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شب‌ادراری کودکان؛ از روند طبیعی رشد تا زنگ خطر

تقویت‌کننده‌های طبیعیِ بدن در پاییز

ایران ساخت   #

اینکه  به  با اشاره  یک روانشناس 
شب‌ادراری در سال‌های نخست زندگی 
بخشــی از روند طبیعی رشد کودک 
است، تاکید کرد: تداوم این وضعیت 
پس از ۵ ســالگی نیازمند بررســی 
تخصصی است و والدین باید از هرگونه 

سرزنش یا تنبیه کودک پرهیز کنند.
پگاه دوستی به ایسنا گفت: شب‌ادراری 
در سال‌های نخست زندگی، بخشی از روند 
طبیعی رشد کودک است، اما اگر کودک 
از حدود پنج‌سالگی به بعد همچنان به‌طور 
مکرر رخت‌خوابش را خیس می‌کند، بهتر 
اســت این موضوع بــا متخصص در میان 
گذاشته شــود. شب‌ادراری تنها به مسائل 
روانی محدود نمی‌شود و عوامل متعددی 
در بروز آن نقش دارند که می‌توان به روند 
رشد سیستم عصبی، توانایی مغز در دریافت 
پیام پر بــودن مثانه و بیدارکردن کودک، 
کیفیت خواب، سابقه خانوادگی، یبوست، 
عفونت‌هــای ادراری و برخی بیماری‌های 

زمینه‌ای اشاره کرد.
تاثیر استرس‌های محیطی بر بروز یا 

بازگشت شب‌ادراری
به گفته این روانشناس، تغییرات مهم 
زندگــی مانند تولد فرزنــد جدید، تغییر 
مدرســه یا خانه و مشــکلات خانوادگی 
ممکن اســت در بعضی کــودکان باعث 
شــروع یا بیشتر‌شدن شــب‌ادراری شود. 
این موضوع به‌ویژه زمانی اهمیت دارد که 
کودک مدتی شــب‌ها خشک بوده و بعد 
دوباره رخت‌خوابش را خیس‌ کرده باشد. 

دوســتی ادامه داد: شب‌ادراری نشانه 
تنبلی یا ضعف شخصیتی کودک نیست. 
کودک معمولاً شب‌ادراری را آگاهانه انجام 
نمی‌دهد و هنگام خواب کنترل کاملی بر 
آن ندارد، بنابراین گفتن جمله‌هایی مانند 
»تنبل هستی« یا »بی‌مسئولیتی« می‌تواند 
باعث شــرمندگی، احساس گناه، کاهش 
اعتماد به نفــس و پنهان‌کاری در کودک 
شــود. برخورد آرام و حمایتگرانه والدین 
می‌تواند به کودک کمک کند این دوره را 

با احساس امنیت بیشتری پشت سر بگذارد.
وی درباره نحوه صحیح برخورد والدین 
و تأثیر تشویق یا پاداش در ایجاد استرس 
عملکرد، بیان داشــت: شب‌ادراری چیزی 
نیســت که کودک بتواند کامــاً با اراده 
خودش آن را کنترل کند. ممکن اســت 
کودک تلاش خــودش را بکند اما باز هم 
بعضی شــب‌ها رخت‌خوابــش را خیس و 
باعث شــود استرس بیشــتری به کودک 

تحمیل کند. برای همین بهتر است به‌جای 
تشــویق کودک فقط برای خشک ماندن 
تخــت، کارهایی را که خــودش می‌تواند 
انجام دهد تشــویق کنیم. مثــاً قبل از 
خواب به دستشویی برود یا در روند درمان 

همکاری کند.
این روانشــناس دربــاره نقش وراثت 
در شــب‌ادراری و احتمال تکرار آن برای 
فرزنــدان والدینــی که خود ســابقه این 
مشــکل را در کودکی داشــته‌اند، گفت: 
شــب‌ادراری معمولاً به یک عامل خاص 
مربوط نمی‌شود و عوامل مختلفی می‌توانند 
در آن نقش داشته باشند. ژنتیک هم یکی 
از این عوامل است و سابقه شب‌ادراری در 
خانواده می‌تواند احتمال آن را در کودک 

بیشتر کند.
تمایز میان اضطراب پنهان و مشکلات جسمی

وی دربــاره نقش اضطــراب پنهان و 
نحوه تشــخیص تفاوت بین بحران روانی 
و مشکلات جســمی، اظهارداشت: گاهی 

کــودکان اضطراب پنهان خود را از طریق 
شب ادراری نشان می‌دهند، یعنی کودک 
نگرانی یا فشار روانی دارد، اما ممکن است 
دربــاره آن صحبت نکند و این فشــار را 
بیشــتر از طریق رفتار یا علائم جســمی 
نشــان می‌دهد. این اضطــراب در بعضی 
کودکان می‌تواند باعث شــروع یا بیشــتر 
شدن شــب‌ادراری شــود به‌خصوص اگر 
کودک مدتی شب‌ها خشک بوده و دوباره 

شب‌ادراری شروع شده باشد. از طرف دیگر 
علائمی مثل ســوزش هنگام ادرار، تکرر 
ادرار، تشــنگی زیاد یا یبوست می‌توانند 
نشانه یک مشکل جسمی باشند، بنابراین 
بهتر است برای پیداکردن علت، وضعیت 
جسمی و روانی کودک هر دو بررسی شوند.
به گفته دوستی، کودک باید در طول 
روز مایعــات کافی بخورد، اما بهتر اســت 
نزدیک خواب، مقدار نوشــیدن مایعات را 
محــدود کرد، همچنین قبل از خواب هم 
حتماً به دستشویی برود. بیدارکردن کودک 
در شــب هم ممکن اســت در کوتاه‌مدت 
کمک کند که رخت‌خوابش خیس نشود، 
امــا ایــن کار به‌ تنهایی باعث نمی‌شــود 
شب‌ادراری برطرف شود، یعنی قرار نیست 
کودک را هر شــب بیدار کنیــم و این را 

به‌عنوان درمان اصلی ادامه بدهیم.
وی درخصوص تأثیر شــب‌ادراری بر 
اعتمادبه‌نفس و روابط اجتماعی کودک در 
محیط‌هایــی مانند مهدکودک و اردوهای 

مدرسه، گفت: این مشکل می‌تواند با ایجاد 
احساس خجالت یا ترس از قضاوت دیگران، 
اعتمادبه‌نفس کودک را کاهش دهد و او را 
از حضور در جمع دور کند، هرچند واکنش 
کودکان نسبت به این مسئله متفاوت است 
و لزوماً همگی دچــار افت اعتمادبه‌نفس 

نمی‌شوند.
این روانشناس ادامه داد: اگر شب‌‌ادراری 
بعد از ۵ سالگی به‌طور مکرر ادامه پیدا کند 
یا بر زندگی کودک اثر منفی بگذارد، بهتر 
است علت آن توســط متخصص بررسی 
شــود. همچنین در صورتــی که کودک 
مدتی شب‌ها خشــک بوده و دوباره دچار 
شــب‌‌ادراری شده باشــد، بررسی عوامل 
جسمی یا فشارهای روانی جدید ضروری 

است.
پیامدهای منفی تنبیه 

وی در رابطــه با پیامدهــای تنبیه و 
ســرزنش کودک، اظهارداشــت: تنبیه و 
ســرزنش نه‌ تنها شــب‌‌ادراری را برطرف 
نمی‌کنــد، بلکه می‌توانــد باعث خجالت، 
احســاس گناه و کاهــش اعتماد به ‌نفس 
کودک شــود و رابطه او بــا والدین را هم 
تحت‌تأثیــر قرار دهد. کــودک باید بداند 
که شــب‌ ادراری عمدی نیست و بابت آن 

تنبیه نمی‌شود.
زمان‌بندی درمان و اهمیت صبوری والدین 

در مسیر بهبودی
دوســتی افزود: مدت درمــان در هر 
کودک متفاوت اســت، اما معمولاً از چند 
هفته تا چند ماه طول می‌کشــد. در این 
مدت ممکن اســت بعضی شب‌ها دوباره 
شــب‌ادراری اتفاق بیفتــد و این به معنی 
شکست درمان نیست. والدین بهتر است 
هر بار کــه این اتفاق می‌افتــد، به جای 
ناراحتی یا ســرزنش با آرامش به کودک 
کمک کنند، لباس و رخت‌خوابش را عوض 
کنند و روی پیشرفت‌های او تمرکز داشته 
باشند. مقایسه‌نکردن کودک با دیگران هم 
می‌تواند به والدین کمک کند این دوره را 

راحت‌تر پشت سر بگذارند.

آیا باید مرغ را قبل از خوردن بشوییم؟

راهکارهای طلایی پیشگیری از کمردرد

آنچه بانوان باید درباره اهدای خون بدانند

رئیس گروه فرآورده‌های خام دامی ســازمان دامپزشکی کشور تأکید کرد: 
برخلاف برخی تصورات، شستن مرغ برای کاهش میزان آلودگی‌های میکروبی 

موجود در آن، هیچ اشکالی ندارد.
به‌گزارش خبرگزاری فارس، در میان بحث‌های داغ فضای مجازی درباره سلامت مواد 
غذایی، سوالاتی مبنی بر آلودگی سینک ظرفشویی و خطر انتقال میکروب‌ها هنگام شستن 

مرغ مطرح شده است. 
محمدرضا سالاری، رئیس گروه فرآورده‌های خام دامی سازمان دامپزشکی کشور، در 
برنامه »مجله پزشکی« رادیو سلامت، به بررسی علمی این موضوع و شیوه صحیح آماده‌سازی 

مرغ پیش از انجماد پرداخت.
ســالاری در پاســخ به این نگرانی‌ها تأکید کرد: برخلاف برخی تصورات، شستن مرغ 
برای کاهش میزان آلودگی‌های میکروبی موجود در آن هیچ اشکالی ندارد و حتی می‌تواند 

میزان فلور میکروبی را پایین بیاورد. 
وی خاطرنشــان کرد: مرغی که از مراکز مجاز تهیه می‌شــود، از نظر سطح بهداشتی 
بسیار تمیزتر از بسیاری از محصولات دیگر مانند میوه‌ها یا سیب‌زمینی‌ها است که به دلیل 
قرارگیری در خاک، آلودگی‌های بیشتری دارند.اگر قصد دارید مرغ را در منزل قطعه‌بندی 
کنید یا مرغ قطعه‌بندی شــده تهیه کرده‌اید، حتماً باید پیش از قرار دادن آن در فریزر یا 

یخچال، مراحل شست‌وشو را به درستی انجام دهید.
سالاری در ادامه افزود: پس از شست‌وشو، بسیار حیاتی است که مرغ کاملًا خشک شود 
و اجازه دهید آب اضافی آن کاملًا بچکد. این دقت در خشک‌کردن مرغ پیش از انجماد یا 
قرار دادن در یخچال، برای حفظ سلامت و کیفیت گوشت در فرآیند نگهداری الزامی است.
به گفته رئیس گروه فرآورده‌های خام دامی سازمان دامپزشکی کشور، اگر موقع شستن 
مرغ در سینک، آب آلوده به اطراف بپاشد و روی ظروف، میوه‌ها یا وسایل دیگر آشپزخانه 

برود، میکروب‌ها را پخش کرده‌اید. اینجاست که خطر بیماری ایجاد می‌شود.
اگر مرغ را بشویید اما خوب خشک نکنید و اجازه ندهید آبش کاملًا بچکد، این رطوبت 

اضافی هنگام انجماد باعث تغییر بافت گوشت و احتمال فساد سریع‌تر می‌شود.

یک متخصص طب فیزیکی و توانبخشــی، کاهش وزن، فعالیت بدنی منظم 
و رعایت اصول صحیح بلندکردن اشــیاء را از مهم‌ترین و مؤثرترین روش‌های 

پیشگیری از کمردرد عنوان کرد.
به گزارش خبرگزاری مهر، سمیرا نصیری، در گفت‌وگو با مجله پزشکی رادیو سلامت در 
مورد پیشگیری از کمردرد، گفت: اولین و قوی‌ترین راهکار از نظر تغذیه‌ای، کاهش وزن است.
وی افزود: چاقی نه تنها از طریق فشــار مکانیکی وزن بر مفاصل و ستون‌فقرات باعث 
درد می‌شود، بلکه می‌تواند فرآیندهای التهابی و متابولیک در بدن را فعال کند که مستقیماً 
با درد مزمن در ارتباط هستند. به همین‌دلیل، تا زمانی که کاهش وزن اتفاق نیفتد، حتی 
با وجود داروهای درمانی، تقویت عضلات و اصلاح سبک زندگی، ممکن است درمان‌ها با 

شکست مواجه شوند. 
نصیری در مورد اهمیت ورزش‌های تقویت‌کننده خاطرنشان کرد: علاوه‌بر کاهش وزن، 
انجام ورزش‌های ایروبیک و تقویت عضلات شکم، کمر و ناحیه لگن بسیار ضروری است. 
ورزش‌هایی مانند شنا و حتی پیاده‌روی‌های ساده و ارزان‌قیمت می‌توانند نقش بسیار مهمی 
در حفظ ســامت ستون‌فقرات داشته باشند. این متخصص طب فیزیکی و توانبخشی در 
بخش اصلاح سبک زندگی، به یک نکته بسیار حیاتی اشاره کرد و افزود: آنچه بسیاری از 
افراد آن را نادیده می‌گیرند نحوه بلند‌کردن اشیاء است. افراد نباید از کمر به جلو خم شوند، 

زیرا این حرکت باعث آسیب بیشتر به دیسک‌های کمر می‌شود.
وی توصیه کرد: حتی برای برداشــتن اشیاء سبک یا بلند‌کردن بارهای سنگین، بهتر 
است فرد ابتدا زانوهای خود را خم کرده و سپس از حالت نشسته اقدام به برداشتن شیء 

کند تا بار به بدن نزدیک باشد.
نصیری در پایان بر اهمیت تنوع حرکتی تأکید و تصریح کرد: برخلاف باور عموم، هیچ 
پوزیشن نشستن یا ایستادن صد درصدی برای جلوگیری از کمردرد وجود ندارد. مهم‌ترین 
نکته این اســت که فرد نباید برای مدت طولانی در یک وضعیت ثابت باقی بماند. تغییر 
وضعیت، بلندشدن و حرکت‌کردن هر بیست دقیقه یک‌بار، از مؤثرترین و ساده‌ترین روش‌ها 

برای جلوگیری از فشار مزمن بر ستون فقرات است.

معاون دفتر جذب و نگهداری اهدا کنندگان ســازمان انتقال خون ایران، در 
خصوص شرایط اهدای خون زنان، نکاتی را متذکر شد.

به گزارش وبدا، گیلدا اســمعیلی فرد، گفت: شــرایط عمومی اهدای خون مانند سن، 
وزن، فشارخون، درجه حرارت، نبض و... در زنان تفاوتی با مردان ندارد. اما برخی شرایط 

اهدای خون در زنان و مردان اندکی متفاوت است.
وی افزود: مردان می توانند ‌۴ بار در سال خون اهدا کنند در حالی که حداکثر دفعات 
مجاز اهدای خون در زنان ۳ بار در سال است یا حداقل سطح هموگلوبین قابل قبول که 

در مردان ۱۳ گرم در دسی لیتر و در زنان ۱۲ گرم در دسی لیتر است.
اســمعیلی فرد تأکید کرد: در مورد شــرایط اختصاصی بانوان لازم به ذکر اســت که 
خانم‌های باردار و شــیرده مجاز به اهدای خون نیســتند، از طرفی مادران در صورتی که 
به فرزندشــان شیر ندهند شــش هفته بعد از زایمان می توانند اهدای خون را در صورت 

سلامت جسمی شروع کنند.
معــاون اداره کل جذب و نگهداری اهدا کنندگان افزود: ســقط جنین نیز از مواردی 
اســت که برای بانوان محدودیت اهدای خون به همراه دارد. هر خانمی شــش ماه بعد از 
سقط جنین مجاز به اهدای خون می باشد. همچنین در هنگام قاعدگی شدید و دردناک 

هم بهتر است اهدای خون انجام نشود.
وی با اشاره به یکی از باورهای غلطی که در میان برخی خانواده ها رایج است گفت: 
خوب اســت بدانید که اهدای خون هیچ تأثیر منفــی بر روی قدرت باروری زنان ندارد و 
بسیاری از بانوان اهدا کننده قبل یا بعد از زمانی که اهدا کننده خون بوده‌اند مادر شده‌اند 
و هیچ مشکلی در این رابطه پدید نمی‌آید. بنابراین اگر خانم‌ها رفتارهای پر خطر نداشته، 
بیماری زمینه ای مهمی نداشــته باشند و معاینات پزشکی آنها طبیعی باشد در هر سنی 

می توانند جزء اهداکنندگان مستمر خون باشند.

یک شــرکت دانش‌بنیان ایرانی با تکیه بر فناوری نانو و بهره‌گیری 
از زیســت‌مواد طبیعی، موفق به توسعه و بومی‌ســازی مجموعه‌ای از 
فرآورده‌های پیشرفته پزشــکی در حوزه‌های ضدعفونی، مهار فوری 
خونریزی‌های حاد و ترمیم زخم شد؛ دستاوردی که ضمن کاهش وابستگی 
کشور به اقلام وارداتی، طول درمان زخم‌ها را تا ۷۰ درصد کاهش می‌دهد.

به گزارش معاونت علمی ریاست جمهوری، این شرکت دانش‌بنیان با به‌کارگیری 
فناوری نانو و مواد زیست‌ســازگار زنجیره‌ای از محصولات بهداشــتی و درمانی را 
در سه حوزه کلیدی ضدعفونی‌کننده‌ها، بندآورنده‌های خونریزی و پانسمان‌های 

بیواکتیو روانه بازار داخلی و بین‌المللی کرده است.
مهار عوامل بیماری‌زا با نانوذرات نقره بدون سمیت تنفسی

یکی از شــاخص‌ترین دســتاوردهای این مجموعــه، ضدعفونی‌کننده‌های 
»سیلوســپت« بر پایه نانوکلوئید نقره اســت که علیه طیف وسیعی از باکتری‌ها 
و قارچ‌هــا عمــل می‌کنند. نانــوذرات نقره با نفوذ به دیواره ســلولی و غشــای 
میکروارگانیسم‌ها، عملکرد حیاتی سلول را مختل و از تکثیر آن جلوگیری می‌کنند.
ارزیابی‌های انجام‌شده در آزمایشگاه‌های مرجع و کارآزمایی‌های بالینی نشان 
می‌دهد این محلول‌ها که برای زخم، سوختگی، پوست و تجهیزات پزشکی کاربرد 
دارند، فاقد هرگونه سمیت سیستمیک، حساسیت‌زایی و سمیت حاد استنشاقی 

هستند و غلظت ماده مؤثره آن‌ها در محدوده کاملًا ایمن قرار دارد.
مهار سریع خونریزی در جراحی، تروما و بیماران هموفیلی

کنترل خونریزی‌های شــدید شریانی، وریدی و مویرگی در شرایط اورژانسی 
همواره از چالش‌های بخش درمان بوده اســت. این شرکت با عرضه فرآورده‌های 
بندآورنده از جمله »کیتوهم«، »کیتوسل«، »هموگاز« و »بون هم«، راهکاری مؤثر 

برای این بحران فراهم کرده است.
مکانیسم اثر این محصولات بر پایه جذب سریع پلاسمای خون و تغلیظ موضعی 
عوامل انعقادی، پلاکت‌ها و گلبول‌های قرمز اســت که زمان تشــکیل لخته را به 
حداقل می‌رســاند. این فناوری به دلیل ایمنی و نبود سمیت سلولی، حتی برای 
بیماران مبتلا به اختلالات انعقادی نظیر هموفیلی نیز با موفقیت قابل استفاده است.

پانسمان‌های بیواکتیو و کاهش ۷۰ درصدی دوران نقاهت زخم
در حوزه ترمیم بافت، پانسمان‌های بیواکتیو این شرکت با استفاده از »کیتوسان« 
ماده‌ای زیست‌ســازگار برگرفته از پوسته سخت‌پوستان دریایی و قارچ‌ها طراحی 
شده‌اند. این پانسمان‌ها ضمن حفظ رطوبت بهینه محیط زخم، سلول‌های ایمنی 

و فاکتورهای رشد را برای تسریع بازسازی بافت فعال می‌کنند.
نتایج بالینی حاکی از آن است که حفظ رطوبت و خواص ضدمیکروبی کیتوسان، 
طول درمان زخم را تا ۷۰ درصد کاهش می‌دهد. این پانسمان‌ها علاوه بر آسیب‌های 
حاد نظیر سوختگی و تروما، در درمان زخم‌های مزمن مقاوم به درمان مانند زخم 

پای دیابتی، زخم بستر )فشاری( و زخم‌های عروقی کاربرد گسترده دارند.
توسعه و صادرات این سبد نانویی افزون بر تأمین نیاز مراکز درمانی کشور و 
ارتقای تاب‌آوری نظام سلامت، گامی محوری در کاهش روزهای بستری بیماران 

و هزینه‌های درمان به شمار می‌رود.

بر اساس نتایج یک مطالعه گسترده 
روی هزاران داوطلب در ایالات متحده، 
جایگزین کردن ۱۰ درصد از غذاهای 
فوق‌فرآوری‌شده با مواد غذایی طبیعی 
و کم‌فرآوری‌شده، با کاهش ۲ درصدی 

بروز سرطان روده ارتباط دارد.
به گزارش ایسنا، متخصصان با بررسی 
داده‌های شرکت‌کنندگان در یک مطالعه 
ســامت و تغذیه که بیش از ۲۰ ســال 
ادامه داشت، همچنین تأکید کردند: با این 
حال، ما هیچ‌گونه ارتباطی میان کل میزان 
مصرف غذاهای فوق‌فرآوری‌شــده و بروز 
ســرطان روده پیدا نکردیم و آنچه در این 
مطالعه قابل توجه بوده این است که مصرف 
غلات کامل، فیبر، لبنیات و کلسیم )حتی 
زمانی که از منابع غذایی فوق‌فرآوری‌شده 
تأمین می‌شــدند( با کاهش بروز سرطان 
روده مرتبــط بود. امــا در مقابل، مصرف 
گوشت‌های فوق‌فرآوری‌شده با افزایش بروز 

سرطان روده ارتباط داشت.
آنهــا می‌گویند: گروهــی از غذاهای 
فوق‌فرآوری‌شــده شامل مواردی همچون 
بیســکوئیت‌های آمــاده )کارخانــه‌ای(، 
نودل‌های فوری، نوشــیدنی‌های شیرین، 
گوشــت‌های فرآوری‌شده و چیپس، جزو 
مواردی بودند که خطر ابتلا به این سرطان 
را افزایش دادند و مطالعه فوق، این نکته را 
برجسته کرده که شاید »نوع غذا« مهم‌تر 

از »برچسب« آن باشد.
ایــن مطالعه بزرگ روی بیش از ۴۶۰ 
هزار نفر از بزرگســالان مســن در ایالات 
متحده آمریکا نشان داده است بین میزان 

کلی مصرف غذاهای فرافرآوری‌شده و بروز 
ســرطان کولورکتال یا روده بزرگ ارتباط 
مشخصی دیده نشده اما وقتی متخصصان 
سراغ جزئیات رفتند، تصویر یکسان نبود. 
در واقع گوشت‌های فرافرآوری‌شده با بروز 
بیشتر این ســرطان همراه بوده، در حالی 
که بعضــی غذاهای فرافرآوری‌شــده که 
غلات کامل یا لبنیات دارند، با بروز کمتر 

همراه شده‌اند.
به گــزارش کانورسیشــن، این نتایج 
نشــان می‌دهد قــرار دادن همه غذاهای 
»فرافرآوری‌شــده« در یک گروه، ممکن 

است تفاوت‌های مهم بین انواع خوراکی‌ها 
را پنهــان کنــد. در عمل، این دســته از 
محصولات طیف بســیار متنوعی دارد و 
صرفاً دیدن یک »برچسب فرآوری«، لزوما 
درباره کیفیت تغذیه‌ای یا ارتباط احتمالی با 
خطر سرطان، همه چیز را روشن نمی‌کند.
در ایــن مطالعه متخصصان، داده‌های 
بیــش از ۴۶۱ هــزار نفر در گروه ســنی 

۵۰ تــا ۷۱ ســال را تجزیــه و تحلیــل 
کردنــد کــه در ســال‌های ۱۹۹۵ تــا 
۱۹۹۶ وارد مطالعــه بزرگی تحت عنوان 
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شده بودند. رژیم غذایی شرکت‌کنندگان 
از طریق پرســش‌نامه‌ها ثبت شد و سپس 
تشــخیص‌های سرطان در طول سال‌های 
بعد پیگیری شــد. در این مجموعه داده، 
بیش از ۱۰ هزار مورد سرطان کولورکتال 
ثبت شــده است. در نگاه کلی، افرادی که 
مصرف بالاتری از غذاهای فرافرآوری‌شده 
گــزارش کرده بودند، از نظر آماری تفاوت 

معناداری در بروز سرطان کولورکتال نسبت 
به کســانی که مصرف کمتــری گزارش 
کرده بودند، نشان ندادند. اما وقتی مطالعه 
زیرگروه‌ها را جدا کرد، نتایج بین گروه‌های 
غذایی متفاوت شــد،‌ به ایــن ترتیب که 
محصولات گوشتی بازساخته/بازترکیب‌شده 
)مثل هات‌داگ( با بروز بالاتر همراه بود و در 
مقابل، دریافت برخی ترکیبات مثل غلات 

کامل، فیبر، لبنیات و کلسیم از بعضی منابع 
فرافرآوری‌شده با بروز کمتر همراه شد.

متخصصان همچنین بــرآورد کردند 
اگر افــراد ۱۰ درصــد از مصرف غذاهای 
فرافرآوری‌شده )برحسب وزن( را با غذاهای 
کم‌فرآوری/حداقل‌فرآوری‌شــده جایگزین 
کنند، این تغییر با حــدود ۲ درصد بروز 
کمترِ ســرطان روده همراه بوده است. در 
عین حال در گزارش‌ها تأکید شده که این 
یک »همراهی آماری« است و به‌تنهایی به 
معنای اثبات اثر مســتقیم این جایگزینی 

نیست.
متخصصان در عین حال تأکید دارند 
این مطالعه از نوع مشاهده‌ای است، یعنی 
می‌توانــد الگوهــا و همراهی‌ها را نشــان 
دهد اما نمی‌تواند ثابت کند یک خوراکی 
مشخص باعث ایجاد سرطان شده یا از آن 
جلوگیری کرده است. علاوه بر این، اطلاعات 
رژیــم غذایی از طریق پرســش‌نامه‌های 
خوداظهــاری جمع‌آوری شــده و ممکن 
 اســت همــه تغییــرات غذایی افــراد را 

در تمام دوره پیگیری دقیق ثبت نکند.
همچنین شرکت‌کنندگان عمدتاً افراد 
مســن در ایالات متحده آمریکا بوده‌اند و 
بنابراین ممکن اســت الگوهای دیده‌شده 
دقیقا برای سنین پایین‌تر یا جمعیت‌های 

با تنوع بیشتر قابل تعمیم نباشد.
در مجموع، پیــام اصلی این بخش از 
گزارش‌ها این اســت که نمی‌شــود همه 
غذاهای فرافرآوری‌شده را »یکسان« در نظر 
گرفت چون ترکیب غذایی و نوع محصول 

می‌تواند نقش متفاوتی داشته باشد.

سرطان روده و غذاهای فوق‌فرآوری‌شده

پاییز، محصولات فراوان و ســالمی را با خود بــه همراه می‌آورد؛ از 
سبزیجات ریشــه‌ای مانند هویج و زردک گرفته تا انواع کدو مثل کدو‌ 
حلوایی و کدو سبز و همچنین حبوبات و کلم بروکسل، همگی گزینه‌های 

متنوعی برای این فصل رنگارنگ هستند.
به گزارش ایســنا، بیشــتر این مواد غذایی ماندگاری بالایــی دارند و نیازی 
به نگهداری در یخچال ندارند و کافی اســت آن‌ها را در مکانی خشــک و خنک 

نگهداری کنید.
این محصولات سرشار از مواد مغذی و مناسب برای شرایط آب و هوایی پاییز 

و کاهش ابتلا به بیماری‌های فصلی هستند.
برای مثال انواع کدو منبع غنی ویتامین A و پتاسیم محسوب می‌شوند و اگر 
پوست آن‌ها را هم بخورید، منبع فوق‌العاده‌ای از فیبر را نیز دریافت خواهید کرد.
ارزش غذایی هویج و زردک نیز بسیار زیاد است. اما برخی از مواد معدنی مثل 
ویتامین A به‌قدری زیاد در آن وجود دارند که آن را به یک خوراکی مقوی تبدیل 
کرده‌اند. هویج نه فقط برای اندام‌های داخلی مفید اســت حتی مصرف آن برای 

سلامت پوست‌ومو نیز توصیه می‌شود. 
چغندر هم سرشار از فولات، پتاسیم و فیبر است. این سبزی به بهبود عملکرد 
قلب، کاهش فشار خون و افزایش انرژی کمک می‌کند. نیترات موجود در چغندر 

به بهبود جریان خون و افزایش عملکرد ورزشی کمک می‌کند. 
شلغم سرشار از ویتامین C، فیبر و پتاسیم است. این سبزی به تقویت سیستم 
ایمنی، کاهش التهاب و بهبود سلامت قلب کمک می‌کند. فیبر موجود در شلغم 

به بهبود عملکرد دستگاه گوارش و کاهش سطح کلسترول کمک می‌کند.
نارنگی هم سرشــار از ویتامین C، فیبر و آنتی‌اکسیدان‌هاســت. این میوه به 
تقویت سیستم ایمنی، بهبود سلامت پوست و کاهش فشار خون کمک می‌کند. 
مصرف منظم نارنگی می‌تواند به کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های مزمن کمک کند.
گلابی از خوراکی‌های سرشار از فیبر در این فصل است که ویتامین C و پتاسیم 
نیز دارد. این میوه به بهبود سلامت دستگاه گوارش، کاهش التهاب و تنظیم فشار 
خون کمک می‌کند. فیبر موجود در گلابی نیز به کنترل قند خون و کاهش سطح 

کلسترول کمک می‌کند.
اگر به دنبال خوراکی شــیرین‌تری هم هســتید، می‌توانید سیب را در سبد 

خرید خود بگنجانید.
مصرف میوه‌ها و ســبزیجات پاییزی می‌تواند نقش مهمی در بهبود سلامت 
عمومی، تقویت سیســتم ایمنی و افزایش انرژی در فصل پاییز داشــته باشد. به 
گزارش وبلاگ تخصصی »دکتر اسکات‌لیر«، این محصولات سرشار از ویتامین‌ها، 
مواد معدنی، فیبر و آنتی‌اکســیدان‌ها هستند که به تقویت سیستم ایمنی، بهبود 
ســامت قلب و کاهش خطر بیماری‌های مزمن کمک می‌کنند. با گنجاندن این 
میوه‌ها و ســبزیجات در رژیم غذایی روزانه خود، می‌توانید از یک ســبک زندگی 

سالم‌تر و فعال‌تر در فصل زیبای پاییز برخوردار شوید.

مهار فوری خونریزی‌های حاد و درمان زخم 
با محصول نانویی دانش‌بنیان

توصیه مهم فوق‌تخصص قلب به بیماران مبتلا به فشار خون
فشار خون بیماری شایعی است که 
بســیاری افراد را درگیر کرده است اما 
اقدامات و باورهای غلط در خصوص این 
بیماری، بســیار خطرناک است؛ در این 
قلب  بیماری‌های  تخصص  فوق  گزارش 

پاسخ های علمی داده است.
به گزارش خبرگزاری فارس، فشار خون، 
یا همان فشار خون بالا ، یکی از پیچیده‌ترین 
و در عین حال شایع‌ترین چالش‌های سلامت 
در دنیای امروز اســت. ایــن وضعیت زمانی 
رخ می‌دهــد که نیروی خــون بر دیواره‌های 
شــریان‌ها بیش از حد معمول باشد؛ فشاری 
که اگر کنترل نشــود، می‌تواند به مرور زمان 
باعث آســیب‌های جبران‌ناپذیــری به قلب، 

کلیه‌ها و مغز شود.
یکــی از بزرگ‌ترین چالش‌های مدیریت 
فشــار خون، ماهیت »بی‌علامت« بودن آن 
است. بسیاری از افراد تصور می‌کنند تا زمانی 
که سردرد یا تاری دید ندارند، سالم هستند، 
اما واقعیت این است که فشار خون بالا اغلب 
بدون هیچ نشانه‌ای در بدن عمل می‌کند. از 
این رو، پایش منظم و تشــخیص زودهنگام، 
کلید اصلی پیشگیری از عوارض جدی مانند 

سکته یا نارسایی قلبی است.
رویکرد صحیــح در درمان، نــه بر پایه 
ســرعت، بلکه بر پایه »تداوم و دقت« استوار 
اســت. درمان‌های دارویی معمولاً با دوزهای 
پایین آغاز می‌شوند تا بدن فرصت سازگاری 

با تغییرات فشار داشته باشد. همچنین، اصلاح 
سبک زندگی شــامل کاهش مصرف نمک، 
مدیریت اســترس و فعالیت بدنی منظم، به 
اندازه دارو در کنترل این بیماری نقش دارند.
عبدالحکیم‌ الکامل، متخصص قلب و عروق 
و فلوشیپ اینترونشــن و عضو هیات علمی 
دانشگاه علوم‌پزشکی فسا درباره اینکه آیا فشار 
خون واقعاً بیماریِ سالخوردگان است؟ گفت: 
خیر، این یکی از بزرگ‌ترین سوءتفاهم‌هاست. 
برخلاف تصور عموم، فشار خون لزوماً بیماریِ 
افراد مسن نیست.  وی ادامه داد: ما شاهد بروز 
گســترده این بیماری در بازه‌ سنی ۳۰ تا ۵۰ 
سال هستیم و حتی در سنین پایین‌تر نیز با 
موارد بسیار از آن مواجه می‌شویم. بنابراین، 
نباید تصور کرد که تا ســنین بالا، نیازی به 

مراقبت یا پایش فشار خون نیست.
الکامل در خصوص اینکه نکته چرا بسیاری 

از افراد با وجود فشار خون بالا، از مصرف دارو 
خودداری می‌کنند؟« ابراز کرد: مشکل اصلی 
اینجاســت که فشــار خون اغلب یک »قاتل 
خاموش« است؛ یعنی در بسیاری از موارد هیچ 
علامت مشخص و آشکاری ندارد. بیمار وقتی از 
او می‌پرسیم چرا دارو مصرف نمی‌کنید، پاسخ 
می‌دهد: »چون هیچ علامتی ندارم، پس نیازی 
به دارو نیســت.« این یک خطای استراتژیک 
است. نبودِ علامت به معنای نبودِ آسیب نیست.
این فوق تخصص قلب در مورد روند درمان 
نیز بیمارانی هستند که از سرعت رسیدن به 
فشار نرمال گلایه دارند. چرا درمان فشار خون 
معمولاً با ســرعت بالا انجام نمی‌شود؟ افزود: 
ما در پروتکل‌های درمانی، معمولاً با کمترین 
دوز شروع می‌کنیم و به تدریج دوز را افزایش 
می‌دهیم. هدف ما این است که بدن بیمار با 
دارو ســازگار شود و دچار افت فشار ناگهانی 

و علائم جانبی نشــود. بنابراین، بیمار نباید 
عجله کند؛ رســیدن به محدوده نرمال یک 
فرآیند تدریجی و ایمن است. وی درباره اینکه 
استفاده خودسرانه از داروهای اضطراری مانند 
»کپتوپریل« چه توصیه‌ای دارید؟ باید تأکید 
کنم که قــرص کپتوپریل، قرص »زیرزبانی« 
نیست؛ بلکه یک قرص معمولی است که باید 

طبق دستور پزشک مصرف شود. 
الکامل خاطرنشــان کــرد: بیمارانی که 
داروهای منظم فشار خون مصرف می‌کنند، 
نباید بدون مشــورت با پزشک، از قرص‌های 
اضطراری استفاده کنند. اگر در شرایط بحرانی 
دسترســی به پزشک ندارند، بهتر است طبق 
پروتکل‌های مشخص با پزشک خود مشورت 
کنند تا از تداخل دارویی یا افت شدید فشار 

جلوگیری شود.
این فوق تخصص قلــب درباره اینکه آیا 
چک‌کردن مداوم فشــار خون همیشه مفید 
اســت؟ تاکید کرد: خیر، ابزار کنترل فشــار 
خون در خانه بســیار مفید است، اما نباید به 
»وسواس« تبدیل شود. برخی بیماران تا ۱۰ 
بار در روز فشار خود را چک می‌کنند که این 
کار نه تنها کمکی به کنترل فشــار نمی‌کند، 
بلکه با ایجاد اســترس و اضطراب، خود باعث 
بالا رفتن فشار خون می‌شود. وی تصریح کرد: 
اگر فشار شما در محدوده نرمال است، فواصل 
چک‌کردن را بیشتر کنید و از چک کردن‌های 

مکرر و وسواسی پرهیز کنید.

شاید »نوع غذا« مهم‌تر از »برچسب« آن باشد


