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 ترجمه: بهناز حکیمانه

سپید: پژوهشی که اخیرا در مجله انجمن غدد درون ریز 
ومتابولیسم به چاپ رسید نشان داد که مصرف سویا 
می تواند برای بهبود متابولیسم بدن و سلامت قلب و 

عروق در زنان مبتلابه PCOS موثر باشد.
سندرم تخمدان پلی کیستیک یک بیماری شایع است 
که روی کارکرد تخمدان های یک زن تاثیر می گذارد. زنان 
مبتلابه PCOS تجربه قاعدگی های نامنظم و دوز بالای 
هورمون های مردانه در بدن را تجربه می کنند. تخمدان 
پلی کیستیک دارای اندازه ای بزرگ تر از حد معمول است 
و در اطراف تخمک ها کیسه هایی پر از مایع تشکیل شده 
است. PCOS در 70 درصد موارد منجر به ناباروری در زنان 
شده و خطراتی جدی چون افزایش مقاومت به انسولین 
را در این زنان موجب می شود که همین عامل منجر به 
افزایش ریسک ابتلا به دیابت نوع دو و بیماری های قلبی 
عروقی در خانم ها می شود. قاعدگی های نامنظم، رشد 
موهای زائد، جوش های پوستی )آکنه( و چاقی در زنان 
مبتلابه سندرم تخمدان پلی کیستیک مشاهده می شود. این 
عارضه می تواند در نوجوانی با دوره های قاعدگی نامنظم 
مشخص شود یا اینکه بعدها به دنبال افزایش وزن یا مشکل 
در باروری تشخیص داده شود. علت دقیق سندرم تخمدان 
پلی کیستیک هنوز ناشناخته است. زنان مبتلا ممکن است 

به دلیل مشکلات به وجود آمده در تخمک گذاری، برای 
باردارشدن با مشکل مواجه شوند. تشخیص زودهنگام و 
شروع درمان می تواند به پیشگیری عوارض طولانی مدت 
آن مثل دیابت نوع ۲، بیماری های قلبی و سکته کمک کند. 
سندرم تخمدان پلی کیستیک با سندرم متابولیکی همراه 
است که همین امر منجر به افزایش امر ریسک بیماری های 
قلبی عروقی و دیابت نوع دو در زنان جوان مبتلابه این 
بیماری می شود.  حدود 5 تا 10 درصد زنان جوانی که در 
سن باروری هستند به PCOS این بیماری مبتلا می گردند 
و این بیماری در کمتر از 50 درصد زنان تشخیص داده 
می شود. مطالعات و پژوهش ها نشان می دهد که حدود 
40 درصد از بیمارانی که مبتلابه دیابت و عدم تحمل 
گلوکز در سنین بین ۲0 تا 50 سال هستند به PCOS مبتلا 
 PCOS هستند. حدود 5 تا 6 میلیون زن در ایالات متحده به

مبتلا هستند.

ایزوفلاونوییدهای سویا نقش کلیدی دارند
مطالعه انجام شده در مرکز تحقیقات غدد و متابولیسم 
دانشگاه علوم پزشکی اراک نشان داد که چگونه رژیم 
بیماری  مبتلابه  زنان  بهبود  در  می تواند  سویا  محتوی 
پایه  بر  سویا  ایزوفلاوونوییدهای  باشد.  موثر   PCOS
استروژن های گیاهی هستند و در دانه های سویا به وفور 
یافت می شوند. آن ها همچنین در دانه های سویا به مقدار 
فراوان وجود دارند. علاقه رو به رشدی به مصرف پروتئین 

سویا در بیماری هایی که مرتبط با اختلالات متابولیکی 
هستند دیده می شود. بررسی ها و تداخلات تغذیه ای از 
جمله مصرف سویا نشان می دهد که ایزوفلاونوییدهایی 
که در موادی چون سویا موجود است اثر محافظتی در مقابل 
اثرات یائسگی و ابتلا به بیماری های قلبی عروقی، سرطان 
و پوکی استخوان و جلوگیری از بیماری های مزمن کلیوی 
دارند. مطالعات زنان شرکت کننده را در رنج سنی 18 تا 40 
سال به دو گروه تقسیم کرد. این مطالعه روی 70 زن انجام 
شد که به یک گروه از زنان شرکت کننده به مدت 1۲ هفته 
رژیم غذایی حاوی سویا به مقدار 50 میلی گرم ایزوفلاون 
سویا که این مقدار معادل نیم لیتر سویا در روز بود داده شد 
و به گروهی دیگر دارونما داده شد. این زنان بعد از مدت 1۲ 
هفته ازلحاظ غدد درون ریز، میزان التهاب و بیومارکرهایی 
چون استرس اکسیداتیو در نمونه خونشان مورد بررسی 
قرار گرفتند. به این زنان توصیه می شد تا مقادیر معینی 
فعالیت بدنی را نیز در برنامه روزانه خود در نظر داشته 
باشند و همچنین از مصرف سایر مکمل های غذایی در طول 
این مدت جلوگیری کنند. مصرف سویا میان مقاومت به 
انسولین و ریسک دوز کلسترول بالا را در این زنان به میزان 
مشخصی کاهش داده بود. در مقایسه با گروهی که به آن ها 
دارونما داده شده بود ایزوفلاون سویا به میزان مشخصی 
سطوح انسولین خون و بیومارکر های در ارتباط با سطح 
انسولین را کم کرده بود. مقاومت به انسولین عارضه ای 
است که در خلال آن نسوج بدن نسبت به انسولین مقاوم 

می شوند و درنتیجه این عملکرد منجر به افزایش انسولین 
واز طرفی افزایش قند خون شده و در نهایت در این 
زنان دیابت نوع دو را پدید می آورد. نتایج نشان داد که 
مصرف ایزوفلاونوییدهای سویا منجر به کاهش مقادیر 
تستوسترون و اندروژن و LDL در بدن زنانی که به انسولین 
مقاوم هستند می شود. تحقیقات نشان می دهد که مصرف 
ایزوفلاونوییدهای سویا در رژیم غذایی می تواند برای 
زنان مبتلابه PCOS موثر باشد. دکتر عزت اله عاصمی از 

دانشگاه علوم پزشکی کاشان در این خصوص می گوید:
که  زنانی  که  شد  مشخص  اولیه  تحقیقات  در 
ایزوفلاونوییدهای سویا را در رژیم غذایی شان دریافت 
کرده بودند بدن آن ها در استفاده از سطوح انسولین دارای 
عملکرد بهتری بود و مقادیر کلسترول مضر در خون آن ها 
نیز به مقدار فراوانی کاهش یافته بود. پژوهشگران هیچ گونه 
علائم و اثرات مشخصی در مصرف مکمل سویا بر لیپیدهای 
دیگر و استرس اکسیداتیو یا اثر روی التهاب در این زنان 
مشاهده ننمودند. تمایل زیادی به مصرف پروتئین سویا 
در افراد دیده می شود. محققان در این رابطه می گویند که 
نتایج تحقیقات ما نشان می دهد که مصرف سویا به طور 
منظم در زنان مبتلابه تخمدان پلی کیستیک می تواند به بهبود 
متابولیسم آنان و سلامت قلب و عروق در این زنان کمک 
کند. حتی زنان تحت درمان ناباروری نیز می توانند از مکمل 

سویا وفواید آن بهره مند شوند.
MNT :منبع

سپید: اگر می خواهید سبزی ها و میوه های بیشتری را در سبد غذایی خود 
قرار دهید، بیشتر به مزارع محلی در محل سکونت خود سر بزنید. در زیر 
دلایلی را می خواند که در دریافت بیشتر مواد مغذی به شما کمک می کند.

اگر شما خرید از مزرعه و محصولات ارگانیک را آغاز کنید، اطلاعات 
بیشتری درباره این مواد به دست خواهید آورید و می توانید نکات 
جدیدی را در زمینه بهترین روش های پخت وپز و سایر نکات بیاموزید. 

این کار شما را تشویق خواهد کرد چیزهای جدیدی یاد بگیرید.
 با جست وجوی اینترنتی می توانید دریابید که در منطقه شما و در فصلی 
که در آن به سر می برید به چه سبزیجاتی بیشتر دسترسی خواهید داشت 
و به چه طریقی می توانید به تازه ترین میوه ها و سبزیجات دست پیدا کنید.
 اگر تازه ترین سبزیجات را می خواهید صبح زود برای خرید اقدام کنید 
و اگر می خواهید با قیمت مناسب تری به محصولات دست یابید آخر 
وقت برای خرید بروید و البته انتظار داشته باشید که در بین آن ها 

سبزیجات و میوه های خراب نیز وجود داشته باشد.
 اطمینان یابید که فروشندگان و مسئولان شیوه های ایمنی و بهداشت 
مواد غذایی را رعایت می کنند. مطمئن شوید که غذاهای فاسدشدنی در 

یخ یا در دمای مناسب نگهداری می شوند.
 از فروشنده درباره نحوه کاشت و برداشت محصولات بپرسید و 
مطمئن شوید که آن ها به شیوه های ارگانیک تولید و عمل می آیند. مواد 
خوراکی ارگانیک یا طبیعی، به موادی گفته می شود که بدون دخالت یا 
بدون مصرف آفت کش ها، کودهای شیمیایی و ترکیبات اصلاح شده 
ژنتیکی تولید شده باشد. در واقع کشاورزی ارگانیک، شیوه ای از 
کشاورزی است که در تمامی مراحل کاشت تا برداشت، جمع آوری و 

بسته بندی محصولات کشاورزی از کود شیمیایی استفاده نمی شود.
HealthDay :منبع

سپید: نتایج یک مطالعه نشان می دهد که سیگارهای الکترونیکی 
به اندازه سیگارهای معمولی برای قلب مضر هستند و خطر ابتلا 
به بیماری های قلبی را افزایش می دهند. محققان دانشکده پزشکی 
دانشگاه آتن در یونان گفتند که استنشاق بخار نیکوتین به رگ های 
اصلی خون آسیب می زند و خطر ابتلا به بیماری قلبی را افزایش 
می دهد، اما براساس نتیجه مطالعه روی ۲4 مرد و زن سالم با متوسط 
سنی 30 سال، مصرف سیگارهای الکترونیکی نیز بسیار خطرناک تر از 
تصور افراد است.  آن ها در این مطالعه قلب افراد مورد مطالعه را برای 
پنج دقیقه حین کشیدن سیگارهای معمولی و برای نیم ساعت هنگام 
مصرف سیگارهای الکترونیکی کنترل کردند و دریافتند که هر دو 
نوع سیگار به یک اندازه باعث پرفشاری خون و نیز سختی )گرفتگی( 
آئورت، شریان اصلی قلب می شوند، وضعیتی که عامل اصلی بروز 
مشکلات قلبی است.  با این حال محققان تاکید کردند که این تحقیق 
تنها آسیب های کوتاه مدت را نشان می دهد و برای مشخص شدن 
اثرات طولانی مدت به تحقیقات بیشتری نیاز است. سازمان جهانی 
بهداشت نیز درباره سمی بودن بخار سیگارهای الکترونیکی برای 

قرار  آن  معرض  در  که  افرادی 
است.  داده  هشدار  می گیرند، 
نتایج مطالعه جدید در کنگره 
انجمن قلب اروپا در رم ارائه 

شده است.
منبع: 
Dailymail

سبـزی ها و میـوه های خـود را 
از مـزارع محلـی تهیـه کنیـد

سیگارهای الکترونیـک به انـدازه 
سیگارهای معمولـی خطرناکنـد؟  ترجمه: مریم سادات کاظمی

سپید: پس از اکسیژن، آب مهم ترین ماده 
زیرا همه عملکردهای  بدن است  برای 
حیاتی به آن نیازمند هستند. از همین رو 
کمبود آب بدن یکی از مهم ترین تهدیدات 
سلامتی به حساب می آید. جالب است 
بدانید که بسیاری از افراد حتی در شرایط 
مشکلی  چنین  دچار  نیز  زندگی  عادی 
هستند اما نمی دانند. مهم ترین نشانه های 

کمبود آب بدن عبارتند از:
 خشکی دهان: خشکی دهان همراه با 

احساس تشنگی یکی از نخستین علائم هشداردهنده کمبود 
آب بدن است. البته برای نوشیدن کافی آب نباید منتظر احساس 
تشنگی شد. اگر به طور مداوم از خشکی دهان رنج می برید 

باید مقدار بیشتری آب بنوشید.
 سردرد: سردرد را نیز باید یکی دیگر از نشانه های کاهش 
آب بدن دانست. در واقع، هوای گرم و خشک و کاهش آب بدن 
می تواند سبب بروز سردرد شود. برای کاهش این ناراحتی 

می توانید یک لیوان بزرگ آب خنک بنوشید.
 تیره شدن رنگ ادرار: در شرایط سلامت عمومی بدن رنگ 
ادرار روشن و با بوی خیلی کمی همراه است که در صورت 
کمبود آب بدن تیره تر می شود. اگر با نوشیدن مایعات کافی این 

مشکل برطرف نشد حتما لازم است با پزشک مشورت شود.
 یبوست:  در صورت عدم مصرف کافی مایعات، یبوست 
ایجاد می شود. نوشیدن آب به تسهیل عملکرد دستگاه گوارش 

و عمل دفع کمک می کند. عدم مصرف کافی آب موجب 
خشکی روده ها و سفت شدن مدفوع می شود. در صورت ابتلا 

به یبوست مزمن حتما مایعات بیشتری بنوشید.
 خستگی: عدم تامین آب مورد نیاز بدن باعث می شود 
احساس خستگی زودتر بروز کند. همچنین ممکن است فرد 
از خستگی مزمن نیز رنج ببرد. توصیه می شود همیشه یک 
بطری کوچک آب همراه خود داشته باشید تا باطری بدن را 

مرتب شارژ کنید.
انقباضات  به  عضلات  گرفتگی  عضلات:  گرفتگی   
ماهیچه ای غیر ارادی، ناگهانی، موقتی و کم و بیش دردناک 
اطلاق می شود که معمولا خطرناک و جدی نیستند. این حالت 
ممکن است در شرایط مختلف مانند استراحت و خواب یا 
انجام فعالیت جسمانی شدید روی دهد که کمبود آب بدن 
آن را تشدید می کند. در صورت گرفتگی های مکرر عضلات 

توصیه می شود به اندازه کافی خصوصا قبل 
و بعد از ورزش و فعالیت های جسمانی آب 

نوشیده شود.
 سرگیجه: سرگیجه حالتی است که با 
همراه  پیرامون  محیط  چرخش  احساس 
خواهد بود. احساس گرمای بدن همراه با 
سرگیجه معمولا نشانه ای از کمبود آب بدن 
است. در این شرایط حتما یک لیوان بزرگ 

آب بنوشید.
 تندخویی و تحریک پذیری: مطالعه ای که 
در سال ۲009 روی گروهی از زنان و مردان با 
شرایط جسمانی یکسان صورت گرفت نشان 
می دهد کسانی که در زمان انجام تمرینات ورزشی به اندازه 
کافی آب نمی نوشند خیلی سریع تر دچار خستگی، تندخویی، 
حالات عصبی و افسردگی می شوند. درو اقع، کمبود آب بدن 

معمولا احساس بداخلاقی و تحریک پذیری را در پی دارد.
 خشکی پوست: اگر به رغم استفاده منظم از کرم های 
مرطوب کننده باز هم پوستی خشک دارید باید کمبود آب بدن 
را جدی بگیرید. پوست سالم پوستی است که به اندازه کافی 
رطوبت داشته باشد. در صورت خشکی پوست حتما آب 

کافی بنوشید و نیز به متخصص مراجعه نمایید.
 چروک های پوستی: قسمتی از پوست مانند پشت دست یا 
ساعد را با انگشتان کمی فشار دهید. اگر چین خوردگی هایی 
بین انگشتان ظاهر شد نشان دهنده این است که به خاطر کمبود 

آب بدن حالت کشسانی پوست کم شده است.
www.PassportSanté.fr:منبع

نشـانـه هـای کمبـود آب را جـدی بگیـریـد

سپید: یکی از مشکلات رایج بیماران چشمی، 
چکاندن قطره های چشمی است که گاه می تواند 
دردناک و پر دردسر تلقی شود اما خوشبختانه با 
پیشرفت های اخیر تکنولوژی پزشکی این مشکل تا 
حد زیادی برطرف شده است. مهم ترین مشکلات 
این کار داشتن برنامه زمانی دقیق برای چکاندن 
قطره های چشمی و التهاب های ناشی از چکاندن 
قطره است که در برخی مواقع حتی به اختلالاتی 

نظیر واکنش های حساسیت مانند منجر می شود.
متخصصین علوم تکنولوژی پزشکی به تازگی 

لنز چشمی را طراحی کرده اند که با استفاده از آن 
بسیاری از این التهابات کم می شود یا پایان می یابد. 
به گفته این افراد، لنزهای چشمی جدید قادرند 
نیاز چشم را طبق فواصل زمانی  داروی مورد 
تعریف شده بدون هیچگونه دردسر یا یادآوری به 
چشم وارد کنند. به گفته پروفسور جوزف کولینو، 
متخصص بیماری های چشمی و استاد دانشگاه 
چشم پزشکی دانشگاه هاروارد که خود در پروژه 
طراحی لنزهای جدید چشمی نقش بزرگی را ایفا 
کرده است، دلایل طراحی این لنزها را اینگونه بیان 

می کند: »یکی از عللی که بیماران چشمی را از درمان 
خود دور می کند، مشکلات و دردسرهایی است که 
درمان منظم و دارو رسانی دقیق به وجود می آورد، 
که حتی در بیماران با مشکلات حادی نظیر آب 
مروارید روند درمان را کند و گاه مختل می کند. 
فراموش کردن زمان بندی دارورسانی، التهاب ها و 
عوارض برخی از قطره ها و... عوامل مهمی در حاد 
شدن مشکل و در نهایت نابینایی کامل بیمار است.«

پروژه تکنولوژی لنزهای چشمی هوشمند، 
چندی است ذهن بسیاری از غول های تکنولوژی 

را به خود مشغول کرده است. شرکت گوگل نیز با 
طراحی لنز چشمی به کمک بیماران دیابتی آمده، تا 
میزان گلوکز موجود در اشک چشم را به صورت 

مداوم اندازه گیری کند.
این طرح که با همکاری پروفسور کولینو و دکتر 
دنیل کوهن فوق تخصص بیماری های چشمی 
بیمارستان کودکان بوستون، به مرحله پیش تولید 
رسیده، نظر بسیاری از متخصصین چشم را به خود 
جلب کرده است. چرا که این متخصصین معتقدند 
از تشخیص  بعد  پروسه درمان  دارو رسانی و 

مهمترین قسمت درمان به حساب می آید.
به اعتقاد متخصصان، پروژه لنزهای چشمی 

دارورسان می تواند گجتی مفید برای درمان بیماران 
خردسال باشد. چرا که دارورسانی به این دست 
از بیماران بسیار سخت و نیازمند صبر و حوصله 
است که البته در کنار آن حساسیت این عمل را نیز 

نباید فراموش کرد.
این لنزها که از یک لایه بسیار نازک و حساس 
پلیمری ساخته شده است، می تواند علاوه بر زمان 
بندی دارورسانی میزان سرعت این کار را نیز تنظیم 
کند. این روند به صورت بسیار حساس و دقیقی 
انجام می شود و هیچگونه اختلالی  در عملکرد 

عادی چشم ایجاد نخواهد کرد.
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لنـزهـایـی بـرای چکـانـدن قطـره هـای چشـمی

ایزوفلاونوییدها  در جلوگیری از ابتلا به دیابت وبیماری های قلبی در زنان مبتلابه PCOS موثر است

از  الهام  با  آمریکایی  مخترع  یک  سپید: 
ویژگی های حرکتی شامپانزه موفق به ساخت 
ربات امدادرسان با قابلیت ارسال بسته های 
حاوی دارو به مناطق جنگلی شده است. این 
ربات میمون نما و هوشمند علاوه بر قابلیت 
حمل دارو به اعماق جنگل  قادر است تا با 
مشاهده رفتار سایر حیوانات، نحوه حرکت 
آنها در جنگل را نیز یاد بگیرد. ربات میمون 
نما که »روکو« نامیده می شود از نظر طراحی 
اندام های حرکتی کاملا مشابه شامپانزه است. 
میمون رباتیک با دست های بلند می تواند از 
درخت آویزان شود. مهم ترین ویژگی روکو 
توانایی پریدن از شاخه های درختان به کمک 

پنجه های پرقدرت رباتیک است.
چارلز بومباردیه، طراح و سازنده ربات 
روکو عنوان کرد: »هدف از طراحی این ربات 
در مرحله اول تقلید از حرکات شامپانزه ها و 
در مرحله پیشرفته تر ارسال دارو، تجهیزات 
به اعماق جنگل  لوازم کمکی  پزشکی و 
است.«  او در ادامه گفت: »اولین بار با مشاهده 
اولیه ساخت  یک فیلم علمی تخیلی فکر 
میمون رباتیک به ذهنم رسید. در ادامه با 
بررسی بیشتر فرآیند ارسال بار و تجهیزات 
پزشکی به اعماق جنگل ها که بعضا غیرممکن 
یا بسیار گران تمام می شود در مورد ساخت 
این ربات تصمیم جدی گرفتم.« روکو که 
رباتی کاملا خودران است از دو سیستم کنترل 
برای حرکت استفاده می کند. این ربات برای 
حرکت در مسیر کوتاه متکی 
بر سیستم ناوبری رباتیک 
برای  و  است 
بلند  مسیرهای 
از امواج سیستم 

موقعیت یاب 
جهانی استفاده 

می کند.
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روکو، ربـات امدادگـر 
میمـون نمـا

تـازه هـا

تــازه ها

تــازه ها

سـویـا 
می توانـد 
نجات دهنده 

بـاشـد


