
تولید آنتی بیوتیک از بوقلمون 
محققان دانشگاه بیرگام یانگ آمریکا، در بدن 
بوقلمون میکرو ارگانیسم هایی را شناسایی کردند 
که امکان تولید نوع مهم��ی از آنتی بیوتیک ها را 

فراهم می کند.

به گزارش پایگاه س��اینس، ای��ن میکروب که 
به عنوان یک واس��ط بیولوژیک��ی عمل می کند، 
Strain 115  نام دارد و آنتی بیوتیکی موس��وم 

به MP1 تولی��د می کند. ای��ن آنتی بیوتیک در 
مقابله با عفونت استاف، گلودرد و تقریبا نیمی از 

باکتری های عفونی، به بدن انسان کمک می کند.
روش تولید این آنتی بیوتیک بس��یار س��اده 
است. یک مولکول فش��رده دی ان ای که درون 
میکروب قرار دارد و با عنوان پلاسمید شناخته 
می ش��ود، علاوه بر آنتی بیوتیک، ماده دیگری 
را برای محافظت از میک��روب، تولید می کند. 
پلاس��مید، یک ریبوزوم اضافی تولید می کند 
که قابلیت جایگزینی با ریبوزوم اصلی میکروب 
را دارد.  ریبوزوم بخش��ی از مولکول اس��ت که 
وظیفه ساخت و تولید پروتیین را برعهده دارد 
و در نتیجه وجود آن برای ارگانیسم های زنده، 
حیاتی اس��ت. بدین ترتیب در صورت آس��یب 
دیدن میکروب، ب��ا جایگزین ش��دن ریبوزوم 
سالم در آن، میکروب می تواند خود را بازسازی 

کند. 
این میکروب، سال هاس��ت که مزارع پرورش 
بوقلمون را از وجود باکتری های مضر پاک می کند 
و محققان امیدوارند همین وظیفه را در مورد بدن 

انسان نیز انجام دهد.
گ��زارش کامل این تحقیقات در ش��ماره اخیر 

نشریه CELL به چاپ رسیده است.

تازهها

سیگارباعثازبینرفتنویتامینهایبیشماریدربدنمیشود
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مطالعات نش��ان داده اند، س��یگار تا ح��د زیادی 
ویتامین های موج��ود در بدن را از بین می برد، حتی 
جذب این موادغذای��ی را مس��دود می کند و باعث 

کمبودهای تغذیه ای می شود. 
سیگار علاوه بر ایجاد مس��مومیت در بدن باعث 

تغییر  فیزیولوژیکی  می شود.
برای خلاص شدن از این عادت بد )سیگار کشیدن( 
که برای سلامت بدن بسیار مضر شناخته شده است، 
فرد سیگاری باید رفتار غذایی خود را تغییر دهد زیرا 

سیگار موجب خطر کمبودهای تغذیه ای می شود.
Cکمبودویتامین

افراد سیگاری بیش از حد کمبود ویتامین C دارند؛ 
دود باعث از بین رفتن ویتامین C در بدن می شود؛ 
در صورتی که این ویتامین برای بدن ضروری است 
و ب��دن را تقویت کرده، با بیماری مب��ارزه می کند و 

ویروس و عفونت را از بین می برد.
Eکمبودویتامین

 ب��رای ویتامی��ن E نیز ب��ه همان صورت اس��ت؛ 
ویتامی��ن E نقش مهمی در جلوگیری از بس��یاری 
از بیماری های قلبی و عروقی، پارکینس��ون، آلزایمر 
و حتی س��رطان دارد و از بروز بیماری پیش��گیری 

می کند؛ این ویتامین یک آنتی اکسیدان قوی است 
که سرعت پیری پوست را به تأخیر می اندازد.

توجه داشته باش��ید ویتامین C اثر ویتامین E را 
در زمانی که هر دو به طور همزمان جذب می ش��وند 
 افزایش می ده��د در صورتی که س��یگار ه��ردو را 

نابود  می کند.
آهن  

 همان ط��ور ک��ه س��یگار باع��ث از بی��ن رفتن 
ویتامین های  C و E می ش��ود موجب از بین رفتن 
آهن بدن نیز می ش��ود؛ آهن یک عنصر ضروری در 
تولید سلول های قرمز خون است که نبود آن می تواند 
به کم خونی منجر شود؛ کمبود آهن علایمی مانند 
خستگی، اس��هال، ضعف عضلانی، تحریک پذیری، 

گیجی یا از دست دادن حافظه دارد.
ویتامینDوکلسیم

ویتامی��ن D باع��ث جذب کلس��یم می ش��ود، 
کاهش این دو ویتامین باعث پوکی اس��تخوان ها و 
شکننده شدن اس��تخوان می شود و س��یگار هر دو 

ویتامین D و کلسیم را از بین می برد.
Aویتامین

مطالعات نش��ان داده اند، کمب��ود ویتامین A در 

افرادی که س��یگار می کش��ند زیاد مش��اهده شده 
اس��ت؛ این کمبود منجر به کاهش  بینایی، توسعه 
بیماری های جدی چشمی و باعث نارسایی تنفسی 

می شود.
عاداتبدسیگاریها

مطالعات نش��ان می دهد، افراد س��یگاری به غیر 
از انج��ام این عمل زش��ت دارای ع��ادات بد غذایی 
مانند »خوردن میوه و س��بزیجات کم در طول روز«، 
»غذاهایی که دارای چربی بالایی هستند«، »مصرف 
الکل و کافیین«، »کم خوابی« و »غیر فعال بودن بدن« 

هستند.
افرادسیگاری

چهغذاهاییبایدمصرفکنند؟
همانطور که گفته ش��د، س��یگار باعث از بین 
رفتن ویتامین های بیش��ماری در بدن می شود و 
افراد س��یگاری بیش از دیگران ب��ه ویتامین نیاز 
دارند؛ این اف��راد باید یک رژی��م غذایی متعادل 
داشته باشند و داش��تن یک رژیم غذایی صحیح 
ک��ه دارای ان��واع ویتامین ها باش��د ب��رای آنان 

ضروری است.
اف��راد س��یگاری بای��د به ط��ور م��داوم میوه و 

س��بزیجاتی ازجمله کی��وی، لیمو، خرم��ا، پیاز، 
گلابی، سیب درختی، انار، چغندر، سبزی خوردن، 
فلفل دلم��ه، آنان��اس، زیت��ون، خرب��زه، نارنگی، 
گریپ فروت، پرتقال، هویج و کدو و مواد غذایی که 
دارای ویتامین C هس��تند، مصرف کنند زیرا این 
ویتامین برای تقویت سیستم ایمنی بدن و حذف 

سموم بدن لازم و ضروری است.
ویتامی��ن E از س��لول های ب��دن محافظ��ت 
می کن��د؛ ای��ن ویتامی��ن را در جوانه گن��دم، 
روغن آفتابگ��ردان، ک��ره، بادام زمین��ی، فندق، 
بادام درختی و تخمه های��ی مانند آفتابگردان و ... 

می توان یافت.
ویتامی��ن A در روغ��ن کب��د ماه��ی، زرده 
تخم مرغ، ماهی تن، لبنیات، ش��یر، ماست، جگر، 
گوشت گاو یا گوسفند و سبزیجات موجود است.

مصرف ویتامینB، منیزیم، سلنیوم و روی نیز 
برای از بین رفتن استرس اکسیداتیو مفید است. 
)استرس اکس��یداتیو »عامل اکسیدشدن« همان 
پیروزی رادیکال های آزاد بر دفاع آنتی اکسیدانی 
بدن ما است و به نوعی به حمله های بیولوژیک به 

ارگانیسم بدن تعبیر می شود.(

روان

پوست

 پوست کودکان مبتلا به ادرار سوختگی قرمز 
و ملتهب به نظر می رس��د، در ای��ن حالت توصیه 
می شود با شست وش��وی مرتب و خشک کردن 

کامل شیرخوار به حفظ سلامت او کمک شود.
برای داشتن کودکی سالم و با نشاط، لازم است 
به اندازه توجه به تغذیه او به بهداش��ت شیرخوار 
به ویژه ناحیه پوشک توجه زیادی شود؛ چرا که از 
همان س��اعت اول تولد، او با شروع تغذیه از سینه 
مادر به سرعت تولید ادرار و مدفوع خواهد داشت 
که در صورت عدم پاک کردن به موقع، میکروب ها 
و قارچ ه��ای فرصت  طل��ب علایم را به س��رعت 

وخیم تر می کنند.
ادرار س��وختگی، حاص��ل رطوب��ت پوش��ک 
شیرخوار و س��وار ش��دن میکروب های مستعد 
برای رش��د در آن ناحیه اس��ت و اگ��ر اجازه باقی 
ماندن طولانی مدت ادرار و مدفوع و س��پس رشد 
میکروب های مس��اعد در محل داده نشود و البته 
محیط خشک و تمیز نگه داشته شود و همچنین 
با ش��روع اولین علایم اریت��م )Erythema ( و 
بثورات، سریع با پزشک مشورت شود، می توان از 

ایجاد Diaper rash جلوگیری کرد.
در نخس��تین مراحل درمان، شست وش��وی 
مرتب ناحیه و خشک کردن آن، عدم باقی ماندن 
کودک در پوش��ک آلوده به ادرار یا مدفوع، توجه 
به وجود حساسیت کودک به نوع پوشک استفاده 
شده، معاینه به موقع پزشک در صورت ادامه ادرار 
س��وختگی، اس��تفاده به موقع و منظم داروهای 

توصیه شده توسط پزشک و پرهیز از خود درمانی 
مجموعه ای اس��ت که بهترین درمان را ش��امل 

می شود. 
از آن جا که ناحیه پوش��ک اطف��ال مرطوب و 
همواره به دلیل دفع کودک، آلوده به ادرار یا مدفوع 
است و محیط مناسبی برای رشد میکروب هاست، 
بنابراین از اولین توصیه های پزشکی به مادر نوزاد 
یک روزه آن اس��ت که هر 2 ساعت یکبار و به ویژه 
پس از هر بار دفع مدفوع، پوشک کودک را تعویض 
کند. ناحیه مورد نظر را با آب ولرم بدون استفاده از 
مواد شوینده بشوید، با حوله مخصوص کودک را 

خشک کند و مجددا پوشک نوزاد را ببندد.
امروزه شرکت های دارویی، اقدام به تولید طیف 
وس��یعی کرم های ناحی��ه Diaper کرده اند که 
می توان پس از هر بار شست وشو و خشک کردن، 
از آنها به ص��ورت لایه نازکی ب��رای جلوگیری از 
رسیدن س��ریع ادرار به پوست شیرخوار استفاده 
کرد. این کار جایگزین شست وشوی مرتب نیست، 
بلکه فقط به مقاومت پوست حساس شیرخوار یا 
نوزاد در برابر ادرار یا مدفوع س��وزاننده، به ویژه در 

شرایط درمان کودک، کمک می کند.
اگر در ک��ودک اولین علایم قرم��زی یا ظهور 
جوش های ریز به صورت نقاط برجس��ته و قرمز 
رنگ مشاهده شد، والدین، بی درنگ، برای مشورت 
با پزشک خود اقدام کنند و در صورت تجویز دارو 
آن را به موقع و تا زمانی که پزشک گفته است، به 

کودک  بدهند.

بهترین روش درمان ادرار سوختگی در کودک 

تندرستی

آلرژی، چاقی، مصرف داروی خاص، س��یگار، 
الکل و مشکل در گلو و مجاری بینی از علل خروپف 

در افراد است.
خروپف کردن معمولا مشکلی جدی به حساب 
نمی آید و بس��یاری از افراد ممکن است گهگاه در 

خواب به خر و پف بیفتند.
احتمال خروپف کردن مردها 50 درصد بیش از 
زن ها است اما گاهی خروپف علامت یک بیماری 
خطرناک است که وخیم ترین این بیماری ها قطع 

تنفس انسدادی هنگام خواب است.
در قطع تنفس انسدادی هنگام خواب ممکن 
است فرد از چند ثانیه تا 2 دقیقه دچار قطع تنفس 
ش��ود و این امر به کاهش اکسیژن در خون منجر 
می شود و فرد مبتلا 2 روز بعد از سردرد و خستگی 

رنج خواهد برد.
قطع تنفس هنگام خ��واب می تواند عوارضی 
مانند افزایش فشارخون، چاقی، بیماری های قلبی 
و سکته مغزی و حتی در مواردی نادر مرگ را در 

پی داشته باشد.
خروپف کردن به علت ارتعاش کام نرم )بخش 
نرم س��قف دهان(، هنگامی که ریه ه��ا در مقابل 
مجاری هوایی مس��دود ش��ده و هوا را ب��ه درون 
می کشند به وجود می آید و معمولا به علت شل 
شدن عضلاتی که راه های هوایی را باز نگه می دارند 
یا وج��ود بافت ه��ای اضافی هنگام خ��واب روی 

می دهد.
هر وضع یا ماده ای که باعث شل شدن عضلات 

این ناحیه یا منجر به ساخته شدن بافت چربی در 
آن ش��ود می تواند به خرخر منجر شود و می توان 
به عواملی مانند نوشیدن مشروبات الکلی، مصرف 
داروهایی مانن��د داروهای خ��واب آور، داروهای 
ضدسرماخوردگی یا آنتی هیستامین ها، خوابیدن 
روی مت��کای بیش از حد نرم یا بزرگ، به پش��ت 

خوابیدن و داشتن اضافه وزن اشاره کرد.
انس��داد مج��اری هوایی و در نتیج��ه خروپف 
همچنین می تواند ناش��ی از بد شکلی ساختمان 
بینی از جمله، کام نرم یا زبان کوچک یا بیش از حد 
دراز یا انحراف تیغه میانی بینی باشد. در کودکان 

بزرگی لوزه ها اغلب باعث خرخر کردن می شود.
کاهش وزن، اجتناب از مصرف غذاهای سنگین 
و نوشیدن مشروبات الکلی، ترک سیگار، خوابیدن 
به پهلو و بدون بالش خوابی��دن ازجمله مواردی 
است که با رعایت آنها می توان خروپف را کاهش 
داد چرا که تحقیقات نشان داده است کاهش وزن 
حتی به اندازه 3 تا 4 کیلوگرم می تواند دست کم 
باعث کاه��ش خرخر ش��ود و نوش��یدن الکل یا 
خوردن غذا به مقدار زیاد در شب باعث شل شدن 
عضلات مجاری هوایی و افزایش احتمال خرخر 

می شود.
خروپف می تواند ب��ه علت آل��رژی، عادت غذا 
خوردن، مصرف داروی خاص، مصرف س��یگار و 
الکل یا مش��کل در گلو و مجاری بینی روی دهد 
که تش��خیص دقیق علت توسط معاینه پزشک 

مشخص می شود. 

 زندگی در گذشته 
موجب افسردگی می شود

|  شهرامریاحی|   روانشناسبالینی|
درد و رنج موجب بالندگی می ش��ود و افرادی 
که کینه توز هس��تند، حرمت یکدیگ��ر را حفظ 
نمی کنن��د و به جای ح��ال در گذش��ته و آینده 
زندگی می کنند که سلامت روان خود را به خطر 
می اندازند. خودمراقبتی به عن��وان یکی از ارکان 
مهم رشد و توسعه شناخته می شود. ما در زمینه 
خود مراقبتی با مشکلاتی مواجه هستیم که یکی 
از آنها مربوط به مراجعه به روانش��ناس و مشاور 
اس��ت. هرچند این رویه درحال حاضر نسبت به 
2 دهه گذشته بهتر شده اما هنوز هم برخی افراد 
از مراجعه ب��ه متخصصان حوزه بهداش��ت روان 
اجتناب می کنند که مهم ترین دلیل آن ترس از 

برچسب خوردن است.
اکنون آموزش ما نس��بت به گذشته بهتر شده 
و کارگاه ه��ای متن��وع با موضوع ه��ای مدیریت 
 اس��ترس، تنظیم خلق، ارتباط موثر، حل مسأله

 و ... در مراکز مختلف درحال اجراست.
یکی از مهم ترین اقدام��ات در زمینه مراقبت 
روانی آموزش درخصوص مدیریت استرس است. 
افراد باید بدانند درد و رن��ج در زندگی وجود دارد 

و اگر درد و رنج نباش��د رش��د و بالندگی به وجود 
نمی آید. بنابراین نباید از آنها فرار کنیم.

ما با خ��ود اف��کار و تجربیات منف��ی را حمل 
می کنیم و این بر رفتار ما تأثیر می گذارد باید خود 
و دیگران را ببخش��یم و با این بخش��ش است که 
سبک بال می شویم هر چند این رفتار آسان نیست 

اما با تمرین می توان آن را درونی کرد.
حفظ حرمت انس��ان ها نقش موثری در زمینه 
خودمراقبت��ی و کاه��ش ابت��لا به آس��یب های 
روانی دارد که در این راس��تا نق��ش حاکمیت و 

فرهنگ سازی در این خصوص موثر است.
 زندگ��ی درح��ال یک��ی از مهم تری��ن عوامل

 سلامت روان است. انسان ها باید از گذشته درس 
بگیرند و نگاهی به آینده داشته باشند، گذشته ها 
گذش��ته و آینده نیز هنوز نیامده اس��ت بنابراین 
افسوس گذشته و نگرانی آینده می تواند سلامت 

روان را به مخاطره  بیندازد.
افراد باید به خدا توکل کرده و در اکنون و این جا 

زندگی کنند.
زندگی در گذشته فرد را دچار احساس گناه و 
افسردگی می کند چرا که برخی از افراد می پندارند 
ک��ه فرصت های زیادی را در گذش��ته از دس��ت 
داده اند. همچنین زندگی در آینده موجب نگرانی و 
اضطراب می شود زیرا آینده مبهم است و انسان ها 
معمولا در برابر موقعیت ه��ای مبهم دچار ترس، 

نگرانی و اضطراب می شوند.

تغذیه

یافتهها

دفع 4 سرطان با آووکادو
آووکادو جزو مغذی ترین مواد خوراکی است 
که اولین ش��واهد از مصرف آن به 10 هزار  سال 

پیش در مکزیک برمی گردد.
محل اصلی کش��ت آووکادو قاره آمریکاست 
و زمان��ی که اروپایی ها به این قاره س��فر کردند، 
دیدند مردم آمریکای جنوبی تا مکزیک آووکادو 
را به عن��وان میوه اصل��ی در س��بد موادغذایی 
خانواده شان انتخاب کرده اند و معتقد بودند این 
میوه آنان را قوی و قدرتمند می س��ازد. آووکادو 
به رغم آن که به رنگ سبز است و برخی افراد آن 
را جزو دسته سبزیجات قرار می دهند، در میان 
دس��ته بندی میوه ها گذاش��ته می شود. هسته 
موج��ود در آووکادو دانه آن به حس��اب می آید 
که می توان با پرورش مناس��ب دانه آن، درخت 

آووکادو را پرورش داد.
آووکادو از میوه ه��ای مملو از م��واد مغذی و 
چربی های مناس��ب و مفید برای بدن است که 
نس��بت به موز میزان پتاس��یم آن بیشتر است. 
در نیم��ی از این میوه 4/6 گ��رم فیبر خوراکی و 
ویتامین B و 345 میلی گرم پتاسیم وجود دارد. 
میوه آووکادو حاوی 71 درصد چربی اشباع نشده 
است که برای سلامت قلب و طبیعی شدن فرآیند 
لختگی خون مفید بوده و در صورت جایگزینی با 

کربوهیدرات در رژیم غذایی به کنترل س��طح 
قندخون کمک می کند. همچنین مصرف این 
میوه خطر ابتلا به برخی انواع س��رطان ها را در 
فرد کاهش می دهد. کاروتنوییدها ترکیب هایی 
با فعالیت آنتی اکس��یدانی بالا هس��تند که به 
دلیل خاصیت ضدس��رطانی مورد مطالعه قرار 
گرفته اند. بررس��ی های اولیه نشان می دهد این 
ترکیب که به مقادیر قاب��ل توجهی در این میوه 
وجود دارد می تواند در پیش��گیری از س��رطان 
سینه، دهان، پروستات و معده پیشگیری کند. 
رژیم غذایی حاوی میوه آووکادو می تواند سطح 
کلسترول بد خون را کاهش دهد. کلسترول بد 
خون منجر به س��فتی رگ ها می شود که خود 
عامل خطرزا در بروز سکته مغزی و قلبی است. 
نتایج مطالعات نشان می دهد آووکادو درد ناشی 
از التهاب مفاصل را نیز کاهش می دهد. همچنین 
بررسی ها حاکی از آن است که عصاره آووکادو و 
س��ویا می تواند در کاهش علایم التهاب مفاصل 

موثر باشد.
متخصصان معتقدند چربی موجود در آووکادو 
نه تنها برای سلامت قلب مفید است بلکه ممکن 
است خطر آسیب دیدگی پوست را کاهش دهد. 
اشعه خورشید موجب پیر شدن زودرس پوست 
ش��ده اما مصرف آووکادو در بازسازی DNA و 
کاهش تخریب بافتی ناش��ی از اشعه فرابفنش 

موثر است.
مطالعات نش��ان می دهد اف��رادی که به طور 
مرت��ب از آووکادو مص��رف می کنن��د می��زان 
سبزیجات بیش��تر مصرف کرده و قند کمتری 
نیز دریافت می کنن��د و در مجموع رژیم غذایی 
سالم تری دارند. همچنین وزن، اندازه دورکمر و 

شاخص توده بدنی در این افراد پایین تر است.
به گزارش هلث لاین، آکادمی پوست شناسی 
آمریکا در بررسی های خود به این یافته رسیده اند 
که مصرف آووکادو کم هزینه ترین مس��یر برای 
درمان بیماری پوس��تی پس��وریازیس اس��ت. 
متخصصان بر این باورند که استفاده از کرم های 
حاوی ویتامی��ن B12 و روغن آووکادو می تواند 
بدون داش��تن عوارض جانبی فواید بی شماری 

برای پوست داشته باشد.

 دانشمندان یک ژن مرتبط
 با خطر سکته مغزی در جوانان را 

شناسایی کردند 
دانشمندان اس��پانیایی موسسه بیماری های 
عصبی - عروقی »وال دهبرون« بارس��لونا رابطه 
ژن PHACTR1، با خطر پارگی عروق گردن 
را که یکی از اصلی ترین دلایل س��کته مغزی در 

جوانان است، شناسایی کردند.
به گزارش خبرگزاری افه، دانش��مندان برای 
این مطالعه که در مجله علمی »نیچر ژنتیکس« 
منتشر شده، یک آزمایش کامل از ژنوم یک هزار 
و 400 بیمار که دچار پارگی عروق گردن ش��ده 
بودند و14 هزار نفر دیگر که برای کنترل انتخاب 
ش��ده بودند، انج��ام دادند. دانش��مندان در این 
رابطه کش��ف کردند که افراد حامل یک نوع ژن 
PHACTR1، احتمال بیش��تری برای دچار 
شدن به این بیماری که یکی از عمده ترین دلایل 
سکته مغزی در افراد جوان است، دارند. محققان 
پیش تر این نوع ژن را با افرادی که بیشترین خطر 
ابتلا به میگرن را داشتند، ارتباط داده بودند. در 
این رابطه، این محققان می دانستند که میگرن 
یک��ی از عوامل خطر برای دچار ش��دن بیمار به 
پارگی عروق گردن است اما تا به حال هیچ ارتباط 

بیولوژیکی بین این دو بیماری وجود نداشت.
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