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پنجره

یک تیر و دو نشان
با هدیه دادن خونتان، سلامتی هدیه بگیرید

اهدای خون حدوداً فقط یک ســاعت از وقت برنامه پرمشــغله زندگی شما را 
می گیرد و درعوض جان یک انسان را نجات می دهد. اهدای خون نه فقط 
برای کسی که که سلولهای خونی را دریافت می کند، بلکه برای سلامت اهدا 
کننده نیز فواید بسیار دارد. گرچه آشــکارترین فایده اهدای خون، احساس 

فوق العاده ناشی از بخشیدن چیزی به کسی 
که به شدت به آن نیاز دارد است اما فواید آن 

بر سلامتی اهداکننده فراتر از اینهاست.
تحقیقات نشــان داده اســت که به طور 

کلی، برخــی مــردم معمولًا بیشــتر از 
میزان مــورد نیــاز روزانه خــود آهن 

مصرف مــی کننــد. مصــرف آهن 
بیشــتر از حد توصیه شــده، تولید 
رادیــکال هــای آزاد در بــدن را 
بیشــتر می کنــد. رادیکال های 
تغییــرات  ایجــاد  موجــب  آزاد 
ســلولی می شــود کــه عملکرد 

طبیعی ســلولها را مختل کرده و 
خطر برخــی بیماری هــای مزمن 

مثل بیماری های قلبی و ســرطان را 
افزایش می دهد.

 ایــن مشــکل در مردها و خانم های یائســه 
حادتر می باشد چون خانم ها قبل از یائسگی در 

چرخه های عادت ماهیانه آهن اضافه را دفع می کنند. 
افرادیکه بیش از حد از گوشــت قرمز استفاده می کنند نیز در 

خطر افزایش میزان آهن در بدن هستند.
امــا اهدای خون چطور به افزایش میزان آهن کمک می کند؟ اهدای خون 
مقداری از این آهن اضافه را که مــی تواند موجب تولید رادیکال آزاد در بدن 
شود، بیرون می برد. درواقع، تحقیقات نشان داده است که مردهایی که خون 
اهدا می کننــد معمولًا کمتر در خطر ابتلا به بیمــاری های قلبی قرار دارند. 
ازآنجا که بیماری های قلبی متداولترین علت مرگ در مردان است، این می 

تواند یکی از بهترین فواید اهدای خون بر ســلامتی آنها باشد.
از کجا باید فهمید که بیش از اندازه آهن از دست ندهیم؟ قبل از اینکه اجازه 
اهدای خون به شما داده شــود، سطح هموگلوبین شــما که میزان آهن در 
بدنتان را ارزیابی می کند، بررسی می شــود. اگر این سطح پایین باشد اجازه 
اهدای خون در آن روز به شما داده نمی شود. هر زمان که برای اهدای خون 
پیش قدم شوید، ســطح هموگلوبین شما سنجیده می شود و فقط هر هشت 
هفته یکبار اجازه اهدای خون به هرکس داده می شود تا از خالی شدن بیش 
از حد آهن از بدنتان جلوگیری شود. این می تواند راه بسیار خوبی برای چک 

کردن مداوم میزان آهن خون نیز باشد.
بــا در نظر گرفتن فوایدی کــه اهدای خون بر ســلامتیتان دارد درکنار فواید 
معنوی آن، مطمئناً اهدای خون داوطلبان بســیار بیشتری پیدا خواهد کرد. 
فقط کافی است هر دو ماه یکبار یک ساعتی را روی یک صندلی اهدای خون 
استراحت کنید تا از کلیه فواید جســمی و معنوی آن بهره مند شوید. همیشه 

یادتان باشد شــاید یک نفر نیازمند این بخشش سخاوتمندانه شما باشد.

پژوهشهاچهمیگویند؟
فواید اهدای خون برای فرد اهدا کننده همه می دانند که اهدای خون برای 

نیازمندان به خون، بسیار اهمیت دارد اما پژوهش های فزاینده دانشمندان 
نشــان داده است که این ســودمندی می تواند دوطرفه باشد. یافته ها نشان 
داده که اهدای خون، خطر حملات قلبی و حتی سرطان را کاهش می دهد. 
این امر حتی باعث ســوزاندن 650 کالری برای هر پاینت خون اهدایی می 
شود. تصور می شود که این مزایا از کاهش سطح آهن خون ناشی می شود.
آهن بر میزان غلظت و چسبندگی بافت خون تاثیر می گذارد و سطوح بالای 
آهن می تواند باعث غلیظ تر شــدن خون شود. ســطوح افزایش یافته آهن 
همچنین فرآیند اکســایش کلسترول را تســریع می کند. این امر می تواند بر 
قوام خون اثر گذاشــته و در زمان حرکت در میان رگ های خونی اصطکاک 

افزایشی ایجاد کند.
همانطــور که این اصطکاک می تواند ســاییدگی و پارگی مخاط رگ ها را 
افزایش دهد، همچنین می تواند بــه بیماری های قلبی عروقی منجر 
شود. از آنجایی که اهدای خون برخی از این محتوای آهن را از بین 
می برد، ممکن اســت در صورت انجام بر یک پایه منسجم از یک 

مزیت محافظتی با کمک به رقیق کردن خون برخوردار باشــد.
 American Medical بر اســاس پژوهشــی کــه در مجلــه
Association منتشــر شــده، محققــان دریافتنــد که افراد 

سنین 43 تا 61 سال که هر شــش ماه یکبار خون اهدا می کردند از سابقه 
ســکته قلبی و مغزی کمتری برخوردار بودنــد. این مطالعه که روی 2682 
مرد فنلانــدی صورت گرفته، نشــان داد که آنها از 88 درصــد خطر کمتر 
ابتلا به حملات قلبی نســبت به افرادی که خون نمی دهند، برخوردارند.

همچنین پژوهشــی که در مجله موسسه ملی سرطان منتشر شده، آهن را 
به خطر بیشــتر ابتلا به سرطان 
مرتبــط دانســته چراکه تصور 
می شود آسیب رادیکال های 
آزاد را در بــدن افزایش می 
دهــد. در کنار ایــن نظریه، 
یک پژوهش 4/5 ســاله 
بر روی 1200 فرد نشان 
داد افــرادی کــه دو بار 
در ســال خون اهدا می 
کننــد از خطــر ابتلای 
ن  ســرطا بــه  کمتــر 
گر  ا بودنــد.  برخــوردار 
چه این مزایا بســتگی به 
اهــدای خون بر یــک پایه 

منسجم دارد.
از دیگــر عــوارض جانبــی مفید 
اهدای خون این اســت که می تواند 
میــزان زیادی کالــری بســوزاند. پس از 
اهدای خــون، بدن تمــام حجم خــون را طی 
48 ســاعت و تمام ســلول های قرمز خون را طی چهار 
تا هشــت هفته جایگزین می کند. دانشــگاه کالیفرنیا در سان دیگو 
برآورد کرده که با هر یــک پاینت خون اهدایی، 650 کالری در بدن در زمان 

بازسازی سوزانده می شود.

پیامدعدمدرمانگوشدرددرکودکان
فارس-حسین معصومی اصل گفت: این بیماری، بیشتر به دلیل عفونت گوش میانی ایجاد 
می شود، البته عفونت گوش داخلی و خارجی نیز می تواند علت بروز این مشکل در کودکان باشد. 
در صورتی که گوش درد در کودکان با تب همراه باشد، والدین باید هر چه سریع تر فرزندشان را 
نزد پزشــک متخصص برده و جهت درمان به موقع بیماری آن اقدام کنند، چرا که در صورت 
عــدم درمان گوش درد یا بی توجهی به این بیماری، پارگی پرده گوش و درنهایت ناشــنوایی در 
کودکان ایجاد می شــود.وی افزود: آلرژی و حساســیت در کودکان، استعمال دخانیات توسط 
پدر و مادر، همچنین عدم بهداشــت دهان و دندان در کودکان و تغذیه نامناســب آنها از جمله 
مواردی به شــمار می رود که ســبب بروز یا تشــدید عفونت گوش میانی می شود.گوش درد در 
کودکان زیر 2 سال بیشتر از سایر کودکان حائز اهمیت بوده و در صورت ایجاد تب همراه با این 

بیماری، والدین باید نسبت به درمان فوری آن اقدام کنند.

استرسوافسردگیبرایدیابتیهاممنوع
شــفاآنلاین-مطالعات محققان دانشــگاه کارولینای شــرق نشــان می دهد که استرس و 
افســردگی از عوارض بیماری دیابت هســتند و وجود هر دو حالت به طــور همزمان در بیمار، 
اثرات جبران ناپذیری دارد. مطالعات نشان می دهد، استرس و افسردگی احتمال مرگ ناشی 
از بیماری های قلبی و سکته مغزی در دیابتی ها را افزایش می دهد و زمانی که این دو اختلال 

توام با هم باشند، احتمال دو برابر افزایش می یابد.
متخصصان توصیه می کنند که افسردگی در مراحل اولیه با راهکارهای مناسبی از جمله رژیم 
غذایی ســالم، ورزش روزانه، معاشرت با افراد شــاد و مثبت و مشاوره با روانشناس درمان شود 
و در صورت عدم درمان با این روش ها و به عنوان آخرین قدم، از داروهای اعصاب اســتفاده 
شــود.در ادامه این تحقیقات امده آســت که تحرک روزانه و انجام ورزش هایی مانند یوگا، یکی 

از مهمترین روش های کاهش افسردگی و استرس است.

کنترلاشتهاباتخممرغ
سلامتنیوز-دکتر محمدحسین عزیزی متخصص تغذیه گفت: تخم مرغ ماده ای با ارزش 
 ،D اســت و دارای مواد غذایی همچون پروتئین،  فســفر، کلسیم، کلر، پتاسیم، آهن، ویتامین
ویتامین C و B و املاح با ارزش می باشد، به همین دلیل یک غذای کامل با قیمت بسیار مناسب 
اســت که مصرف آن توصیه می شــود. وی افزود: تخم مرغ به دلیل اینکه حاوی مقدار فراوانی 
پروتئین است، به همین دلیل موجب کاهش ترشح هورمون هایی می شود که اشتها را تحریک 
می کنند و هورمون هایی که باعث ســیر شدن سلول ها می شوند، را افزایش می دهند به همین 
دلیل باعث کاهش اشــتها شده و در مصرف کالری روزانه صرفه جویی می شود.توصیه می شود 
افرادی که ســالم هســتند و فاقد بیماری هایی همچون فشــار خون، مشکلات قلبی و عروقی 
هســتند و کلسترول خون بالایی ندارند، روزانه یک تخم مرغ را مصرف کنند و افرادی که دارای 
این بیماری ها هستند نیز مصرف این ماده غذایی را کنترل کرده و تنها سفیده آن را مصرف نمایند.

غذاهایی که بهتر است کودکان نخورند
تسنیم-مریم الســادات پاک نژاد 
دستیار تخصصی طب سنتی ایران 
گفــت: موادغذایی گرم و تــر برای 
افزایش رشد کودکان مفید است چرا 
که برای رشــد کودکان هــم به گرما 
و هم به رطوبت احتیــاج دارند.مواد 
غذایی گرم و تر نظیر ســوپ گوشت 

پرندگان، شیره بادام، شیر عسل، شیر خرما، شیر برنج، 
زرده تخم مــرغ عســلی و غذاهای مقــوی نظیر پودر 
نارگیل با شکر، بادام، پسته، فندق، مویز، انجیر، شیر، 
شربت سیب و شربت انار تنقلات مناسبی برای کودکان 

هســتند.وی افزود: در مقابل مواد 
غذایی گرم و خشک نظیر مواد غذایی 
ســرخ شــده پرنمک، حاوی ادویه 
جات تند، سیر و پیاز و غذاهای غلیظ 
مانند سیراب و شیردان، نان فطیر، 
نان سمید)نان های سفید مانند نان 
فانتــزی(، تخم مرغ بســیار پخته و 
پنیر هم نباید به طور مکرر مورد استفاده قرار گیرند.مواد 
غذایی سرد و خشک، سرد و تر نیز با رشد کودکان مغایرت 
دارند و نیاز اســت که با تدابیر ویژه ای اصلاح شوند و به 

طور کلی تعادلی در مصرف مواد غذایی صورت بگیرد.

کلم بروکلی سلاحی علیه سرطان
شفاآنلاین-مجله معتبر ساینس 
در تازه ترین شماره خود گزارش داد: 
این مطالعه نشان می دهد که آنزیم 
موجــود در انواع کلم و بــه ویژه کلم 
بروکلی بــا نابود کردن ســلول های 
بنیادی سرطان، از ایجاد و گسترش 
سرطان جلوگیری می کند. در ادامه 

این تحقیقات آمده است عصاره جوانه کلم بروکلی خطر 
ابتلا به سرطان دهان و دندان را کاهش می دهد.

محققان بر این باورند خواص ضد سرطانی کلم بروکلی 
به این دلیل اســت که ســولفورافان، بدن را به گونه ای 

تحریک مــی کند که ژن هــا تغییر 
کنند و از رشد تومور جلوگیری شود.
کلم بروکلی عــلاوه بر خاصیت ضد 
سرطانی، در سلامت قلب، جلوگیری 
از بیماری های روده و معده، آرتروز، 
آلزایمر، خاصیت سم زدایی، خاصیت 
ضد التهابــی، کاهش کلســترول، 
،متعادل کردن ویتامین D در بدن از بدن، ترمیم پوست 
آســیب دیده و بیماری های شناختی و پوکی استخوان 
موثر اســت.از طرفی ترکیبات موجود در آن مانع آسیب 
اشعه ماورای بنفش خورشید و سرطان پوست می شود.

مازوخیسم یا خودآزاری 
چیست؟

تبیان- اعظــم جعفری روان شــناس گفــت: افراد 
مازوخیســم اغلب در احساســاتی عمیق مانند حس 
ناتوانی، نداشــتن گزینــه ای برای انتخــاب یا حس 
گرفتار بودن غرق هستند. این اختلال ممکن است 
از تجربیاتی ناخوشایند در گذشته و رویدادی آسیب زا 
مانند مورد حمله قرار گرفتن از ســوی دیگران ناشی 
شود. رویدادهای زمان حاضر نیز می توانند احساسات 
پیشین مانند افسردگی را تقویت کنند، به ویژه وقتی که 
زندگی برای فرد بسیار استرس زاست یا به طور مداوم از 

سوی دیگران مورد انتقاد قرار می گیرد.
متأسفانه خودزنی معمولًا باعث به جا ماندن علامت یا 
صدمه به بافت ها شده و می تواند هریک از رفتارهای 
بریدن، سوزاندن )یا »داغ زدن« با اشیای داغ(، سوراخ 
کردن یا خالکوبی کردن افراطی بر بدن، کندن پوست 
یا بازکردن دوباره زخم ها و کندن مو)تریکوتیلومانیا(، 
کوبیدن سر به جایی، ضربه زدن شکستن استخوان 
را شامل شود. وی افزود: اگر احساساتی را که در فرد 
به خودآزاری منجر می شود با هم جمع کنیم در نهایت 
به عقده های پنهان او می رسیم، در واقع می توان گفت 
عموماً خودآزاری نتیجــه یک ناتوانی برای پیروزی بر 
دردهای روانی عمیق با روش ها سالم و نرمال است. 
خودآزاری می تواند در هر ســنی از قبل از نوجوانی تا 
ســالمندی انجام شــود. اما فاکتورهایی مانند سن، 
تاریخچه خانوادگی، نوع زندگی، مشــکلات مربوط 
به بیماری های ذهنی و ســوءمصرف الکل می تواند 
خطر این اختــلال را افزایش دهد. برخی که خودزنی 
می کنند به اشکال جنسی، جسمی، یا احساسی مورد 
آزار واقع شده اند. آن ها ممکن است در کودکی نادیده 
گرفته شده باشند. این در حالی است که گوشه گیری 
از اجتماع و تنهــا زندگی کردن ممکن اســت تمایل 
به خودآزاری را تقویت کند، هم چنین شــرایط زندگی 
بی ثبــات مانند بیــکاری و طلاق ممکن اســت جزو 
فاکتورهای تقویت کننده به شــمار آیند. علاوه بر این 
مشکلات مربوط به خودآزاری ممکن است به برخی 
بیماری های ذهنی مانند اختلال شخصیت مرزی، 
افســردگی، اضطراب،اختلالات جنســی، اختلال 
فشار روانی، پس آسیبی و اختلالات مربوط به خورد 
و خوراک مربوط باشــد. وی یادآور شــد: افرادی که 
درگیر انواع و اقسام خودآزاری هستند اغلب این عمل 
را زمانی انجــام می دهند که الکل یا دیگر مواد مخدر 
و روان گــردان را اســتفاده کرده انــد و از خود بی خود 
هســتند یا در طول دوره ترک اعتیاد هســتند. این در 
حالی اســت که مبتلایان به مازوخیســم روانی، بجز 
دشنام و خفت و خواری چیزی نمی طلبند و زخم زبان، 
اهانت و ناسزا، آن ها را به اوج لذت می رساند.متأسفانه 
مازوخیســمی ها می کوشند با تجســم صحنه های 
مختلف خودآزاری بوسیله فکر و خیال، تمایلات غیر 
عادی خویش را ارضاء کنند. در حالی که مازوخیسم 
جســمی حالتی اســت که انســان را وادار می کند از 
احساس درد و رنج، لذت ببرد و بدن خویش را با اشتیاق 
در معرض زجر، درد و عذاب قرار دهد. این روان شناس 
بررسی علت و ریشه یابی رفتارها از جمله، اضطراب، 
خشم و حقارت را گام نخست برای درمان خودآزاری 
عنوان و خاطرنشان کرد: حذف موقعیت هایی که رفتار 

خودآزاری در آن رخ می دهد.

سلامت

مشارکت ایرانیان در اهدای خون چقدر است؟
بشــیر حاجی بیگی، ســخنگوی ســازمان انتقال خــون در این باره 
می گویــد: از ابتدای فروردین تا پایان آبان ســال جاری، یک میلیون 
و 733 هزار نفــر برای اهدای خون بــه مراکز انتقال خــون مراجعه 
کردنــد که از این تعداد یک میلیون و 426 هــزار نفر موفق به اهدای 
خون شــدند. بر این اســاس می توان دریافت به نســبت مدت مشابه 
سال گذشــته، افزایش 1،8 درصدی اهدای خون در کشور رار شاهد 

بوده ایم.
وی افزود: طی هشت ماه گذشته استان های لرستان، ایلام و مرکزی 
بیشترین میزان اهدای خون بانوان را در کشور داشتند. در این بازه زمانی 
همچنین بیــش از دو میلیون و 452 هزار واحد خون و فرآورده های آن 
در مراکز درمانی و بیمارستان های کشور توزیع شده که نسبت به مدت 

مشابه سال قبل پنج درصد رشد نشان می دهد.
سخنگوی ســازمان انتقال خون افزود: طی مدت یاد شده بیش از یک 
میلیون و 313 هزار واحد گلبول قرمز فشــرده و 492 هزار و 704 واحد 
پلاسما و 646 هزار و 328 واحد پلاکت نیز در مراکز درمانی و بیمارستان 

های کشور توزیع شده است.


