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 زمینه های خانگی اگزما
در محیط خانه هم قرار گرفتن در معرض رنگ  ، 

مــواد پلاســتیکی، دود ســیگار یــا پارچه هــای 

مصنوعــی ماننــد اســپندکس )نوعــی فیبــر 

مصنوعی(، نایلون و پلی اســتر می تواند ابتلا به 

این عارضــه را به دنبال داشــته باشــد. محققان 

بیشتر به نقش ژنتیک در این بیماری پرداخته اند، 

اما برای پیش بینی ابتلای کودک به اگزما ژن ها 

بهترین گزینه نیستند، بلکه محیطی که کودک 

چند ســال اول زندگی  را آن جا سپری می کند، 

بسیار حائز اهمیت است.

 مواد شیمیایی که باعث بروز اگزما می شوند
محققــان در آمریکا بــرای این که پــی  ببرند چه 

تغییرات محیطی موجب اگزما می شود، به سراغ 

نقاطی از این کشور رفتند که میزان اگزما آن جا 

بسیار بالاتر از میانگین ملی بود. سپس داده های 

پایگاه های اطلاعاتی سازمان حفاظت از محیط 

را بررســی کردند تا ببینند کدام مواد شیمیایی 

در آن مناطــق رایج ترند. در بروز اگزمــا، در کنار 

بیماری هــای آلرژیکــی که معمــولا همــراه آن 

ایجاد می شود )حساســیت به کره بادام زمینی 

و آســم( دو دسته مواد شیمیایی بســیار موثرند: 

دی ایزوســیانات  ها و زایلین. دی  ایزوسینات ها 

اولین بار ســال ۱۹۷۰ در ایــالات متحده برای 

تولید اسپندکس )نوعی فیبر مصنووعی(، فوم 

غیرلاتکس، رنگ و پلی اورتان )پلی میر( ساخته 

شــدند. تولید زایلین هم در همــان زمان همراه 

با افزایش تولید پلی استر و ســایر موارد افزایش 

یافت.

 دود سیگار و اگزما
بخــش فعــال شــیمیایی دی ایزوســیانات ها 

و  ســیگار  دود  در  زایلــن  مولکول هــای  و 

آتش سوزی های جنگلی هم یافت می شود. پس 

از ســال ۱۹۷۵، زمانــی کــه تمــام خودروهای 

جدید به فناوری جدیدی مجهز شــدند که دود 

خروجی از اگزوز را به مواد شیمیایی کمتر سمی 

تبدیل می کرد، ایزوسیانات و زایلن به دود اگزوز 

خودروها نیــز راه یافتند. طبق تحقیقــات، قرار 

گرفتن موش ها در معرض ایزوسیانات ها و زایلن 

می تواند مستقیم به افزایش فعالیت گیرنده های 

دخیــل در خارش، درد و احســاس دمــا، منجر و 

باعث اگزما، خارش و التهاب شود. این گیرنده ها 

در موش هایی که رژیم غذایی ناســالم داشــتند 

فعال تر بود.

 نقش میکرو اورگانیسم های روی پوست
بدن انســان با میلیون هــا میکرواورگانیســمی 

که روی پوســت زندگی می کنند، پوشیده شده 

است که به آن میکروبیوم پوست می گویند. این 

میکروارگانیسم ها انواع خاصی از چربی )لیپید( 

یا روغن  ها را تولید کنند که پوست را در محیطی 

پوشــیده نگه می دارد و مانع ورود آلودگی به آن 

می شوند. ســرامید ها از خانواده لیپیدها نقش 

محافظتــی مهمــی در پوســت دارنــد. مقــدار 

ســرامیدها و ترکیبات مربوط به آن روی پوست 

کودک در چند هفتــه اول زندگی می تواند یک 

پیش بینی کننــده ثابــت و قابل توجه باشــد که 

نشــان می دهد آیا  او دچــار اگزما خواهد شــد یا 

خیر. هرچه میزان سرامیدها روی پوست کمتر 

باشــد، احتمال ابتلا به اگزما بیشــتر می شــود. 

محققان باکتری  های مفید پوست را که مستقیم 

سرامید  می ســازند، در معرض ایزوســیانات ها 

یــا زایلــن قــرار دادنــد و متوجه شــدند کــه این 

باکتری  ها دیگر سرامید نمی ســازند و در عوض 

اســیدآمینه هایی ماننــد لیزین تولیــد می کنند 

که به باکتری ها در برابر مضرات ســموم کمک 

می کنــد، اما برای حفظ ســلامتی ســرامیدها 

مزایایی ندارد.

 ملحفه هایی که باعث اگزما می شود
محققــان ســپس ملحفه هــای تولیدشــده از 

ایزوسیانات یا زایلن و تاثیر آن ها را بر باکتری های 

پوست بررسی کردند و دریافتند که باکتری های 

مضر روی نایلون، اســپندکس و پلی استر تکثیر 

می شــوند اما روی پنبه یا بامبو نمی توانند زنده 

بمانند. باکتری هایی که به حفظ سلامتی پوست 

کمک می کننــد، می تواننــد روی هــر پارچه ای 

زندگی کنند اما درست مانند آلودگی هوا، میزان 

چربی های مفید آن ها در مقایســه با رشد شــان 

روی پار چه هــای پنبه ای، نصف می شــود. برای 

افزایش تعادل میکروبیوم )باکتری مفید( پوست 

باید از محصولاتی کــه مانع رشــد باکتری های 

ســالم پوســت می شــوند، اجتناب کرد. برخی 

محصولات خاص مراقبت از پوست، شوینده ها و 

پاک کننده ها از جمله این مواردند. برای کودکان 

زیر چهار سال، به خصوص اجتناب از دود سیگار، 

پارچه های مصنوعی، فوم های غیر لاتکس، پلی 

یورتان ها و برخی رنگ ها توصیه می شود.
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تازه ها

 زمینه های ابتلا به اگزما 
در خانه

ملحفه هایی که از نایلون، پلی استر یا اسپندکس، نوعی فیبر 
مصنوعی و  ... تولید شده ، محل تکثیر باکتری های مضر برای 

پوست است

 پیامدهای خطرناک سروصدای ترافیک برای بیماران قلبی

به گزارش نیویورک پســت، کارشناســان 

و متخصصان صــدا از مراکــز علمی 

مختلــف از جمله مرکز ســرطان 

دانمارک و دانشــکده پزشــکی 

پرلمن در دانشــگاه پنسیلوانیا 

می  گویند ســروصدای ناشــی 

بیماری هــای  بــا  ترافیــک  از 

قلبی عروقی و عروق مغزی مرتبط 

است. طبق تعریف ســازمان بهداشت 

جهانی،  منظور از بیماری هــای قلبی عروقی 

مجموعــه ای از اختــلالات قلب و عــروق خونی اســت. بر اســاس توضیح 

کلینیک کلیولند، بیماری عروق مغزی هم به مجموعه شرایطی گفته می شود که بر جریان 

خون ورودی به مغز تاثیر می گذارد؛ مانند سکته مغزی، خونریزی مغزی، آنوریسم مغزی 

و بیماری شــریان کاروتید. به گفته محققان این پژوهش ســروصدای ترافیــک باید برای 

هر دو مورد فوق یک خطر واقعی در نظر گرفته شود. دکتر توماس مونزل، نویسنده ارشد 

این پژوهــش، می گوید: »تلاش بــرای کنترل این صــدا و همچنین وضــع قوانین کاهش 

صدا در راســتای ســلامت عمومی آینده اهمیت زیــادی دارد.« او تاکید کــرد: »با توجه به 

شواهد محکم، بسیار مهم است که صدای ترافیک به عنوان عامل خطر برای بیماری های 

قلبی عروقی شناخته شود.« صدای ترافیک شــامل صدای خودرو، قطار یا هواپیما، خطر 

ابتلا به بیماری های قلبی عروقی و میزان مرگ و میر را افزایش می دهد. به گفته محققان، 

سرو صدای ناشی از ترافیک به ویژه هنگام شب، بسیار آسیب رسان اســت، زیرا افراد را از 

خواب بیدار می کند و در نتیجه خواب بی کیفیتی خواهند داشت. خواب منقطع موجب 

می شود ترشح هورمون  های استرس و فشار اکســیداتیو بر مغز و رگ های خونی افزایش 

یابد و بدین ترتیب رادیکال  های آزاد در بدن بیشتر می شــوند. رادیکال های آزاد اتم های 

ناپایدارند که به سلول ها آسیب می زنند و باعث بیماری و پیری می شوند.   خوابی که به دلیل 

صدای ترافیک آشفته می شود، می تواند افزایش التهاب، فشار خون بالا و اختلالات عروقی 

را به دنبال داشته باشد که همه این ها عامل بروز بیماری های قلبی اند.

 بزرگ ترین تحقیق درباره پیامدهای نوشیدن نوشابه در کودکی

طبق پژوهشی جدید، نوشیدن نوشابه های گازدار مانند کوکاکولا پیش از دو سالگی می تواند 

باعث افزایش وزن پس از دهه دوم زندگی شود، در حالی که این خطر در کودکانی که آبمیوه 

طبیعی می نوشند، کمتر است. به گزارش »نیویورک پست«، در تحقیقی که دانشگاه سوانزی 

بریتانیا انجام داد، پژوهشگران ۱۴ هزار کودک را از تولد تا بزرگسالی پیگیری کردند؛ گفته 

می شــود این طولانی ترین پیگیری در نوع خود است. بر اساس نتایج این تحقیق که در مجله 

اروپایی »تغذیه بالینی« منتشــر شــد، کودکانی که تا قبل از دو سالگی نوشــابه های گازدار یا 

نوشیدنی هایی شیرین شده  با شکر می نوشند، در   ۲۴ ســالگی وزن بیشتری اضافه کردند. 

کودکان خردسالی که در سه سالگی کولا می نوشیدند، کالری، چربی، پروتئین و قند بیشتر اما 

فیبر کمتری مصرف می کردند در حالی که افرادی که آب سیب طبیعی نوشیده بودند، چربی 

و شکر کمتر و فیبر بیشتری می خوردند. طبق این پژوهش، بین نوشیدنی های دوران کودکی 

و انتخاب غذاهای مختلف هم ارتباط وجود دارد. کودکانی که آب سیب طبیعی می نوشیدند، 

ماهی، میوه، سبزیجات سبز و سالاد بیشتری می خوردند، 

امــا کودکانی کــه نوشــابه کولا می نوشــیدند، بیشــتر به 

همبرگر، سوسیس، پیتزا، سیب زمینی سرخ کرده، گوشت، 

شکلات و شیرینی  گرایش داشتند. پروفسور دیوید بنتون، 

محقق ارشد این پژوهش، می گوید: »رژیم غذایی سال های 

نخست زندگی الگوی غذایی می ســازد که در تمام طول 

عمر بر افزایش وزن تاثیر می گذارد.« مهم ترین چالش این 

است که مطمئن شویم عادت غذایی درستی برای کودک 

ایجاد کرده ایــم: عــادت غذایی کــه چربی و شــکر کمتری 

دارد. آب میــوه طبیعی هــم می تواند ویتامین C، پتاســیم، 

فولات و پلی فنول های گیاهی بدن را افزایش دهد. 

 اگزما نوعی بیماری پوســتی اســت که به دلایل مختلف ایجاد می شود 

و خارش، قرمزی، تورم و پوسته پوســته شــدن لایه خارجی پوســت را به 

دنبال دارد. این بیماری مزمن پوســتی که به نــام درماتیت آتوپیک هم 

شناخته می شود. در کشورهای صنعتی از هر پنج کودک یک نفر را مبتلا 

می کند. به گزارش »لایو ساینس«، عواملی مانند رژیم غذایی سرشار از مواد فرآوری شده 

و قرار گرفتن در معرض مواد شوینده و مواد شــیمیایی خاص خطر ابتلا به اگزما را افزایش 

می دهند. زندگی در کنــار کارخانه ها، جاده های اصلی، یا آتش  ســوزی های جنگلی نیز از 

عواملی اند که احتمال ابتلا بــه این بیماری را بــالا می برند. در این مطلب این بیمــاری را از 

جنبه های مختلف مثل محیط خانه بررسی می کنیم.

پزشکی

 

 

فواید غذای بدون گوشت برای بیماران کبدی
بر اساس پژوهشی که به تازگی منتشر شده است، مصرف غذای گیاهی، حتی در حد یک 

وعده غذای روزانه می تواند میزان آمونیاک مضر را در بزرگ سالانی که کبدشان بر اثر 

سیروز آسیب دایمی دیده است پایین بیاورد. به گزارش »نیویورک پست«، پژوهشگران 

به ۳۰ نفر که گوشت می خوردند همبرگری حاوی ۲۰ گرم پروتئین دادند.  به ۱۰ نفر 

آن ها برگر متشــکل از گوشــت، به ۱۰ نفر گوشــت گیاهی، و به بقیه برگر گیاهی لوبیا 

دادند. به شرکت کنندگان چیپس سیب زمینی کم چرب، نان سبوس دار و آب نیز داده 

شد، اما اجازه مصرف چاشــنی و مخلفات نداشتند. از شــرکت کنندگان پیش و پس از 

غذا نمونه خون و ادرار گرفته شد، و نتایج نشــان داد در افرادی که برگر گوشت مصرف 

کرده بودند میزان آمینواسیدهای دخیل در تولید آمونیاک و انسفالوپاتی کبدی بالاتر از 

کسانی بود که برگر غیرگوشتی خورده بودند. انسفالوپاتی کبدی نوعی اختلال مغزی 

ناشی از آسیب کبدی شدید اســت. وقتی بدن غذا را هضم می کند، باکتری های روده 

آمونیاک تولید می کنند. مواد پســماند معمولا در کبد تصفیه می شــوند، اما کبدی که 

به شدت آسیب  دیده باشد نمی تواند این کار را انجام دهد، که سبب می شود این ترکیب  

شــیمیایی ســمی در مغز تجمع کند. به گفته پژوهشــگران، باکتری های روده و برنامه 

غذایی روی سطح آمونیاک بدن تاثیر می گذارند. این گروه پژوهشی با اشاره به ضرورت 

تحقیق بیشتر در مورد اثر برنامه  غذایی گیاهی روی سیروز کبدی و سطح آمونیاک، ابراز 

امیدواری کردند پزشکان افراد مبتلا به بیماری کبدی را ترغیب کنند پروتئین مورد نیاز 

بدنشان را به جای گوشت از گیاهان یا منابع لبنی تامین کنند.

 

 

دانستنی ها

تازه ها

 

اولین گام در این زمینه، شــناخت جوش های ســر سیاه است. 

این جوش های کوچک که به شــکل لکه های سیاه روی پوست 

به ویژه اطراف بینی ظاهر می شوند، متاسفانه به طور کامل قابل 

پیشگیری نیستند. اما نگران نباشید، همچنان راهکارهایی برای 

کنترل آن ها وجود دارد. برای جلوگیری از تشکیل جوش های سر 

ســیاه جدید و از بین بردن آن ها، روش های گوناگونی پیشنهاد 

شــده اســت. اما باید در به کارگیری برخی از این روش ها مانند 

استفاده از چســب های مخصوص جوش سر سیاه، محتاط بود 

زیرا ممکن است عوارض جانبی داشته و بیشتر به پوست آسیب 

برســاند تا آن را درمان کنــد. متخصصان پوســت اغلب توصیه 

می کنند در ابتدا از محصولات پاک سازی سبک و روزانه که حاوی 

مواد شیمیایی نیستند استفاده شود. این کار باعث می شود منافذ 

پوستی باز شــده و از گرفتگی و تجمع چربی در آن ها جلوگیری 

شــود. پــس از پاک ســازی، اســتفاده از مرطــوب کننده های با 

رتینوئید نیز می تواند کمک کننده باشــد. در صورت زیاد بودن 

این جوش های سر سیاه، درمان های قوی تری مانند درمان های 

پیلینگ شــیمیایی برای از بین بردن لایه های سطحی و چرک 

پوست نیز وجود دارد. اما باید این کار را فقط تحت نظر متخصصان 

انجام داد. در هر حال باید از روش های خانگی نادرست و فشار 

بیش از حد روی جوش ها اجتناب کرد، زیرا این اعمال می تواند 

موجب عفونت و باقی ماندن جای جوش روی پوست شود.

بهترین و بدترین روش ها برای از بین بردن جوش های سرسیاه

 چرا روند کاهش وزن به نقطه »ثابت« می رسد؟

 
  

 

بهداشت پوست

تازه ها

چه در حال وزن کم کردن به کمک داروهای جدید باشید، 

چه برای لاغری سراغ جراحی رفته اید یا این که برای کاهش 

وزن، کالری مصرفی را کاهش و ورزش روزانه را افزایش داده  

باشید، حتما مقطعی را تجربه کرده اید که عدد روی ترازو 

هیچ تغییری نمی کند و پایین نمی آید و به مانع سخت »وزن 

ثابت« برخورد می کنید.

 ایجاد تعادل خودکار توسط بدن
در پژوهشــی جدیــد، »کویــن هــال«، محقــق موسســه ملی 

بهداشــت کــه در اندازه گیــری سوخت وســاز و تغییــر وزن 

تخصص دارد، به این موضوع پرداخــت که روند کاهش وزن، 

با توجه به روشی که افراد انتخاب می کنند، چه موقع متوقف 

می شــود و وزن ثابــت می ماند. نتایــج این پژوهــش در مجله 

چاقی )Obesity(  منتشر شد. او به این نتیجه رسید یکی از 

دلایل تاثیر بیشتر جراحی معده و همچنین مصرف دارو ها بر 

کاهش وزن این است که در این روش ها زمان فرارسیدن نقطه 

ثابت ماندن وزن دو برابر می شود و آن ها در مقایسه با افرادی 

که کالری مصرفی شان را کاهش می دهند، مدت طولانی تری 

وزن کم می کنند. بدن با حفظ تعادل بین کالری  های دریافتی 

و کالــری  کــه می ســوزانیم، وزن را تنظیم کنــد. هنگامی که 

کالری می سوزانید یا دریافت کالری را کاهش می دهید، بدن 

اســتفاده از ذخایر انرژی )کالری( را شــروع می کند و اشتها 

فرمان می دهد که بیشتر غذا بخوریم.

 کاهش وزن بیشتر، اشتهای زیادتر
طبق تحقیق هــال، هرچه فــرد بیشــتر وزن از دســت بدهد، 

اشتها قوی تر می شود، تا جایی که گاه آن چنان زیاد می شود 

که ممکن اســت تمام تلاش هایی که برای کاهش وزن انجام 

داده اند، ناکام بماند یا به کل از بین برود. این سازوکار پاسخ و 

واکنش )بازخورد( برای اجداد شکارچی  ما ارزشمند بود اما 

برای انسان امروزی که به راحتی به غذاهای فوق فراوری شده 

بــا کالری زیــاد دسترســی دارد، چیــز خوبی نیســت. هال با 

اســتفاده از محدود کــردن کالــری به تنهایــی، کاهــش وزن 

مشاهده شده در »مطالعه کالری« را الگوسازی کرد.

 چرا تغییر سبک زندگی مهم است؟
دکتــر کریســتوفر از مرکــز تحقیقاتــی اســتنفورد، در توجیه 

این ســطح ثابت وزن می  گوید، کاهش کالری دریافتی ابتدا 

به کاهــش وزن کمک می کند، اما ســازوکار پاســخ و واکنش 

)بازخورد( بدن در ادامه مانع کاهش وزن می شود، زیرا بدن 

به آن واکنش نشــان می دهد و از نظر سوخت وســاز کارآمدتر 

می شــود. بر همین اســاس هم میزان کالــری کاهش یافته و 

هم دیگر به کم  کردن وزن کمکی نمی کند و وزن همچنان در 

همان نقطه ثابــت می ماند. هال می  گوید این مطالعه نشــان 

می دهد که داروهایی مانند اوزمپیک و ویگووی یا مداخلاتی 

مانند جراحی کاهش وزن، زمان رســیدن بــه »وزن ثابت« را 

طولانی تر می کنند اما نمی توانند به طور کامل مانع آن شوند 

و آن ها نیز با از دست دادن وزن بیشتر، با افزایش اشتها مواجه 

خواهند شد. هال می گوید افرادی که در مسیر لاغر شدن به 

»وزن ثابت« می رســند، می توانند با بیشــتر کم کردن کالری 

مصرفی یا اضافه  کــردن ورزش از این مرحله بگذرند، اما باید 

بدانند که این روند تا آخر عمر باید ادامه داشــته باشد و نوعی 

تغییر سبک زندگی به شمار می رود. در غیر این  صورت، فایده 

چندانی نخواهد داشت.

 


