
یک ماده معدنی مفید برای بدن 
بس��یاری از افراد ممکن اس��ت درمورد نیاز 
بدن به سلنیوم آگاهی نداش��ته باشند اما این 
ماده معدنی برای عملکرد صحیح و س��امت 

بدن حیاتی است.
به گفته پزشکان، سلنیوم نیز همچون دیگر 
مواد معدنی در عملکرد درس��ت اعضای بدن 
نقش دارد هرچن��د میزان موردنی��از بدن به 
این ماده معدنی نسبت به انواع دیگر همچون 
کلس��یم و آهن کمتر اس��ت. بدن از س��لنیوم 
برای تولید آنزیم هایی با نام »سلنوپروتیین ها« 
اس��تفاده می کن��د. 25 مورد از ای��ن آنزیم ها 
به عن��وان آنتی اکس��یدان عم��ل ک��رده و از 
آس��یب دیدن س��لول ها جلوگیری می کنند. 
این آنزیم ها با تبدیل مواد ش��یمیایی همچون 
هیدروژن پروکساید به محصولات بی خطری 

مثل آب از سلول ها حفاظت می کنند.
طبق نتایج برخی مطالعات، کمبود سلنیوم 
به خط��ر فزاین��ده سرطان پروس��تات منجر 
می شود. همچنین براساس بررسی های وجود 
میزان بی��ش از حد این م��اده معدنی در بدن 
نیز احتمال ابت��ا به این س��رطان را افزایش 
می دهد. در مطالعات دیگر نی��ز ارتباط میان 
سطح سلنیوم در بدن با س��رطان ریه بررسی 
شده است. در مطالعه انجام شده روی 9 هزار 
مرد و زن فناندی به ارتباط میان سطح پایین 
س��لنیوم با خطر فزاینده ابتا به س��رطان ریه 
پی برده شد که البته این ارتباط در میان افراد 
سیگاری بیش��تر بوده اس��ت. عاوه بر این از 
خواص دیگر ماده معدنی س��لنیوم، نقش آن 
در کاهش ب��روز بیماری های قلب��ی- عروقی 
است. هرچند دلیل این ارتباط هنوز مشخص 
نیس��ت. طب��ق بررس��ی موسس��ه »لینوس 
پائولین��گ«، س��لنیوم می توان��د در کمک به 
درمان مبتایان به ایدز موثر باشد. افرادی که 
از این بیماری رنج می برن��د، معمولا با کمبود 
این ماده معدنی مواجه هستند و گاهی اوقات 
این کمب��ود با خط��ر فزاینده مرگ ناش��ی از 
ویروس HIV  همراه است. هرچند تحقیقات 
گسترده ای درمورد تأثیر مکمل های سلنیم بر 

مبتایان به HIV انجام نگرفته است.
به گ��زارش هلث لاین، بهتری��ن منابع ماده 
معدنی س��لنیوم، گوش��ت و غذاهای دریایی 
و نیز مغز خش��کبار اس��ت. همچنی��ن میزان 
سلنیوم در گیاهان متفاوت است و بستگی به 
آن دارد که خاک محل کش��ت ای��ن گیاه چه 
میزان از این ماده معدنی برخوردار بوده است.

مطالعه

مهارتهاییکهبهچشمبرخینمیآید

مهم ترین ویژگی های زنان با اعتمادبه نفس 
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زنانی ک��ه اعتمادبه نفس بالای��ی دارند لزوما 
زیباتری��ن، باهوش تری��ن ی��ا مغرورترین افراد 
نیس��تند بلکه زنانی هستند که دیگران همواره 
از بودن در کنار آنها حس خوب و مثبتی دارند 
چراکه افراد ب��ا اعتمادبه نفس بر اطرافیان خود 

تأثیر مثبت می گذارند.
روزنامه  هافینگتن  پس��ت در مقاله ای در این 
زمینه به معرف��ی برخی از بارزترین خصیصه ها 
و ویژگی های زنانی که دارای اعتماد به نفس بالا 

هستند پرداخته که به شرح زیر است:  
پذیرفتننقاطضعفخود 

هیچ فردی کامل نیست، اگرچه این جمله را 
بارها ش��نیده ایم اما به آن اعتقاد قلبی نداریم. 
زنان با اعتماد ب��ه نفس ب��الا نه تنها عیب های 
خود را می پذیرند بلکه از آنها به عنوان اتفاق ها 
و تجارب مثبت یاد می کنند. تاش برای کامل 
بودن در هر زمینه ای نیاز به زمان زیادی دارد و 
این افراد زمان خود را برای آن هدر نمی دهند. 
آنها به خاطر آنچه که هس��تند و آن چیزهایی 

که ندارند خود را دوست دارند.

توانایی»نه«گفتن
برخی افراد فکر می کنند پاسخ منفی به دیگران 
بی ادبانه اس��ت درحالی که کاما برعکس است. 
زنان با اعتماد به نف��س بالا به دلیل رک بودن در 
پاسخ هایشان، هیچ گاه تعهد بیش از اندازه و وعده 
دروغ نمی دهند و به گفتن »ن��ه« اکتفا می کنند 
چراکه آنه��ا حقیقت را ب��ر گرفت��ن دروغ های 
مصلحتی ترجی��ح می دهند. عاوه ب��ر این، این 
اش��خاص اغلب زمان لازم ب��رای انجام هر کاری 
را ندارند که البته این در م��ورد همه افراد صدق 
می کند. درواقع ای��ن زنان مطمئنا به جای انجام 
کارهای کوچک برای رضای��ت دیگران به انجام 
کارهایی متعهد می ش��وند که از آنها لذت ببرند.

یکشنوندهخوب 
زنان با اعتماد به نفس بالا در عین حال که به 
قضاوت های خود اطمینان دارند، صاحب گوش 
خوبی برای ش��نیدن اظهار نظرات دیگران نیز 
هس��تند. البته واضح اس��ت که آنه��ا لزوما هر 
چیزی را که می ش��نوند دوس��ت ندارن��د اما از 

شنیدن دریغ نمی کنند.

همرنگنشدنباجماعت
این زنان کارهایی را که ب��ه آن اعتقاد ندارند 
به ص��رف همرنگ ش��دن ب��ا جماع��ت انجام 
نمی دهند؛ مثا هر لباس��ی را نمی پوشند، هر 
سخنی را نمی گویند و به تقلید از دیگران برای 
شاد کردن خود نمی پردازند. این زنان مطمئنا 
آن قدر ش��جاع هس��تند که به جس��ت وجوی 

عایق درونی خود باشند.
قدرتمقابلهباشکستهایعاطفی

صرف نظر از گذشته ای که هر فرد دارد، زنانی 
که اعتماد به نفس ب��الا دارند مطمئنا به دنبال 
فرصت های بهتر و به آینده امیدوار هس��تند و 
به شکست های گذش��ته به عنوان فرصت نگاه 
می کنند. این زنان به گذش��ته اجازه نمی دهند 
ک��ه به زندگی ش��ان بازگ��ردد و خ��ود را لایق 
یک رابط��ه خوب و موفق دانس��ته و در صورت 

شکست عاطفی، توانایی نجات خود را دارند.
درخواستکمکازدیگران 

توجه به این موضوع بسیار مهم است. زنان با 
اعتماد به نفس بالا به خوبی می دانند که انجام 

همه امور ب��ه تنهایی غیرممکن اس��ت و برای 
کمک گرفتن از دیگر افراد و مش��اوران معذب 
نیس��تند و همواره نزدیکانی دارن��د که به آنها 

کمک کنند.
درکاحساسات

ای��ن زن��ان ب��دون در نظ��ر گرفتن ش��رایط 
برای درک احساس��ات خود و تس��لط ب��ر آنها 
ت��اش می کنن��د. آنها ب��دون س��رزنش خود، 
احساسات شان را در مواقع مناسب بروز می دهند.

برعهدهگرفتنتقصیرات 
زن��ان با اعتماد ب��ه نفس، تقصی��رات خود را 
پذیرفت��ه و راه ه��ای اص��اح آن را شناس��ایی 
می کنند. برعه��ده گرفتن اش��تباهات موجب 
بررسی رفتارها، اصاح اشتباهات و عذرخواهی 

از دیگران می شود.
حمایتازدیگران

زنان موفق و ب��ا اعتمادبه نف��س از موفقیت 
دیگران اس��تقبال می کنند و موفقیت دیگران 
در زمینه ه��ای مختلف مانع از پیش��رفت آنها 

نمی شود.

با پزشکان

روان

یک اس��تاد حوزه روانشناس��ی بالینی کش��ور 
گفت: مشاوره های پیش و هنگام ازدواج 50 درصد 

طاق ها را کاهش می دهد. 
»محم��د ترکم��ان« در گفت وگو با ایرن��ا افزود: 
مشاوره های پیش و هنگام ازدواج نقش مهمی در 
تحکیم رابطه زوج ها و سامت زندگی آنها خواهد 

داشت.
وی ادامه داد: براساس اعام سازمان روانشناسی 
و مشاوره ایران تأثیر مش��اوره های قبل از ازدواج به 
ان��دازه ای بوده ک��ه 50 درصد طاق ه��ا را کاهش 

می دهد.
وی اضاف��ه کرد: چنانچه زوج ها پی��ش از ازدواج 
به مش��اور مراجعه کنن��د و به این نتیجه برس��ند 
ک��ه صاحی��ت ازدواج را دارند بدون ش��ک از بروز 

ازدواج های ناسالم جلوگیری می شود.
وی بهداش��ت روانی زوج ها را در افزایش کیفیت 
زندگی و غنی سازی روابط زناشویی مهم و تاثیرگذار 

عنوان کرد.
این اس��تاد دانش��گاه پیام نور همدان همچنین 
مش��اوره های هن��گام ازدواج را ب��رای زوج ها لازم 
و ضروری دانس��ت و گفت: بیش��تر زوج ها 2سال 

نخست زندگی به علت شناخت کمی که از وظایف 
و کارکرده��ای زندگی دارند با ناس��ازگاری مواجه 

می شوند.
ترکمان، کسب مش��اوره های هنگام ازدواج را از 
سوی این زوج ها برای هم افزایی مثبت در زندگی و 

غنی سازی زندگی آنها مهم و تاثیرگذار دانست.
این استاد حوزه روانشناسی اظهار کرد: چنانچه 
ماک های پایدار زندگی زناشویی از طریق آموزش، 

کارگاه های آموزش��ی، کتاب، نرم افزار و... به زوج ها 
ارایه ش��ود، بدون ش��ک آنها مهارت های ارتباطی، 
آموزش مهارت حل مساله، شیوه های صمیمیت، 
افزایش تعامات مثبت جنس��ی و ... را فرا خواهند 
گرفت. وی با اش��اره به پدیده طاق در کشور ایران 
گفت: متاسفانه روند س��ازش طاق بین زوج ها در 
ایران نزدیک به 50 درصد پایین تر از میانگین جهانی 

است.

ترکمان یادآور ش��د: میانگین نرخ سازش طاق 
بین زوج ها در جهان بین 14 تا 16 درصد بوده ولی 

این نرخ در کشور ایران بین 5 تا 7 درصد است.
وی عم��ده علت پایین ب��ودن این ن��رخ را نبود 
فرهنگ مناس��ب در زمینه انجام مشاوره و ضعف 

مهارت های ارتباطی بین زوج ها عنوان کرد.
ترکمان درباره نرخ طاق در کشور نیز تأکید کرد: 
براساس آمارهای رسمی  سال گذشته به ازای هر 5 
واقعه ازدواج یک واقعه طاق ثبت شده که بیشترین 
رده سنی مردان بین 25 تا 29 سال و زنان بین 20 تا 

24 سال بوده است.
ترکمان با بیان این که بیشترین نرخ طاق ها در 
2 س��ال اول زندگی زوج ها رخ داده، گفت: ایران در 
زمینه نرخ طاق در سطح متوسط به بالا قرار دارد 

که بیشترین نوع آن »طاق تفاهمی« است.
وی اضافه کرد: براس��اس تحقی��ق علمی انجام 
گرفته در  سال 90 علت عمده طاق در این کشور 
به ترتیب اختاف س��نی زوج ها، تفاوت تحصیلی، 
دخالت ه��ای خانوادگ��ی، مص��رف موادمخ��در، 
مش��کات اقتصادی، اخت��ال روان��ی و اختاف 

شخصیتی بین زوج ها بوده است.

50 درصد طلاق ها با مشاوره قبل از ازدواج کاهش می یابد 

چگونگی پیشگیری از 
سرماخوردگی های مکرر در کودکان 

|  مهناز دهقان نیری  |   
|متخصص کودکان|

 م��واد غذایی سرش��ار از ویتامی��ن C، میوه و 
سبزی های تازه، لبنیات و پروتیین در پیشگیری 
و درمان س��رماخوردگی بس��یار موثرند. رعایت 
بهداش��ت ش��خصی نظیر شست وش��وی مکرر 
دس��ت ها، اس��تفاده از وسایل ش��خصی، تغذیه 
مناسب، خوردن صبحانه، بررسی و درمان عوامل 
زمینه ای و دوری از اس��ترس و تقویت سیس��تم 
ایمنی در پیشگیری از بسیاری بیماری ها به ویژه 

سرماخوردگی تأثیر بسزایی دارد. 
با آغاز فصل پاییز بیش��تر افراد به ویژه کودکان 
در معرض س��رماخوردگی ق��رار می گیرند. این 
درحالیست که با آشنایی با روش های پیشگیری 
و آگاهی از اصول بهداشتی و تغذیه ای می توان از 

میزان شدت آن کاست. 
آس��م و آلرژی ج��زو بیماری های زمینه س��از 

سرماخوردگی است که باید جدی گرفته شوند. 
در پاییز بیشتر کودکان دچار عفونت های ویرال 
ویروسی می شوند. در فصل پاییز کودکان کمتر 
به عفونت های باکتریایی دچار می شوند و عفونت 

ویروسی بیشتر با عایمی نظیر آبریزش از بینی، 
چشم و تب مختصر مشاهده می شود. 

اگر س��رماخوردگی درحد عفونت ویرال ساده 
باشد، با رعایت بهداشت، تغذیه مناسب و خوردن 
سوپ مرغ و سبزیجاتی نظیر کرفس، هویج و پیاز 
و استراحت، س��ریع تر بهبودی حاصل می شود.  
سیس��تم ایمنی ضعی��ف زمینه هر بیم��اری و 
سرماخوردگی را فراهم می کند. بنابراین زمانی که 
کودک به عفونت شدید دچار می شود و سیستم 
ایمنی ضعیفی دارد، بهتر است در منزل استراحت 
کند و با رعایت اص��ول درمانی، بهبودی لازم را به 

دست آورد. 
مصرف مایعات فراوان، رعایت بهداشت، استفاده 
از ماسک و بخور و مصرف به موقع داروهای تجویز 
شده در بهبودی سریع کودک تأثیر بسزایی دارد. 

اس��تفاده از ماس��ک در کودکان��ی ک��ه ب��ه 
سرماخوردگی مبتا هستند در مکان های مختلف 
به منظور پیش��گیری از انتقال ویروس ضروری 

است. 

 خواص ضدپیری و ضدسرطانی
 »چای سبز«

متخصصان خ��واص بس��یاری ازجمله خواص 
آنتی اکس��یدانی ثابت، ضدپیری و ضدس��رطانی 
را ب��رای چای س��بز نق��ل کرده ان��د.  متخصصان 
سنگاپوری خواص ضدس��رطانی این نوع چای را 
مورد بررس��ی قرار داده اند و درحال تولید کپسول 
نانو از این داروی ضدسرطانی هستند.  همچنین از 
این محصول به عنوان یک حامل نانو در تولید داروی 

ضدسرطان استفاده می کنند. 
مطالعات دیگر نیز نش��ان می دهد کاهش رشد 
تومور با استفاده از این دارو بسیار موثرتر از استفاده 
از دیگ��ر داروهاس��ت.  EGCG، آنتی اکس��یدان 
ضدس��رطانی در چای س��بز اس��ت که در درمان 
س��رطان و اختالات دیگر بسیار موثر است.  یکی 
از مش��کات اصلی ش��یمی درمانی این است که 
س��لول های س��الم در بافت ها و اندام های اطراف 
را از بین می برد، اما این دارو تنها بافت س��رطانی را 
مورد حمله قرار می دهد. استفاده از این خاصیت در 
درمان سرطان پستان نتایج امیدوارکننده ای داشته 

و عوارضی نداشته است. 

 nature nanotechnology این مطالعه در
منتشر شده است. 

 Cش�ایع ترین روش های انتقال هپاتیت
|  دکتر سیدموید علویان  |   

فوق تخصص گوارش و کبد|
کبد یکی از مهم ترین اعضای بدن است که نقش 
حیاتی در زندگی دارد. کبد در مراقبت از عفونت ها 
کمک می کند و میکروب ها و سایر مواد سمی را از 
خون خارج کرده و در حفظ سامت فرد موثر است.

کبد مس��ئولیت ذخیره انرژی ب��رای به حرکت 
درآوردن عض��ات، کنت��رل قند خ��ون، تنظیم 
کلسترول و نیز مسئولیت کنترل چندین هورمون 

و آنزیم دیگر را دارد.
هپاتی��ت از نظر لغ��وی به معن��ای التهاب کبد 
است که این التهاب می تواند بر اثر عوامل مختلف 
ازجمله بس��یاری از داروها، ویروس های مختلف، 
بیماری های خودایمنی و بیماری های ژنتیکی پدید 
آید. هپاتیت C نوعی بیماری کبدی است که بر اثر 
عفونت با ویروس هپاتیت C رخ می دهد. ویروس 
این هپاتیت در سلول های کبدی زندگی می کند و 

موجب التهاب کبد )هپاتیت( می شود.
اگرچه هپاتیت Cیک بیماری خطرناک اس��ت 
اما ب��ا درمان مناس��ب، تحت نظر پزش��ک بودن و 
مراقبت بیمار از خود، این اف��راد می توانند زندگی 
فعال و عادی داش��ته باش��ند. اما باید هم��واره به 
یاد داش��ته باشیم که پیشگیری بس��یار آسان تر و 
کم هزینه ت��ر از درمان اس��ت. خالکوبی، حجامت، 
تاتوکردن، س��وراخ کردن گوش، خدمات پزشکی 
و دندانپزشکی در محل های نامطمئن و با وسایل 
آلوده از روش های انتقال بیماری هپاتیت C است. 
شایع ترین راه انتقال هپاتیت C نیز روش تزریقی 
اس��ت که بی��ش از 50 درصد مبتایان را ش��امل 
می شود. انتقال هپاتیت C از راه جنسی نسبت به 
هپاتیت B کمتر است و شیردهی هم موجب انتقال 
هپاتیتC  نمی شود. خستگی، تب اندک، سردرد، 
گلو درد خفیف، کاهش اشتها، تهوع، استفراغ، درد 
قسمت فوقانی راست ش��کم، درد مفاصل، خارش 
پوست، درد عضانی، ادرار پررنگ و زرد و حالتی که 
در آن پوست و سفیدی چشم بیمار به سمت زردی 

می رود ازجمله نشانه های هپاتیت C است.

 افزایش سن از عوامل موثر 
در تشدید نارسایی های قلبی 
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افزایش س��ن می تواند یکی از عوامل موثر در 
تشدید نارسایی قلبی باشد. افزایش سن موجب 
کاهش راه های هدایت قل��ب، کاهش گره های 
سینوسی، پیدایش بافت کاژن و چربی می شود. 
افزایش سن می تواند منجر به افزایش وزن قلب 
ش��ود. دیواره های قلب، شریان آئورت، سیستم 
هدای��ت قل��ب و دریچه های قلب��ی از مناطقی 
است که ممکن است با افزایش سن تغییر کنند.     
بنابراین ای��ن تغییرات ممکن اس��ت منجر به 
کاهش سرعت هدایت طول فاصله دهلیز بطنی، 
کاهش تعداد ضربان قلب، افزایش طول فاصله 

دهلیز بطنی نیز شود. 
افزایش س��ن یک عامل موثر در کاهش اندازه 
حفره بطن چپ و افزایش حفره دهلیز چپ است. 
این عامل می تواند موجب اختال عملکرد قلب 

در بدن شود. 
افزایش سن یکی از عواملی است که می تواند 
موجب تسریع و تشدید نارس��ایی اعضای بدن  

ازجمله قلب شود. 

تغذیه

بیماری ها

مطب درد پا در کودکان را جدی بگیرید شنا برای حفظ تعادل در سالمندان موثر است
متخصصان سامت می گویند: شناکردن به حفظ 
تعادل در سالمندان و جلوگیری از افتادن آنان کمک 

می کند. 
متخصصان استرالیایی به مقایسه تأثیر انجام چند 
نوع ورزش ازجمله شنا،  گلف و دوچرخه سواری روی 
1700 مرد 70 سال و مسن تر پرداختند و احتمال به 
خطر افتادن آنان را در دوره ای 4 ساله مورد بررسی قرار 
دادند.  این متخصصان در پایان این مطالعه مشاهده 
کردند مردانی که شنا می کردند در مقایسه با افرادی 
که ورزش های دیگر انجام  می دادند 33 درصد کمتر 
تجربه افتادن و زمین خوردن را داشتند. عاوه بر این 
انجام ورزش ش��نا به آنان کمک کرد تا تعادل خود را 

بهتر حفظ کنند. 
»دافتا مروم«، نویسنده این مطالعه از دانشگاه وسترن 
سیدنی هرچند هنوز مشاهده ای مبنی بر این که انجام 
ورزش در بیرون از اس��تخر خطر افتادن در مردان را 
کاهش می دهد،  ندارد اما تصور می کند دلیلی وجود 
دارد که بتوان باور کرد شناکردن به طور خاص افراد را 
از صدمات و آسیب های مرتبط با افتادن حفظ می کند 
و انجام مطالعات بیشتر در این زمینه مورد نیاز است.  
به گزارش مدیکال دیلی، متخصصان در این مطالعه 
همچنی��ن می گویند، درحالی که ارتباط میان ش��نا 
کردن و کاهش خطر افتادن مش��اهده شده اما هنوز 

نمی توان وجود رابطه علت - معلولی آن را تأیید کرد. 

متخصصان اطفال به والدین هشدار می دهند که پا 
درد را در کودکان خود جدی بگیرند.

پزش��کان به والدین توصیه می کنند ک��ه درد پای 
کودکان خود را تنها نش��انه ای از رش��د استخوان ها 
قلمداد نکنند و آن را هشداری برای ابتا به بیماری های 
استخوانی یا خطر بروز مشکات مرتبط با زانو در آینده 
در نظر بگیرند. پزش��کان معتقدند، گاهی اوقات درد 
پا از 3 س��الگی به بعد در کودک و معمولا هنگام شب 
بروز می کند که اغلب والدین آن را درد ناش��ی از رشد 
استخوان بندی پاها به حس��اب می آورند اما توجه به 
این نکته ضروری است که این وضع نباید برای مدت 
زمان طولانی م��ورد غفلت قرار گیرد زی��را می تواند 

زنگ خطری برای ابتای کودک به التهابات مفصلی در 
آینده باشد. به گفته پزشکان، آرتریت روماتویید اطفال 
)JVA(ازجمله بیماری هایی است که در سنین پایین 
میان کودکان ش��ایع است و چندین مفصل را درگیر 
می کند. این بیم��اری باعث می ش��ود مفاصل دچار 
التهاب و درد ش��وند هرچند علت دقی��ق این عارضه 
هنوز مش��خص نیس��ت. برخی از متخصصان براین  
باورند که در بدن تع��دادی از کودکان ژن هایی وجود 
دارند که آنان را در برابر ابتا به این بیماری آسیب پذیر 
می سازند. همچنین سبک زندگی، بی تحرکی، چاقی و 
رژیم غذایی ناسالم روند از بین رفتن مفاصل را تسریع  

می کند.


