودکی در این ســن اسباب بازی 
دوست خود را می دزدد، لگد می زند، 
مشت می زند، یا گاه به گاه داد می زند 
که برخی اوقــات دلیل این امر یک 

ترس ساده است.
بررسی علل پرخاشگری فرزندان

دکتر شــبنم طلوعــی، درمانگر 
خانواده در گفت وگو با ایسنا، درباره 
رفتارهــای پرخاشــگرانه ای  علــت 
کودکان گفــت: هنگامی که صحبت 
از پرخاشــگری در کودکان می شود 
توجه به رده ســنی اهمیت می یابد. 
همواره 4 نوع پرخاشــگری از جمله 
پرخاشگری خاموش )کودک با گوش 
ندادن به حرف والدین خشم خود را 
نشــان می دهد(، زد و خورد )کودک 
با دعوا کردن خشــم و ناراحتی خود 
را به خانواده منتقل می کند(، فضای 
مجازی )فرزند با قلدری و فحش دادن 
در فضای مجازی اقدام به پرخاشگری 
کرده( و خودزنی )اقدام به زدن خود 

می کند( اتفاق می افتد.
وی از علت های پرخاشگری فرزند 

در ســن 6 تا 12 ســالگی را شرایط 
خانوادگی اعــلام کرد و گفت: اولین 
بررســی صورت گرفتــه درباره علت 
پرخاشــگری این اســت که شرایط 
خانوادگی را بررســی کنیم. اگر بچه 
شــرایط و موقعیت ایده آلی را تجربه 
کند آن وقت باید علت پرخاشگری اش 

در داخل مدرسه بررسی شود.
در  پرخاشــگری  علــت  طلوعی 
مدرسه را چنین عنوان کرد: کودکان 
نیــاز به توجه دارند و هنگامی که در 
مدرســه دوســت و یا رفیق نداشته 
باشند کمبودهایشان را با پرخاشگری 

در مدرسه جبران می کنند.
این درمانگر خانواده درباره علت 
پرخاشگری در سنین 12 سالگی به 
بعــد نیز افزود: فــرد هنگامی که در 
کودکی همه شــرایط زندگی نرمال 
را ماننــد روابط خوب پــدر و مادر، 
موقعیــت خوب اقتصادی، شــرایط 
خوب خانوادگــی و... را تجربه کرده 
باشد وقتی وارد سن 12 و 1۳ سالگی 
شود شروع به پرخاشگری می کند که 
این نوع پرخاشگری ناشی از بلوغ در 
نوجوان است و پدر و مادر باید سعی 
کنند برای گذر فرزند از این سن صبور 
باشند تا فرزند در جوی آرام بتواند از 

این برهه زمانی عبور کند.

وی درباره حل مشکل پرخاشگری 
فرزنــد گفــت: ابتدا فرزنــد باید در 
نوجوانــی هویت یابــی و مهارت یابی 
را یــاد بگیرد و پــدر و مادر نیز باید 
مهارت برخورد در برابر خواسته های 
فرزندشــان را بیاموزند، چون کودک 
به هر نحــوی درصدد برآورده کردن 
خواسته هایش است. آن ها باید ارتباط 
با فرزند و فرزندپروری را یاد بگیرند 
و اولین شیوه ارتباط گیری با فرزند، 
بازی کردن به مدت 20 تا ۳0 دقیقه 
در روز است چرا که بازی جزو حقوق 

کودک است.
طلوعی راهکار دیگر را ارتباط خانه 
و مدرسه دانست و افزود: ارتباط بین 
خانواده با مدرســه نباید رها شــود؛ 
اگــر خانواده به خاطر پرخاشــگری 
فرزندشان شــاکی هستند از مدرسه 
توضیح بخواهند و اگر مدرسه به خاطر 
خشونت کودک شاکی است با حضور 

مشاور، شرایط بچه بررسی شود.
ایــن روانشــناس در پایان تاکید 
کــرد: والدین می تواننــد به محض 
اینکه کودک رفتــاری مغایر با رفتار 
پرخاشگرانه و نامناسب خود را نشان 
داد رفتــار مثبت کودک را تشــویق 
کنند تا این گونه رفتارهای نامطلوب 

او کاهش یابد.

که  می دهد  نشــان  پژوهش ها 
طولانی ترین  جهــان  در  ژاپنی ها 
و سوئدی ها  دارند  را  عمر  میانگین 
و نروژی ها در جایگاه دوم و ســوم 
ایستاده اند. اما راز افزایش طول عمر 

آن ها چیست؟
بــه گزارش ایســنا، دکتر »راشــی 
اگروال« از دانشــکده پزشکی »راتگرز 
نیوجرسی« به یاهو لایف می گوید چند 
عامــل در این موضوع دخیل اســت از 
فعالیت جســمی،  تغذیه، میزان  جمله 
سیســتم بهداشــت و درمان و سیستم 

اجتماعی کشورها.
وقتی بحث طول عمر پیش می آید، 
برخــی عوامل مانند ژنتیک از دســت 
ما خارج اســت، اما چند کار هست که 
می توانید انجام دهید تا زندگی سالم تر 

و طولانی تری داشته باشید.
- برنامه غذایی تان تا حد زیادی 

گیاهی باشد
برنامه  نشان می دهد که  پژوهش ها 
غذایی که بیشــتر متشکل از سبزیجات 
باشد به افزایش طول عمر کمک می کند.

تا حد امکان از مصرف گوشت قرمز 
و غذاهای فرآوری شده بپرهیزید. سعی 
کنید برنامه غذایی تان حاوی گیاهان سبز 
و برگ دار، توت ها و سایر غذاهای سرشار 

از مواد مغذی گیاهی باشد.
برنامــه غذایی مدیترانــه ای که بر 
غذاهای گیاهی و کاهش مصرف گوشت 
تاکید دارد با افزایش طول عمر مرتبط 

است.
-آرام و بدون عجله غذا بخورید

ســالم خواری فقط در مــورد آنچه 
می خورید نیست، بلکه درباره رابطه تان 

با غذا است.
بایــد هنگامی که غــذا می خورید، 
دست از کارهای دیگر بکشید، بنشینید 
و با توجه و لــذت غذا بخورید. این کار 
از احتمــال پرخوری می کاهد. عجله در 
خوردن به پرخوری و در نتیجه، افزایش 
وزن و خطر بروز برخی عارضه ها منجر 

می شود.
-تحرک داشته باشید

ورزش دســت کمی از یــک داروی 
جادویی ندارد که به وضعیت جســمی 
مناســب و ســلامت شــناختی کمک 

می کند.
متخصصــان توصیه می کنند که در 
هفته دســت کم 150 دقیقــه فعالیت 
جسمی متوسط و دو روز فعالیت تقویت 

عضلات داشته باشید.
اگر گنجاندن ورزش منظم در برنامه 
روزانه برایتان دشــوار است، سعی کنید 
به هر روشی که می توانید تحرک داشته 
باشــید، از بالا رفتــن از پله ها گرفته تا 

پیاده روی و انجام کارهای خانه.
-مراقب سلامت روانتان باشید

مانند  روان  ســلامت  عارضه هــای 
افســردگی با کوتاه تر شدن عمر ارتباط 
رفتارهای  به گفته کارشناســان،  دارد. 
مرتبط با این عارضه ها است که از طول 
عمر می کاهد از جمله گرایش به مصرف 

الکل و مواد مخدر و بی تحرکی.
تنهائی و انزوای اجتماعی نیز اثری 
منفی بــر ســلامت دارد و بــا چاقی، 
بی تحرکی و مصــرف دخانیات مرتبط 
اســت. انزوای اجتماعــی خطر ابتلا به 
زوال عقل را 50 درصد افزایش می دهد.
برای مقابله با انزوا، لازم نیست تلاش 
زیادی بکنیــد، حتی یک تماس تلفنی 
کوتاه کافی است و می تواند از احساس 

تنهائی، اضطراب و افسردگی بکاهد.
-از خواب غافل نشوید

پژوهش هــا نشــان می دهد کمبود 
خواب به ویژه در میانسالی، خطر ابتلا به 

زوال عقل را ۳0 درصد افزایش می دهد.
توصیــه عمومــی ایــن اســت که 
بزرگســالان هر شــب بین هفت تا نه 
ساعت بخوابند. البته افراد با یکدیگرند 
متفاوت  هستند اما بیشتر افراد می دانند 
بــه چقدر خواب نیاز دارند تا حالشــان 

خوب باشد.
-مدیریت اســترس را فراموش 

نکنید
استرس و فشار روحی اجتناب ناپذیر 
اســت اما تا جایی که می توانید، آن را 

مدیریت کنید.
ایندیپندنت، در لحظات  به گزارش 
پراســترس، روی تنفستان تمرکز کنید 
و بــه چیزهایی فکر کنید که در زندگی 
برایتان مهم اســت. این کار ســاده به 
مهار اســترس کمک می کند و واکنشی 
تسکین دهنده در بدن برمی انگیزد که به 
 نوبه خود ضربان قلب را کاهش می دهد، 

رگ ها را شل می کند تا فشار خون پایین 
بیاید و حال روحی تان بهتر شود.

همچنیــن اگر همیشــه نمی توانید 
تصمیم های درست بگیرید، به خودتان 
سخت نگیرید و احســاس گناه نکنید. 
احســاس گناه برای ســلامت به مراتب 

مضرتر است.
چه خوردنی هایی به افزایش طول عمر 

کمک می کنند؟
همزمــان بــا گســترش تلاش ها و 
توصیه های پزشــکی برای افزایش طول 
عمر انسان، بســیاری از مردم به سراغ 
مــواد غذایی یا مکمل هــا می روند تا به 
این هدف دســت یابند. تحقیقات نشان 
می دهد که انتخاب نوع رژیم غذایی در 
کاهش یا افزایش طول عمر افراد نقش 
دارد. کارشناســان فهرستی از میوه ها، 
ســبزیجات و نوشــیدنی هایی که طول 
عمر را افزایش می دهند، عرضه کرده اند.
- به پروتئین مصرفی تان توجه 

کنید
مدیر  وینجامــوری«،  »آنانت  دکتر 
ارشــد پزشــکی شــرکت مراقبت های 
بهداشــتی که بر طول عمر تمرکز دارد 
در ایــن زمینه می گوید: اگرچه خوردن 
با هدف دســتیابی به سلامت و خوردن 
برای طول عمر مشابه است، چند تفاوت 
کلیدی هم وجود دارد که نحوه و میزان 

مصرف پروتئین یکی از آنها است.
پروتئین برای ســاخت و حفظ توده 
عضلانی ضروری است و برای پیری سالم، 
داشتن توده عضلانی کافی اهمیت دارد.

»دن بوتنــر«، بنیانگذار »بلو زون« 
یــا »منطقه آبی« نیز این نظر را تایید 
می کند. بونتر سال ها عادت های غذایی 
و شــیوه زندگی ســاکنان منطقه آبی 
را کــه عموما تا 100 ســالگی زندگی 
می کنند، مطالعه و بررسی کرده است. 
او متوجه شــد که نوع پروتئین نیز در 
این زمینه مؤثر است و مردمان هر پنج 
ناحیه از منطقه آبی شامل لوما لیندا در 
کالیفرنیا، نیکویا در کاستاریکا، ساردینیا 
در ایتالیا، ایکاریــا در یونان و اوکیناوا 
در ژاپن در قیاس با ســاکنان ســایر 
نقاط دنیــا پروتئین کمتری - به ویژه 

می کنند. مصــرف  حیوانی-  پروتئین 
-تغذیه مناسب در سطح سلولی
وینجامــوری در ایــن مقولــه نیز 
می گوید: برای رعایت تغذیه ســالم در 
طول عمر، باید تغذیه مناسب در سطح 
سلولی داشــته باشــیم. در واقع، باید 
مشخص کنیم که چه فرآیندهای سلولی 

را می خواهیم بهبود بخشیم.
لوبیا و حبوبات

بونتر و گــروه همکارانش دریافتند 
که لوبیا، سنگ بنای اصلی در رژیم های 
غذایی 100 ساله است. البته این قابلیت 
فقط محدود به لوبیاها نیست بلکه سویا، 
عدس و انواع حبوبات را شامل می شود.
در منطقه آبی ایکاریا، جزیره کوچک 
یونانــی در دریای اژه، مــردم در رژیم 
غذایی خود افزون بر لوبیا، غلات کامل، 
ســیب زمینی، روغن زیتون و میوه ها و 

سبزیجات هم مصرف می کنند.

پیاز قرمز
پیاز قرمــز نیز یکی دیگــر از مواد 
غذایی مهم در افزایش طول عمر است. 
پیاز قرمز از ترکیبی به نام »کورستین« 
سرشار اســت و طبق تحقیقات متعدد 
به طرز مؤثری سلول های پیر را کاهش 

می دهد.
وینجاموری در این زمینه می گوید: 
ســلول های پیر که به سلول های زامبی  
هــم معروفند، دیگر عملکرد مفیدی در 
بدن ندارند اما سیستم ایمنی بدن هنوز 

آن ها را از بین نبرده است.
کاپاریس

از  کاپاریــس  یــا  کبــر  گیــاه 
اصلی ترین مواد خوراکی در رژیم غذایی 
مدیترانه ای اســت که در بســیاری از 
مناطق دنیا محبوبیــت دارد. این ماده 
مغــذی، غنی ترین منبع کورســتین به 

شمار می رود.
این ماده مغذی معمولا در شیشه های 
حــاوی آب نمک عرضه می شــود و هر 
شیشه 172 میلی گرمی آن معمولا حاوی 

100 گرم کاپاریس است.
قارچ

از دیگر مــواد مغــذی مفید برای 
افزایش طول عمر، انواع قارچ ها هستند.

قارچ هــا از دیرباز در طب ســنتی 
کاربرد داشــتند و فواید بســیاری برای 
حفظ و طولانی تر شــدن دوران جوانی 
دارند. قارچ ها در مجموع حاوی ترکیبات 
مختلفی  هستند که به تقویت سلامت و 
عملکرد سلولی کمک می کنند؛ سلامت 
و عملکرد سلول ها نیز از کلیدهای طول 

عمر است. 
ایــن مــاده مغــذی، منبــع عالی 
ویتامین هــای ب و د و نیز مواد معدنی 
مانند فســفر، ســلنیوم، مس و پتاسیم 
است، رشــد باکتری های ســالم را در 
و  تحریــک می کند  روده  میکروبیــوم 

سلامت کلی را بهبود می بخشد.
زردچوبه

مــاده مغذی و مفید دیگــر که اثر 
ضدالتهابی دارد، زردچوبه است.

زردچوبه حاوی کورکومین اســت و 
بنا به پژوهش های متعدد، باعث کاهش 

التهاب مزمن می شــود که با شرایط و 
بیماری های مرتبط با افزایش ســن از 
جمله سرطان، آلزایمر و آرتریت مرتبط 

است.
زغال اخته

زغال  اخته حاوی آنتی اکسیدان هایی 
اســت که به تقویت عملکرد مغز کمک 

می کند.
زغال اختــه در قیاس بــا 40 نوع 
ســبزیجات و میوه رایج دیگر، بیشترین 
آنتی اکســیدان را دارا اســت. این ماده 
مغــذی همچنین فیبــر محلول بالایی 
دارد که به بهبود عملکرد روده و کاهش 
کلســترول کمک می کند و خطر بروز 

بیماری قلبی را کاهش می دهد.
قهوه

نوشیدن دو تا سه فنجان قهوه در روز 
نیز احتمالا با طول عمر در ارتباط است.
متخصصــان بــا تجزیــه  و تحلیل 
داده هــای 450 هزار نفــر در یک دوره 
12.5 ساله، دریافتند که احتمالا مرگ 
افرادی که قهوه می نوشند در مقایسه با 
افرادی که قهوه نمی نوشــند به تعویق 
می افتد. افزون بر این، کسانی )از نزدیک 
به نیم میلیون نفری که داده های سلامت 
و رژیم غذایی  آنان بررســی شــده بود( 
که دو تا ســه فنجان قهوه از هر نوع آن 
می نوشــیدند، کمتر در معرض ابتلا به 

بیماری های قلبی عروقی بودند.
چای سبز

نوشیدن چای سبز، چند بار در روز 
نیز احتمال مرگ را به تعویق می اندازد. 
پژوهشی در 2022 در چین، ژاپن، کره 
جنوبی و سنگاپور نشان می دهد که چای 
سبز خطر مرگ ناشی از دلایل مختلف 
مرتبط با ســلامتی را- غیر از ســرطان 

- کاهش می دهد.
انار

انــار غلظت بالایی از ترکیبی به نان 
اورولیتین آ )Urolithin A( دارد.

اورولیتین آ به بهینه سازی عملکرد 
میتوکنــدری در بدن کمک می کند که 
برای تامین انرژی سلول ها ضروری است 
اما اغلب با افزایش سن تجزیه می شود.

پژوهشــی در 2022 نشان داد که 
افراد مســن تری که به مدت چهارماه، 
روزانــه 1000 میلی گــرم یورولیتین آ 
دریافت کردند به بهبود چشمگیری در 

استقامت عضلانی دست  یافتند.
آجیل

بر اســاس تحقیقات بونتر، ساکنان 
مناطــق آبی، انــواع آجیل ها را مصرف 
می کنند. ساکنان ایکاریا و ساردینیا بادام 
می خورند و مردم نیکویا پســته مصرف 
می کنند. در لوما لیندا کالیفرنیا هم مردم 

همه نوع آجیل می خورند.
به نظر می رســد که انواع آجیل هم 
از مــواد غذایی مؤثــر در افزایش طول 

عمر است.
نتایــج تحقیقاتی در 201۳ که طی 
۳0 سال و با مشــارکت 120 هزار نفر 
انجام شــده بود، نشان داد که به  تعویق 
افتادن خطر مرگ در افرادی که روزانه 
آجیــل مصرف می کننــد، تا 20 درصد 

افزایش می یابد.
در یــک رژیــم غذایی ســالم افراد 
می بایست مقدار کالری دریافتی از مواد 
خوراکی را متناسب با میزان فعالیت خود 

مصرف کنند.
خوردن یا آشــامیدن بیــش از نیاز 
بدن منجر به اضافه وزن خواهد شد زیرا 
انرژی که استفاده نشده به صورت چربی 
ذخیره می شود. از طرفی نیز در صورت 
کم خوردن یا آشامیدن، وزن افراد کاهش 
پیدا می کند که کاهش وزن زیادی نیز 

مشکلاتی را در پی خواهد داشت.

راز افزایش طول عمر ژاپنی ها چیست؟

صبر والدین راهکار گذر فرزند از پرخاشگری نوجوانی 

دکتر محسن علیشاهی، دانشــمند ایرانی دانشگاه کرنل و همکارانش موفق به 
ابداع یک پانســمان پنبه ای شده اند که بدون اســتفاده از آنتی بیوتیک قادر است 

باکتری ها را از بین ببرد.
به گزارش ایسنا، در عین حال که زخم های عفونی قطعا چیز خوبی نیستند، تکثیر باکتری های 
مقاوم به آنتی بیوتیک نیز که به دلیل استفاده بیش از حد از داروهای آنتی بیوتیکی رخ می دهد، 
خوب نیست. اینجاست که نوع جدیدی از بانداژ پنبه ای وارد می شود که قادر است میکروب ها 

را بدون استفاده از آنتی بیوتیک از بین ببرد.
به نقل از نیواطلس، این باند که توســط محســن علیشــاهی و همکارانش در دانشــگاه 
کرنل)Cornell( ساخته شده است، دارای ترکیبی آلی به نام لاوسون)lawsone( معروف به اسید 

هنوتانیک است.
این ماده به طور طبیعی در برگ های حنا وجود دارد و به خواص آنتی اکسیدانی، ضد التهابی 
و ضد میکروبی خود شــناخته شده است. با این حال، به دلیل ماهیت آبگریز آن، نمی توان آن 
را به راحتی با محلول مایع مخلوط کرد و در آن معلق می ماند. این امر فراهمی زیستی آن را 

محدود می کند و از جذب آن توسط بدن جلوگیری می کند.

دانشــمندان به منظــور تغییر آن، لاوســون را با سیکلودکســترین ها ترکیب کردند که 
کربوهیدرات هایی هستند که دارای یک حفره داخلی توخالی همراه با سطح بیرونی آبدوست 
)جــاذب آب( هســتند. بنابراین مولکول های لاوســون با پنهان شــدن داخــل مولکول های 

سیکلودکسترین توانستند به طور کامل در یک محلول مایع مخلوط شوند.
آن محلول لاوسون/سیکلودکسترین متعاقبا با سلولز هیدروکسی پروپیل غیرسمی ترکیب 
شد. پژوهشگران با استفاده از تکنیک الکتروگردشی، پوشش یکنواختی از آن مخلوط را روی یک 
پد پنبه ای معمولی اعمال کردند. حالا سلولز هیدروکسی پروپیل موجود در آن پوشش به شکل 
الیاف سلولزی در مقیاس نانو درآمده است که نسبت سطح به حجم محلول را افزایش می دهد.
هنگامی که این بانداژ پنبه ای در آزمایشگاه در کنار لاوسون خالص مورد آزمایش قرار گرفت، 
دارای اثر آنتی بیوتیک بسیار قوی تری در برابر باکتری های گرم منفی و گرم مثبت نشان داد و 
حتی روی باکتری ای.کولی و استافیلوکوک نیز تاثیرگذار بود و به طور مؤثر آنها را ریشه کن کرد.

محســن علیشاهی می گوید: این پانســمان زخم باید بستر مناسبی را برای تسهیل بهبود 
و پیشــگیری از عفونت فراهم کند. این پانســمان با استفاده از مواد کاملًا طبیعی مانند پنبه، 
سیکلودکسترین و لاوســون می تواند هر دو را تسهیل کند، زیرا فعالیت آنتی اکسیدانی و ضد 

باکتریایی جامعی دارد.
مقاله ای در مورد این پژوهش به تازگی در مجله بین المللی Pharmaceutics منتشر شده است.

سامانه تسطیح ماهواره ای زمین های کشاورزی 
در ایران ساخته شد

دانشمند ایرانی پانسمان نابودگر باکتری
 بدون آنتی بیوتیک ساخت

# سلامت روان


