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سلامت و تغذیه

نکته روز

عدد خبر

هوا، دما و سبک زندگی؛ 3متهم 
افزایش سکته مغزی 

به تازگی مقاله ای در مجله »لنســت نورولوژی« منتشــر 
شــده که می گوید در 3دهه گذشــته، میزان ســکته های 
مغزی به شدت رشد داشته است. در این مقاله 3عامل باعث 
رشد غیرمتعارف این ســکته ها عنوان شده است. مورد اول 
آلودگی هواســت و مورد دوم افزایش دما که امری جهانی 
است. مورد سوم هم عوامل مرتبط با سبک زندگی است که 
به نوعی به سبک تغذیه و ورزش و عدم تحرک ما برمی گردد. 
همچنین در مقاله اشاره شده که در حال حاضر 12میلیون 
نفر در جهان دچار ســکته های مغزی هستند که متأسفانه 
7میلیون نفر آنها جان خود را از دست می دهند. همچنین 
در این مقاله ادعا شده که موارد جدید سکته های مغزی در 
3دهه گذشته، یعنی از ســال 1990 تا 2021، 70درصد و 
مرگ ومیرهای ناشی از آن نیز 44درصد رشد داشته است. 
ناتوانی ناشی از سکته های مغزی هم در این برهه 32درصد 

افزایش داشته است. 

 در بیمارســتان های کشــور، به طور میانگین 
یک پرستار دارند. درحالی که استانداردهای 
جهانی می گوید که به ازای هر یک بیمار، باید 
یک پرستار وجود داشته باشد. به گفته هاشم 
رحمتی، رئیس هیأت مدیره نظام پرســتاری 
شــیراز، ایــن امــر باعــث شــده تــا مرخصــی 
پرستاران لغو شده و با درآمدها و دریافتی های 

کم اضافه کار اجباری هم داشته باشند.

4
بیمار  

آنفلوآنزا تب بــالا و ناگهانی، بدن درد شــدید، 
سردرد شــدید، خارش گلو یا گلودرد، سرفه 
خشــک، آبریــزش و گرفتگی بینی  هســتند. 
متأسفانه مردم این بیماری را با سرماخوردگی 
مقایســه می کنند درحالی کــه می تواند حتی 
عواقب مرگباری داشــته باشــد. این بیماری 
می توانــد از طریــق ســرفه، عطســه و تماس 
مستقیم با ترشحات بینی و دهان فرد آلوده 

منتقل شود.

7
نشانه  
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اختلال 1
در تولید 

ملاتونین و 
بی خوابی

چرا مرغ سوخاری نخوریم؟ 
 خوردن مرغ سوخاری به طور منظم، به معنای استخدام 
یک قاتل خاموش با قراردادی طولانی مدت است. هر 
زمان که تمایل زیاد به خوردن مرغ سوخاری داشتید 
و به این نتیجه رســیدید که این تمایل دارد تبدیل به 

یک رویه و عادت می شود، مراقب این عوارض باشید.

افزایش خطر ابتلا به دیابت نوع2 
اگر چاق هستید یا با کلســترول بالا به ویژه سطوح 1

کلسترول بد )LDL( بالا سروکار دارید، این خطر چندین 
برابر افزایش می یابد. 

نوسانات خلقی غیرقابل توضیح 
خوردن غذاهای سرخ شده به طور منظم می تواند باعث 2

تشکیل باکتری های بد بیشتر و منجر به التهاب در بدن شود. 
این امر باعث نوسانات خلقی غیرقابل توضیح می شود و ممکن 

است بر روابط شما با سایر افراد تأثیر بگذارد. 

کلسترول بالا و احتمال حمله قلبی 
مصــرف منظم مــرغ سرخ شــده، کلســترول بد 3

)لیپوپروتئین کم چگالی( شما را تا سطح هشداردهنده ای بالا 
می برد و درنتیجه چربی می تواند در شریان های شما تجمع 
کند و به مرور باعث باریک شدن آنها شود که احتمال ابتلا به 

حمله قلبی را افزایش می دهد. 

 احتمال چاقی 
چاقی یک بیماری شایع و جدی است. شرایط مرتبط 4

با چاقی شامل بیماری قلبی، سکته مغزی، دیابت نوع2 و انواع 
خاصی از سرطان است. اینها یکی از دلایل اصلی مرگ زودرس 
اما قابل پیشگیری هستند. اگر هنوز چاق نیستید و می خواهید 
تناسب اندام داشته باشید، باید آن بشقاب مرغ سوخاری را که 

دوستان تان از آن لذت می برند، کنار بگذارید. 

افزایش خطر مرگ 
براســاس یک مطالعــه در مقیاس بــزرگ که در 5

سال2019 در مجلهBMJ منتشر شــد، زنانی که حداقل 
یک بار در روز یک وعده مرغ سوخاری مصرف می کردند در 
مقایســه با زنانی که هیچ غذای سرخ شده ای  نمی خوردند، 

13درصد بیشتر در معرض خطر مرگ بودند. 

کابوس شبانگاهی 
موبایل ها

خطراتی که استفاده از گوشی همراه قبل از خواب ما را تهدید می کنند

بعضی ها موقع خواب تلفن همراه را دور از خود و حتی بیرون 
از اتاق خواب می گذارند تا از امواج تلفن همراه و بیماری ها و 
عوارضی که به دنبال دارد در امان باشند. درعوض، خیلی ها 
هم اصلا به این حرف ها باور ندارند و معتقدند که موبایل هیچ ضرری برای سلامت انسان ندارد. آنها 
می گویند اگر ضرر داشت، حتما تا الان خود را نشان می داد. برای همین، موقع خواب، آن را روی تخت 
و کنار خود یا زیر بالش می گذارند و نیمه شب هم هر بار که برای خوردن آب یا استفاده از دستشویی 
بیدار می شوند، حتما یک  بار گوشی خود را چک می کنند. اما واقعیت چیست؟ آیا استفاده از موبایل 

موقع خواب شبانه برای سلامت انسان ضرر دارد؟

پروانه بند پیگزارش
روزنامه نگار

ملاتونین هورمونی است که بدن 
به طور طبیعی تولید و به تنظیم 
چرخه خــواب و بیداری کمک 
می کند. نور آبی ساطع شــده از 
صفحه نمایش موبایل می تواند 

تولید ملاتونین را کاهش دهد.

خســتگی چشــم یکی 
دیگر از مشــکلات ناشی 
از اســتفاده طولانی مدت 
از موبایــل به خصوص در 
شب است. خیره شدن به 
صفحه  نمایش برای مدتی 
طولانی باعث خشک شدن 
و تحریک چشم ها می شود 
و ممکن است به مرور باعث 

مشکلات بینایی شود.

خبرهــای  خوانــدن 
ناراحت کننــده، پیام ها یا 
حتی مشاهده محتواهای 
گوناگــون می تواند ذهن 
را فعال نگــه دارد و فرایند 
آرامــش برای خــواب را 

مختل کند.

برخی مطالعات نشــان داده اند 
که استفاده بیش از حد از موبایل 
قبل از خــواب می توانــد باعث 
افزایش خطر افسردگی و انزوای 
اجتماعی شود. چک کردن پیام ها 
و شــبکه های اجتماعی در شب 
ممکن اســت باعث مقایسه های 
منفی و احساس بی کفایتی شود.

مطالعات نشــان داده افرادی که پیش از 
خواب به طور مداوم از موبایل اســتفاده 
می کنند بیشــتر در معرض افســردگی، 
اضطراب و اختلالات خلقی قــرار دارند. 
علاوه بر این، کم خوابی طولانی مدت ناشی 
از استفاده از موبایل می تواند خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی- عروقی، چاقی و دیابت 

را افزایش دهد.

ریسک 5
اختلالات 

روانی

اســتفاده از موبایل در طول شب، 
به ویــژه هنگام بیدار شــدن های 
مکرر، می تواند باعث بروز مه مغزی 
و کاهش تمرکز در طول شبانه روز 

شود. 

 تأثیر6
 کار بــا موبایــل موقع خواب هــم باعث  بر تمرکز

گردن درد می شود. این حالت ناشی از آن 
است که موقع کار با موبایل  هنگام خواب، 
گردن و موقعیت بدن خود را درست تنظیم 
نمی کنید و فشار مضاعفی به گردن می آید.

 موبایل7
 و 

آرش نهاوندی؛ روزنامه نگار

شکایت هایی که پس گرفته می شود
برای تعامل بهتر و بیشتر با رسانه ها و اصحاب رسانه، وزارت بهداشت اعلام کرده است که شکایات خود از رسانه ها را پس 
می گیرد. این امر در نامه ســیدحمید جمال الدینی، معاون حقوقی و امور مجلس وزارت بهداشت به دیگر بخش های این 

وزارتخانه مورد تأکید قرار گرفته است.

نقش تغذیه در باروری زنان
یک متخصص تغذیه معتقد است که تغذیه سالم و متعادل می تواند در افزایش قدرت باروری زنان نقش داشته 
باشد. لادن گیاهی، متخصص تغذیه می گويد که مصرف مواد غذایی ناسالم مانند کربوهیدرات ساده و چربی 

اشباع نشده و... می تواند موجب عدم تعادل هورمونی، افزایش وزن و کاهش کیفیت تخمک ها شود.

گردن درد


