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پیشگیری از ابتلا به ویروس اچ‌آی‌وی 
با فیبرهای ابریشمی 

محقق��ان آمریکای��ی فیبر ابریش��می تولید 
کرد‌ه‌اند که در بدن حل ش��ده و به پیش��گیری 
از ابت�لا ب��ه وی��روس اچ‌آی‌وی در زنان کمک 

می‌کند.  
ب��ه ج��ز داروه��ای خوراک��ی، محص��ولات 
جدیدی ازجمله فیلم و ژل‌های ضد ویروس��ی 
تولید ش��ده‌اند ک��ه مان��ع از ابتلا ب��ه ویروس 
اچ‌آی‌وی می‌ش��وند؛ اثر حفاظتی برخی از این 
محصولات به دلیل کاربرد دشوار، بسیار پایین 
اس��ت و فیلم ضد ویروس��ی 15 دقیقه پس از 
استفاده در بدن، حل شده و اثر حفاظتی ایجاد 

می‌کند.  
ام��ا محقق��ان دانش��گاه واش��نگتن، تامپون 
فیب��ر  جن��س  از  حل‌ش��دنی   )tampon(
 ابریش��می تولی��د کرده‌اند ک��ه ح��اوی داروی

 ضد‌ویروس��ی اس��ت.   تامپ��ون به وس��یله یک 
اپلیکاتور داخل واژن قرار گرفته و به‌س��رعت در 
تماس با رطوبت محیط، باز می‌ش��ود؛ این وسیله 
ح��اوی داروی موضعی ضد‌ویروس��ی اس��ت که 
به‌راحتی در بدن حل ش��ده و در مقایس��ه با ژل 
یا فیلم ضد ویروسی، کاربرد سریع‌تر و آسان‌تری 
دارد.   »کامرون بال«، نویسنده ارشد این مطالعه 
تأکید کرد، اس��تفاده از این تامپون داخل واژن، 
یک روش بالقوه موثر برای پیش��گیری از ابتلای 
زنان ب��ه ویروس اچ‌آی‌وی محس��وب می‌ش��ود.   
نتایج جدیدتری��ن مطالعه نش��ان می‌دهد، مواد 
فیبری قادر به نگهداری غلظ��ت 10برابری دارو 

در مقایسه با روش‌های مشابه هستند. 

تحقيق

سودجویان بمب بی‌صدای پالم را در زمین سلامت جامعه منفجر کردند

سرنخ افزایش سرطان‌ها و شیوع بیماری‌های قلبی
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گرفتگی عروق، افزایش سرطان‌ها و ارتقای سلامت 
مردم؛ اینها کلید واژه‌هایی هستند که از سوی رئیس 
سازمان غذا و داروی وزارت بهداشت مطرح شده‌اند. 
بی‌ش��ک وزارت بهداش��ت به‌عنوان متولی سلامت 
جامعه وظیفه سنگینی را به دوش می‌کشد اما در این 
مسیر و باتوجه به شیوع بیماری‌های قلبی و عروقی و 
افزایش سرطان‌ها در سال‌های اخیر به نظر می‌رسد 
این وزارتخانه در پاسداری از سلامت مردم قصد دارد 

نقش کلیدی‌اش را بازیابد. 
در بازرس��ی‌های وزارت بهداش��ت نمونه‌هایی از 
روغ��ن پال��م در فرآورده‌های لبنی پرچ��رب وجود 
داشته و مطمئنا با تمامی کس��انی که در این تقلب 
نقش داشته‌اند، برخورد خواهد ش��د. این خبر پس 
از اظهارات وزیر بهداش��ت درباره وجود روغن پالم در 
صنایع لبنی از سوی دکتر رس��ول دیناروند، رئیس 
س��ازمان غذا و داروی وزارت بهداش��ت عنوان شد. 
به گفته وی متاسفانه در‌ س��ال 92 حدود ‌50درصد 
میزان واردات روغن گیاهی کش��ور، روغن پالم بوده 
است. این روغن کمترین کیفیت و اسیدچرب اشباع 
بالایی دارد. این اسیدچرب اشباع با زنجیره بلند شبیه 
اسیدهای چرب اش��باع موجود در روغن جامد است 
و ثابت شده که روغن‌های جامد نباتی یا روغن‌هایی 
که دارای اسید چرب اشباع بالا هستند مثل پالم، در 
گرفتگی عروق و حتی در افزایش سرطان‌ها دخالت 
دارند. دیناروند این را هم خاطرنشان کرده: متاسفانه 
روز به روز س��ن ابتلا به گرفتگی عروق و سکته‌های 
قلبی در کش��ور کاهش می‌یابد که بخش عمده آن 
وابس��ته به تغذیه از جمله مصرف اس��یدهای چرب 

اشباع ناشی از روغن پالم است. 
وی بر این نکته تاکید کرده که ما باید مصرف روغن 
پالم را کاهش دهی��م. از این رو با پیگیری‌های وزارت 
بهداشت و س��ازمان غذا و دارو در ‌سال جاری دولت 
تصویب کرد که میزان واردات روغن پالم به حداکثر 
‌30درصد برسد چون ‌سال‌گذشته بیش از ‌500هزار 

تن واردات روغن پالم داشتیم. 
به گفته دکتر دیناروند برنام��ه داریم این میزان را‌ 
سال آینده به ‌15درصد کاهش دهیم. اگر این اتفاق 
 بیفتد، ظرف ‌2س��ال می��زان واردات روغ��ن پالم به 
یک‌سوم‌ سال 92 خواهد رسید و مطمئنا در ارتقای 

سلامت مردم موثر خواهد بود. 
وی همچنین افزوده: روغن پالم متاسفانه به دلیل 
ارزان بودن در تقلبات اس��تفاده می‌شود. یکی از این 
تقلبات این اس��ت که چربی طبیع��ی فرآورده‌های 
پرچرب گرفته ش��ود و چربی گیاهی ب��ه آنها اضافه 
ش��ود. روغن پالم جایگزین ارزانی است و یک تخلف 

محسوب   می‌شود. 
در همین ح��ال مدیر دفتر بهب��ود تغذیه جامعه 

وزارت بهداشت تاکید کرد: مصرف روغن پالم به دلیل 
دارا بودن اسیدچرب اشباع بالا موجب افزایش چربی 
خون و کلسترول و درنهایت گرفتگی و انسداد عروق 

می‌شود. 
به گفته دکتر زهرا عبداللهی روغن پالم نوعی روغن 
گیاهی اس��ت که مقدار اسیدچرب اشباع آن حداقل 
‌50درصد اس��ت. این درحالی اس��ت که روغن‌های 
جامد نباتی یا روغن‌هایی مثل پالم دارای اسیدچرب 
اشباع بالا هستند. چنین روغن‌هایی می‌توانند باعث 
بالا رفتن چربی خون، افزایش کلسترول بد و درنهایت 
موجب گرفتگی و انسداد عروق شوند و بیماری‌های 

قلبی و عروقی از مهم‌ترین علل مرگ هستند. 
به باورمدیر دفتر بهب��ود تغذیه جامعه، روغن‌های 
مورد استفاده در س��بد غذایی افراد باید حداقل زیر 
‌2درصد اس��ید چرب اش��باع و ترانس داشته باشند. 
در مصرف لبنیات هم باید از ش��یر ب��ا چربی کمتر 
از ‌2/5درصد اس��تفاده ش��ود و حتی در صورت عدم 
استفاده از روغن پالم در شیر پرچرب، به دلیل مضرات 

چربی‌های حیوانی بهتر است که 
ش��یر و لبنیات پرچرب از سبد 

غذایی حذف شود. 
دکتر عبداللهی همچنین یکی 
از دلایل استفاده از روغن پالم را 
ارزان بودن آن نس��بت به س��ایر 
روغن‌های کنجد، ذرت، س��ویا و 
آفتابگردان عنوان کرد و گفت: به 
دلیل بالا رفتن قیمت روغن‌های 
دیگر نسبت به روغن پالم، سهم 
واردات ای��ن روغ��ن نس��بت به 
سایر روغن‌ها نیز در ‌2سال اخیر 

افزایش یافت. 
وی در ادامه با اش��اره به تشکیل جلسات مشترک 
دبیرخانه شورای سیاست‌گذاری سلامت و کارگروه 
تخصصی تغذیه و امنیت غذایی و ارایه پیشنهادات و 
مصوباتی به ش��ورایعالی امنیت غذا، گفت: براساس 
توصی��ه وزارت بهداش��ت، وزارت صنع��ت، معدن و 
تجارت موظف به کاهش ‌30درصدی س��هم واردات 
روغن پالم در‌ س��ال جاری شد که امید است در ‌سال 

آینده این سهم به میزان ‌15درصد کاهش یابد. 
مدیر دفتر بهبود تغذی��ه جامعه همچنین یکی از 
روش‌های کاهش استفاده از روغن‌های با اسیدچرب 
اش��باع بالا و ترانس در س��بد غذایی را فرهنگسازی 

آموزش همگانی دانست. 
درباره روغن پالم و روغن هسته پالم 

گیاه پالم يا نخل روغني از گیاهان بومی آفریقا است. 
این گیاه اولین بار در کش��ورهایی مثل آنگولا و توگو 
به عمل آمد. تکثیر و داشت آن در کشورهایی مانند 

مالزی، اندونزی و فیلیپین از‌ س��ال 1848 میلادی 
ش��روع ش��د. امروزه روغن پالم دومین روغن نباتی 
جه��ان از نظر تولید به ش��مار می‌آی��د ضمن آن‌که 
بالاترین میزان صادرات را در میان روغن‌های نباتی 
به خود اختصاص داده اس��ت. کش��ور مالزی با کمی 
اختلاف نسبت به رقبا، تولید‌کننده و صادر‌کننده تراز 

اول روغن پالم در جهان است. 
روغن پالم روغني خوراكي اس��ت كه از قس��مت 
گوشتي ميوه درخت نخل روغني استخراج شده اما 
روغن هسته پالم از مغز هسته‌هاي ميوه پالم استخراج 
و از نظر تريكب و خصوصي��ات فيزكيي با روغن پالم 

متفاوت و مصارف و بازار جداگانه‌اي دارد. 
ترکیبات    شیمیایی 

پالم آفریقایی حاوی بیش از 4درصد گوشت میوه 
بوده در صورتی که پالم آس��یایی ح��اوی 65درصد 
گوشت میوه اس��ت. گوش��ت میوه پالم آسیایی در 
حدود4درصد روغ��ن دارد. میوه پالم به علت خواص 
فیزیکی و شیمیایی‌اش در مدت کوتاه قابل نگهداری 
اس��ت، به همین دلی��ل باید آن 
را در کارخانه‌های روغن‌کش��ی 
کوچک ک��ه در محل برداش��ت 
محصول احداث ش��ده، فرآیند 
کرد. ام��ا هس��ته می��وه پالم را 
می‌توان به نقاط دوردست جهت 
روغن‌کشی ارس��ال کرد. روغن 
پالم سرش��ار از اس��ید پالمتیک 
و اس��ید اولئی��ک اس��ت. آنه��ا 
8درصد از ترکیبات اس��ید‌های 
چرب موج��ود در روغ��ن پالم را 
تش��کیل می‌دهن��د. روغن پالم 
نی��ز ح��اوی 0/8درصد اس��ید 
پالمیتولئیک، اسید لینولئیک و همچنين 1/1درصد 
اسید آراشیدونیک اس��ت. به علت وجود اسيد‌هاي 
چرب خاص، روغ��ن پالم در دمای ات��اق به 2 بخش 
مایع و جامد تبدیل می‌ش��ود. روغن پالم خام دارای 
ترکیبات ضداکسیداسیون طبیعی يعني توکوفرول‌ها 
و توکوتری‌انل‌هاست. پس از تصفیه حدود 50درصد 

این ترکیات در روغن پالم می‌ماند. 
ارزش غذایی و ویتامین‌ها 

ه��ر  چربی‌ه��ا،  و  روغن‌ه��ا  دیگ��ر  همانن��د 
گ��رم روغ��ن پال��م 9 کیل��و کال��ری ان��رژی تامین 
می‌کن��د. از س��ويی دیگ��ر چربی‌ها منبع سرش��ار 
ویتامین‌ه��ای A، D، E به ش��مار می‌آین��د. روغن 
A پال��م خ��ام منب��ع سرش��اری از پ��رو ویتامی��ن 

 است، جالب اينك‌ه در بس��یاری از کشورهای جهان 
برای درمان کمبود ویتامین A و پیشگیری از بروز آن 
از روغن پالم تصفیه شده و سرخ رنگ استفاده ميك‌نند. 

از سوی دیگر روغن پالم سرش��ار از ویتامین E بوده و 
حاوی هر دو ن��وع توکوفرول و توکوتری انول اس��ت. 
گفتنی اس��ت که کاروتنوئیدها و ویتامین E وظیفه 
خطیر مقابله ب��ا عوامل اکس��اينده را در بدن برعهده 
داش��ته و به همین دلیل نقشی بس��زا در پیشگیری 
از ضایعات ناش��ی از رادیکال‌های آزاد در بس��یاری از 

عوارض و نارسایی‌های مرتبط با کهولت ایفا می‌کنند. 
مصارف روغن پالم 

 مصرف روغ��ن پال��م در صنایع صابون‌س��ازی و 
همچنین مش��تقات روغن پال��م در صنایع مختلف 
آرایشی، بهداشتی و شیمیایی از گذشته مطرح بوده 
اس��ت. البته از روغن پالم و محصولات حاصل از آن 
می‌توان در سطح وسیعی اس��تفاده کرد. در مالزی و 
بعضی از کشورها از این روغن برای سرخ کردن مواد 
غذایی و تهيه شیرینی‌جات استفاده می‌کنند. روغن 
پالم از مقاوم��ت خوبی در مقابل عوامل اکس��اينده 
برخوردار اس��ت. به دلیل این‌که سرشار از اسیدهای 
 چرب اش��باع ش��ده اس��ت یک روغن مطلوب برای

سرخ کردن محسوب می‌ش��ود. روغن هسته از نظر 
ظاهر و ترکیب با روغن گوشت میوه تفاوت فاحشی 
دارد. بر عکس از نظر ظاهر ب��ه زحمت می‌توان آن را 
از روغن نارگیل تمیز داد و از نظر ترکیب اسید چرب 
نیز به آن ش��باهت زیاد دارد. روغن خام هسته نخل 
دارای رنگ س��فید تا کمی زرد و بوی مطبوع اس��ت 
ولي از نظر طعم مانند روغن نارگیل ش��یرین نیست 
بلکه کمی گس اس��ت. روغن مانده هسته نخل بوی 
بس��یار تند می‌دهد. روغن تصفیه شده هسته نخل 
که به‌عنوان چربی هسته پالم به بازار عرضه می‌شود 
دارای رنگ س��فید خالص و طعم و بوی خنثی است. 
این محصول به‌عنوان چربی غذایی و برای مارگارین 
سازی مورد استفاده قرار می‌گیرد. در بسیاری موارد 
نیز روغن هس��ته را برای تهیه روغن‌هاي خوراكي و 
چربی‌های مخصوص س��فت می‌کنند که این عمل 
یا فقط به وسیله جدا کردن قسمتی که دارای نقطه 
ذوب بالایی است از راه فش��ردن انجام می‌شود یا به 
وس��یله هیدروژنه کردن و سپس جدا کردن قسمت 

مایع از راه فشردن در صافی صورت می‌گیرد. 
پالم در ايران 

طرح مطالعاتی جایگزیني روغن پالم به جای سایر 
روغن‌های وارداتی در کشور ما از‌ سال 1362 آغاز شد 
و بالاخره ورود روغن پالم در کشور از‌ سال 1368 آغاز 
شد. در‌ سال 1368 طبق پیشنهاد اداره نظارت بر مواد 
غذایی کشور به کارخانه‌های روغن نباتی کشور مجوز 
داده ش��د که روغن پالم پالایش شده را به روغن‌های 
جامد نباتی اضافه كنند مش��روط ب��ه این‌که میزان 
اسید‌های چرب اشباع لوریک، استئاریک و پالمتیک 

بیش از 20درصد نشود. 

دانستنی‌ها

برای داشتن خوابی آرام چه باید کرد؟ 
"|ساحره عبدالملکی|

 | کارشناس ارشد روانشناسی |
 رس��یدن به آرام��ش هنگام خ��واب می‌تواند 
به خوابی آرام و خوش��ایند منجر ش��ود. داشتن 
خوابی آرام راهی برای س��رحال ش��دن در طول 
روز اس��ت. تهویه‌ مناس��ب محل خواب و وجود 
جریان هوای تازه هنگام خ��واب، موجب جذب 
اکس��یژن بیش��تر توس��ط بدن می‌ش��ود و فرد 
آرام��ش فیزیک��ی بیش��تری را ح��س می‌کند.   
مصرف مواد حاوی کلسیم در رژیم غذایی مانند 
تخم‌مرغ، بادام، برخی ماهی‌ها و برگ سبزیجات 
یکی از راه‌های غلبه بر بی‌خوابی است. شیر گرم 
نی��ز مانند داروی��ی طبیعی برای خ��واب راحت 
توصیه می‌ش��ود، چون حاوی کلس��یم و اس��ید 
آمینوتریپتوف��ان که ه��ر دو به انس��ان آرامش 

می‌بخشند، است.  
اس��تفاده از روان��داز در ایجاد آرام��ش تاثیر 
دارد. اس��تفاده از یک پتوی سبک، تشک سفت 
و بزرگ، لباس خواب مناس��ب و ملحفه‌هایی که 
از الیاف طبیعی تهیه شده‌اند می‌تواند در آرامش 

خواب تاثیرگذار باشد.  
کافیین پس از مصرف به مدت 14 س��اعت در 
بدن باقی می‌ماند. مواد نیکوتین‌دار نیز خاصیتی 
مش��ابه دارند، از این‌رو توصیه می‌ش��ود پیش از 
خ��واب از مصرف قه��وه، نوش��ابه‌ گازدار و چای 

خودداری کرد.  
حمام با آب گ��رم پیش از خ��واب، تنش‌های 
روزانه‌ عضلات را برطرف می‌کند. تنظیم ساعت 
بی��دار ش��دن از خواب در ش��بانه‌روز نی��ز تاثیر 
زیادی در خواب دارد.   مطالع��ه درحال آرامش 

ش��بانه، برای خواب راح��ت کمک‌کننده و بهتر 
اس��ت از کتاب‌های داس��تانی به جای خواندن 

روزنامه و مجلات استفاده شود.  
ق��دم‌زدن پی��ش از خ��واب نی��ز از دیگ��ر 
فعالیت‌های کس��ب آرامش اس��ت. افراد هنگام 

خواب باید فکر خود را آزاد کرده و بخوابند.  
دع��ا نی��ز از کلیدی‌ترین ابزار کس��ب آرامش 
پی��ش از خواب اس��ت. دع��ا کردن و احس��اس 
معنوی که با دعا به انس��ان دست می‌دهد فواید 
روانی بسیار زیادی دارد و موجب عروج معنوی و 
آرامش ذهنی می‌شود.  استفاده از پرده‌ مناسب 
در اتاق خ��واب، نبود دس��تگاه‌های تولیدکننده 
جریان��ات الکترونیک��ی در ات��اق، ماس��اژ، عدم 
دراز کش��یدن روی ش��کم، ذکر گفت��ن، تغذیه‌ 
مناسب، تناسب جس��مانی، برس کشیدن موها 
پیش از خواب، مب��ارزه با حش��رات، خم کردن 
پاه��ا و همچنی��ن کنت��رل قندخ��ون و مصرف 
ویتامین‌های گروه B را از دیگر روش‌های کسب 
آرامش هنگام خواب دانست.   شارژ عصبی بدن 
در ساعت‌های اولیه اس��ت و توصیه به خواب در 
اوایل ش��ب به معنای زیاد خوابیدن نیس��ت، هر 
فرد در ش��بانه‌روز نیازمند حداقل 8- 7 س��اعت 
خواب اس��ت.   رنگ‌ها نیز مانن��د صداها نه‌تنها 
بر احس��اس، بلکه ب��ر فیزیولوژی ب��دن نیز اثر 
می‌گذارد. ط��ول موج‌های آبی، س��بز و صورتی 

حس آرامش را ایجاد می‌کنند. 

 نحوه درست مصرف کردن
 داروهای خوراکی

"|دکتر ملکی|
 | معاونت غذا و داروی دانشگاه علوم 

پزشکی اصفهان |
1- به‌طور کلی بهتر است داروها را با یک لیوان 
پر آب مصرف کنید مگر آن‌که دس��تور پزش��ک 

شما چیز دیگری باشد.
2- بعضی داروها باید همراه غذا مصرف شوند 
تا موجب تحریک معده نشوند و بعضی دیگر اگر 
همراه غذا مصرف ش��وند غیرفعال شده یا شروع 

اثرشان به تاخیر می‌افتد.
3- هن��گام مص��رف داروه��ای طولان��ی الاثر 
ه��ر دوز دارو بای��د به ط��ور کامل مصرف ش��ود 
همین‌طور داروه��ا را قبل از بل��ع نجوید یا خرد 
نکنید مگر آن‌که دس��تورالعمل ویژه‌ای در رابطه 

با آن از جانب پزشک خود داشته باشید.
4- داروهای��ی را ک��ه دارای پوش��ش روده‌ای 
هستند نباید با شیر یا آنتی‌اسید مصرف شوند در 
غیر این صورت خیلی زود در معده حل می‌شوند.

5- اگر دارو را به شکل شربت مصرف می‌کنید 
باید از قاش��ق یا پیمانه اندازه‌گیری مایع استفاده 
شود تا به طور دقیق میزان دوز دارو تنظیم شود.

6- داروهای خوراکی در اش��کال متفاوتی مثل 
قرص، کپسول و ش��ربت عرضه می‌شوند بنابراین 
اگر در مصرف یکی از این اش��کال دچار مش��کل 
باشید می‌توانید با پزش��ک خود مشورت کرده تا 
در صورت امکان از شکل دیگر دارو استفاده کنید.

7- نام داروی مصرفی خود را برای اس��تفاده در 
آینده روی کاغذی نوش��ته و با خود همراه داشته 

باشید.
8- در صورت فراموش کردن وعده‌های دارویی 

حتما با پزشک معالج خود مشورت کنید. 

نقش شیر در از بین بردن بوی سیر 
تحقیق��ات محققان دانش��گاه ایالت��ی اوهایو 
نشان داد مصرف سیب و شیر بوی سیر را از بین 
می‌برد. این محققان دریافتند خوردن یک سیب 
یا نوشیدن یک لیوان کوچک شیر برای رهایی از 

بوی سیر بسیار مفید است.  
بوی تند س��یر از ترکیبات ح��اوی گوگرد 
در جری��ان خ��ون ایج��اد و س��پس از طریق 
ریه‌ها و غدد عرق پخش می‌ش��ود.   محققان 
دانش��گاه ایالتی اوهایو برای خلاص شدن از 
بوی س��یر، مواد غذایی را م��ورد امتحان قرار 
دادن��د و به نتایجی دس��ت یافتن��د.   در این 
تحقیق، داوطلبان س��یر خام را خورده و مواد 
غذایی را برای از بین بردن ب��وی آن امتحان 
کردند.   در این پژوهش مش��خص شد سیب 
حاوی آنزیمی است که س��بب قهوه‌ای شدن 
این میوه هنگام قرارگرفت��ن در معرض هوا و 
باعث از بین رفتن بوی س��یر می‌شود. ترکیب 
مش��ابه این میوه در چای سبز هم وجود دارد.   
همچنین نوش��یدن آبلیمو، به دلیل اسیدیته 
ب��الا در از بین بردن بوی س��یر موثر اس��ت.   
 Food Science نتایج این تحقیق در مجله

منتشر شده است.  

 سابقه خانوادگی وافزایش
 دو برابری خطر انحراف چشم

محمود حق‌پرست، متخصص بیماری‌های 
چش��م در رابطه با افرادی که دچ��ار انحراف 
چشم هس��تند، گفت: اگر این عارضه به موقع 
درمان نش��ود ممکن اس��ت فرد دچار اختلال 
دایم��ی دید ش��ود ی��ا این‌که به دلی��ل ظاهر 
صورت دچار مشکلات روانی شود.  وی سابقه 
خانوادگی را دلیل اصلی این عارضه دانست و 
اظهار داشت: سابقه خانوادگی ابتلا به انحراف 
چش��م خطر این عارضه را ت��ا دو برابر افزایش 
می‌دهد. حق پرس��ت گفت: عوام��ل مختلف 
دیگری نیز می‌تواند موجب ابتلا به این عارضه 
شود که آسیب دستگاه عصب مرکزی جنین، 
آس��یب زایمانی، ابتلا به بیم��اری تیرویید و 
استفاده نامناس��ب از چشم از دلایل آن است.  
این متخصص چش��م بیان کرد: انحراف چشم 
مشکلی بسیار ش��ایع به‌ویژه در بین کودکان 
است که اگر درمان نش��ود، عوارض بینایی در 

انتظار فرد خواهد بود. 

چنین روغن‌هایی
 می‌توانند باعث 

بالا رفتن چربی خون، 
افزایش کلسترول بد  
 و درنهایت موجب
 گرفتگی و انسداد 

عروق شوند و بیماری‌های 
قلبی و عروقی از مهم‌ترین

 علل مرگ هستند

 اخت�لال پانی��ک یا ه��راس یک حمل��ه حاد و درماني روان 
 ناگهان��ی اضطراب اس��ت ک��ه از چن��د دقیقه تا 

یک ساعت طول می‌کشد.  
با ب��روز این حمله ف��رد مبتلا از لح��اظ ذهنی، 
احس��اس اضطراب و ترس ش��دید همراه با علایم 
بدنی مانند تپش قلب، تعرق و لرزش دس��ت‌ها و 
درد در ناحیه قفسه س��ینه و همچنین احساس از 
دس��ت دادن کنترل بر حالات خود یا دیوانه شدن 

ناگهانی را تجربه می‌کند.  
در این اختلال اف��راد تمامی حملات را یک باره 
تجربه نک��رده و تعداد و ش��دت علایم در حملات 
از ف��ردی به فرد دیگ��ر متفاوت اس��ت. در برخی 
موارد افراد مبتلا به پانیک به دلیل احساس ترس 
درخواست کمک اورژانسی می‌کنند و علایم اولیه 

این اختلال مانند بیماری قلبی است.  
تع��داد حملات بیم��اری پانی��ک از چند حمله 
در روز ت��ا یک یا چند حمله در ماه اس��ت. معمولا 
ترس از وقوع حملات منجر به محدودیت‌ فعالیت 
در برخی بیماران می‌ش��ود، بیم��ار به دلیل ترس 
از تمس��خر از انجام کارهای ش��خصی و رفتن به 

مسافرت و مکان‌های شلوغ امتناع می‌کند.  
بیم��اری پانیک در زن��ان 2 تا 3 برابر بیش��تر از 
مردان است. با وجود این‌که این اختلال در سنین 

مختلف مش��اهده ش��ده اس��ت اما در اغلب موارد 
افراد در س��نین جوانی به پانیک مبتلا می‌شوند. 
علت این اختلال نوع��ی عدم تع��ادل در کارکرد 
ش��یمیایی مغز اس��ت به نحوی که معم��ولا این 
افراد سیستم عصبی س��مپاتیک فعال‌تری داشته 
و در برخی از س��لول‌های مغزی آنها ترش��ح مواد 

شیمیایی بیشتر یا کمتر از حد معمول است.  

چرایی عدم تع��ادل در کارکرد ش��یمیایی مغز 
چندان شناخته شده نیس��ت. بررسی‌های علمی 
نش��ان می‌دهد ک��ه زمینه‌های ژنتیک��ی و ارثی، 
استرس‌ها و فشارهای زندگی در ایجاد این اخلال 

در عملکرد مغز موثر است.  
 یک��ی از مش��کلات ش��ایع در ای��ن اخت�لال 
خود‌درمانی اس��ت. خ��ود درمانی یا اس��تفاده از 

داروهای آرامبخش��ی که باعث وابستگی بیش از 
اندازه به این داروها می‌شود از مشکلات شایع این 
بیماران اس��ت درحالی‌که بهترین روش درمانی، 
مراجعه به یک پزش��ک است تا پزش��ک از طریق 
پیگیری‌های درمانی بیمار را از سردرگمی و صرف 

هزینه‌های گزاف نجات دهد.  
نحوه برخ��ورد فرد با ب��روز حمله مهم اس��ت. 
بهترین اق��دام س��عی در حفظ آرام��ش و دوری 
از وحش��ت اس��ت چرا که اگر چه حملات پانیک 
آزاردهن��ده و نگران‌کننده هس��تند اما خطرناک 
نیس��ت و منجر به ب��روز مرگ، س��کته یا حالات 

غیرعادی نمی‌شود.  
سنین 20 تا ‌30س��ال اوج زمان شروع بیماری 
 اس��ت. معم��ولا حم�لات ب��ا اقدام��ات درمانی 
تحت‌کنت��رل درآم��ده و در س��نین بع��د کاهش 
می‌یابد اما در صورت عدم درمان بیماری ش��دت 

یافته و برای تمام عمر تداوم پیدا می‌کند.  
شیوه زندگی صحیح و سالم شرط داشتن روانی 
سالم و پیش��گیری از بیماری‌های اعصاب و روان 
است. این شیوه زندگی س��الم آمیزه‌ای از داشتن 
تعادل در زندگی است همچنین داشتن یک رژیم 
غذایی مناس��ب و پرهیز از م��واد الکلی نیز توصیه 

می‌شود. 

هراس اضطراب
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