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آیا رژیم بدون گلوتن می‌تواند مفید باشد؟
داده  نشان  مطالعات  برخی 
فاقد گلوتن  است که رژیم غذایی 
می‌تواند به کاهش علائم اضطراب، 
در  عصبی  مشکلات  و  افسردگی 
افراد مبتلا به سلیاک یا حساس به 

گلوتن کمک کند.
به گزارش ایسنا، با این حال نتایج 
همه تحقیقات یکدست نیست و در 
برخی موارد، علائم روانی حتی پس 

از حذف گلوتن، ادامه یافته‌اند.
کارشناسان بخشی از این مشکل 

بیماری مزمن  این  از کنترل‌های غذایی  ناشی  از فشار روانی  ناشی  را هم 
)سلیاک( می‌دانند، چرا که پیروی از یک رژیم بدون گلوتن بسیار سخت است 

و خود می‌تواند منبع اضطراب باشد.
این در حالی است که پژوهش‌های فزاینده نشان می‌دهد مصرف نان، 
پاستا و محصولات دیگری که از غلات به‌ دست می‌آیند، ممکن است باعث 
تشدید طیف گسترده‌ای از مشکلات روانی مانند افسردگی، اضطراب و حتی 

اسکیزوفرنی شود.
متخصصان، مشکل اصلی را به گلوتن موجود در این محصولات نسبت 
و  می‌شود  یافت  چاودار  و  گندم، جو  در  که  طبیعی  پروتئینی  می‌دهند؛ 
به‌عنوان یک چسبنده عمل می‌کند و به این محصولات در حالت پخته‌شده، 

ساختار و بافتی قابل جویدن می‌دهد.
گلوتن برای بیشتر افراد بی‌ضرر است، اما حساسیت به گلوتن در برخی 
دیگر، می‌تواند مجموعه‌ای از علائم ناخوشایند از جمله نفخ، اسهال، یبوست، 
خستگی، سردرد و درد مفاصل ایجاد کند. در موارد جدی‌تر، حساسیت به 
گلوتن می‌تواند به بیماری سلیاک تبدیل شود؛ یک اختلال خودایمنی که در 
آن بدن گلوتن را به‌عنوان یک مهاجم مضر مانند ویروس، شناسایی می‌کند و 
پاسخ ایمنی بدن به التهاب و آسیب به روده کوچک منجر می‌شود که آثار آن 

ممکن است فراتر از مشکل هضم غذا باشد.
دکتر »امران مایر«، متخصص گوارش و عصب‌شناس، توضیح می‌دهد: 
التهابی که در روده آغاز می‌شود، در روده باقی نمی‌ماند. این التهاب می‌تواند 
ایمنی فعال  باشد. در واقع وقتی سلول‌های  بر مغز داشته  تاثیر مخربی 
می‌شوند، سیستم عصبی واگ شروع به ارسال سیگنالی به مغز می‌کند که 
می‌تواند به خستگی و رفتارهای شبیه افسردگی منجر شود. این مسئله در 
کودکان ممکن است به صورت تحریک‌پذیری یا علائم اختلال بیش‌فعالی 
و کم‌توجهی )ADHD( ظاهر شود، اما در بزرگسالان، احتمال دارد به شکل 

مه‌ذهنی، اختلالات خلقی یا مشکلات روانی جدی‌تری بروز کند.
برای مثال، در حالی‌ که حدود ۸ درصد جمعیت جهان در مقطعی از زندگی 
به اختلال افسردگی عمده مبتلا می‌شوند، پژوهش‌ها نشان داده‌اند افراد مبتلا 
به بیماری سلیاک آسیب‌پذیرترند و برخی مطالعات نرخ ابتلای این افراد به 

افسردگی را تا ۳۰ درصد هم گزارش کرده‌اند.
با بیشتر شدن خطر اضطراب،  ایندیپندنت، بیماری سلیاک  به گزارش 
اختلال حمله عصبی و حتی اسکیزوفرنی هم مرتبط است. حتی این مطالعه 
نشان داده است که افراد مبتلا به سلیاک سه برابر بیشتر از افراد فاقد این 

بیماری در معرض ابتلا به اسکیزوفرنی‌ هستند.
تحقیقات نشان داده که گلوتن فراتر از ایجاد التهاب در روده، با آسیب 
به دیواره روده هم ممکن است به بروز این مشکلات روانی کمک کند. زیرا 
این آسیب می‌تواند جذب مواد مغذی حیاتی برای عملکرد مغز از جمله 
ویتامین‌های گروه ب، آهن، ویتامین دی، منیزیم و روی را مختل کند. کمبود 
هر یک از این مواد می‌تواند به علائم روانی گوناگونی منجر شود. متخصصان 
همچنین متوجه شدند که در افراد مبتلا به اسکیزوفرنی، اغلب سطح بالایی 
از آنتی‌بادی‌های مرتبط با حساسیت به گلوتن وجود دارند که احتمال وجود 
ارتباط میان این دو را تقویت می‌کند. این آنتی‌بادی‌ها حتی می‌توانند از جفت 
عبور کنند و مطالعات نشان داده‌اند که احتمال بروز روان‌پریشی در فرزندانی 

که سطح این آنتی‌بادی‌ها در بدن مادرانشان بالاست، بیشتر است.
پروفسور »دیانا ال. کلی«، استاد روان‌پزشکی دانشکده پزشکی دانشگاه 
مریلند که ۱۵ سال گذشته کارآزمایی‌های بالینی بسیاری در زمینه اسکیزوفرنی 
و بیماری‌های روانی انجام داده است، می‌گوید: ما هنوز همه چیز را نمی‌دانیم، 
اما این هم گامی دیگر در جهت پیوند دادن نقاط پنهان این دو بیماری‌ است.

زندگی بهتر

چرا کار کارگران در گرمای شدید تعطیل نمی‌شوند؟

مرگ و بیهوشی در حوالی کارگران
از گرمازدگی تا بی‌هوشی و مرگ؛ این شرایط 
دشوار، پرسشی اساسی را برای کارگران مطرح 
می‌کند: آیا در دمای شدید، کار باید تعطیل 

شود؟  
در  کاری  فعالیت‌های  انجام  و  گرمازدگی   
شرایط گرم از مهم‌ترین چالش‌هایی است که 
کارگران، خصوصاً در مناطق گرمسیر کشور، 
با آن روبه‌رو هستند. این شرایط گاهی منجر 
به مرگ و آسیب‌های جدی جسمی می‌شود. 
قانونی  الزامات  این مشکلات،  با  مقابله  برای 
و پروتکل‌هایی تعیین شده‌اند که اجرای دقیق 
آن‌ها از سوی مدیران و نظارت بر روند اجرا از 

سوی ناظران دولتی ضروری به نظر می‌رسد. 
بازرس  و  کارشناس  لریجانی،  محمدرضا 
باتجربه حوزه بهداشت حرفه‌ای توضیح داد که 
بازرس‌های بهداشت در بدترین شرایط ممکن 
در  گفت:  او  می‌کنند.  ارزیابی  را  کار  محیط 
گرم‌ترین ساعات روز و در هوای اوج تابستان، 
نوع فعالیت کاری )مانند سنگین، نیمه‌سنگین یا 
سبک( نسبت به دمای محیط بررسی می‌شود. 
به گفته او استانداردهای مشخصی برای دما بر 
اساس نوع کار تعریف شده و هر میزان دمای 
بالاتر از حد تعیین‌شده به عنوان عامل زیان‌آور 
تلقی می‌شود که نیازمند مدیریت جدی است. 
گرما  اثرات  کاهش  راه‌های  درباره  لریجانی 
با  مقابله  برای  فرآیندهایی  کرد:  خاطرنشان 
شرایط غیر استاندارد وجود دارد. مصرف مداوم 
مایعات مناسب، تغییر نوع پوشش، استفاده 
از وسایل سرمایشی و ایجاد مسیرهای مناسب 

جریان هوا از جمله این موارد هستند. 
در ادامه این کارشناس تاکید کرد که نحوه 
مصرف مایعات بسیار مهم است. آب یخی به 
تنهایی کافی نیست و باید نوشیدنی‌های خاص 
حاوی نمک و املاح ضروری نیز مصرف شوند 
تا بتوان از دست رفتن مواد مغذی مورد نیاز 
بدن که در تعریق زیاد اتفاق می‌افتد، جبران 
ترکیباتی  که  کرد  پیشنهاد  او همچنین  شود. 
مانند آب‌لیمو، اندکی نمک و مقدار محدودی 
نیازهای  تا  شود  اضافه  آب  به  شیرین‌کننده 
ضروری بدن مانند سدیم و گلوکز تامین گردد. 
یکی دیگر از توصیه‌های وی مربوط به اهمیت 
جریان هوا در محیط کار بود. او گفت که برای 
تسهیل فعالیت کارگران باید هوا در هر دقیقه 
چندین بار تازه شود تا فشار گرما کاهش یابد 
و هوای خنک‌تر وارد محیط شود. نبود جریان 
هوا مناسب باعث افزایش فشار گرما بر بدن 
کارگران خواهد شد و شرایط کاری را دشوارتر 

می‌کند.  

به رعایت  بیشتر  توجه  نظر می‌رسد که  به 
آیین‌نامه‌ها و دستورالعمل‌های موجود در زمینه 
مقابله با گرمازدگی برای حفظ سلامت جسمی 
و جانی کارگران امری حیاتی است؛ موضوعی 
سوی  از  قوانین  دقیق  اجرای  نیازمند  هم  که 
مدیران و هم نظارت مستمر از سوی نهادهای 
مسئول است.  استفاده از کلاه‌های حصیری 
برای کارگرانی که در محیط‌های گرم و زیر نور 
در  به‌ویژه  می‌کنند،  فعالیت  آفتاب  مستقیم 
این  است.  مؤثر  توصیه  یک  تابستان،  فصل 
نوع کلاه‌ها، مانند آن‌هایی که در استان‌های 
شمالی کشور توسط کشاورزان قدیمی استفاده 
می‌شدند، می‌توانند از برخورد مستقیم اشعه 
به سر، گردن،  قرمز  مادون  و  بنفش  ماورای 
صورت و بخش‌هایی از بدن جلوگیری کرده و 
با ایجاد سایه مناسب، دمای آن قسمت‌ها را 
کاهش دهند. همچنین توصیه می‌شود که این 
کلاه‌ها قبل از استفاده مرطوب شوند تا خنکی 
بیشتری ایجاد کرده و از گیجی ناشی از گرمای 
سر که ممکن است حواس‌پرتی یا حادثه را به 
دنبال داشته باشد، جلوگیری کنند. برخی نیز 
زیر کلاه‌ها پارچه یا چفیه خیس قرار می‌دهند، 
که به‌ویژه در مناطق بسیار گرم جنوب کشور 

بسیار رایج است.
لریجانی توضیح داد که وضعیت متابولیک 
کارگران باید در ارزیابی‌های بازرسان بهداشت 
حرفه‌ای لحاظ شود. علاوه بر این، شدت و نوع 

کار، میزان گردش هوا و دسترسی به وسایل 
خنک‌کننده و سرمایشی نیز از مواردی هستند 
که باید توسط بازرسان بررسی شوند. او تاکید 
کرد که کارگران نیز باید نسبت به حقوق خود 
مناسب  امکانات  کارفرما  از  و  باشند  هوشیار 

برای حفظ سلامت خود مطالبه کنند.
این کارشناس بهداشت حرفه‌ای اشاره کرد به 
تجربه‌ای در کارخانه‌ای که در گذشته مشاور 
تهویه  عدم  مشکل  آنجا  در  است.  بوده  آن 
بود  شده  باعث  گرم  هوای  خروج  و  مناسب 
بار  باشند هر دو ساعت یک  کارگران مجبور 
با لباس زیر دوش بروند. پس از بررسی‌ها، با 
نصب دو ردیف هواکش صنعتی بزرگ و ایجاد 
پنجره در دیواره‌ها، جریان هوا بهبود یافت و 

این مشکل دیگر رخ نداد.
وی همچنین توصیه کرد مدیران مجموعه‌ها 
سایه  در  کارگران  استراحت  برای  را  ساعاتی 
مانند  واحدها  برخی  اگرچه  دهند.  اختصاص 
واحدهای دارای کوره نمی‌توانند فرآیند تولید را 
متوقف کنند، ولی سایر واحدها می‌توانند در 
ساعات اوج گرما )بین ۱۱ صبح تا ۴ بعدازظهر( 
تعطیلی موقت داشته باشند و زمان‌های دیگری 
از روز را برای فعالیت استفاده کنند. این اقدام 
می‌تواند  کشور  گرمسیری  مناطق  در  به‌ویژه 

مؤثر باشد.
او افزود که نوع و شرایط استراحت نیز باید 
مدیریت شود؛ استراحت در محیط‌های بسیار 

خنک و سپس بازگشت به کار می‌تواند به دلیل 
تغییرات ناگهانی دما آسیب‌هایی برای کارگران 

به همراه داشته باشد.
لریجانی همچنین به‌عدم رعایت اصول ایمنی 
اشاره  تولیدی کشور  از واحدهای  در بسیاری 
کرد. وی اظهار داشت که استانداردسازی مربوط 
به تهویه هوا و مدیریت دمای محیط کارگاه‌ها در 
بسیاری موارد جدی گرفته نمی‌شود. او گفت که 
پیشتر در مصاحبه‌هایی نسبت به این موضوع 
هشدار داده شده بود، اما هنوز توجه کافی از 

جانب مسئولان مشاهده نمی‌شود.
قانون   ۱۰۶ ماده  اجرای  عدم  او،  گفته  به 
کار، که وزارت بهداشت و وزارت کار را ملزم 
به تصویب آیین‌نامه ایمنی و بهداشت حرفه‌ای 
ظرف شش ماه کرده است، یکی از دلایل اصلی 
مشکلات فعلی است. با وجود گذشت بیش از 
سه دهه از تصویب قانون کار، این آیین‌نامه‌ها 
با  مرتبط  مسائل  و  نشده‌اند  تدوین  هنوز 
مدیریت گرما در محیط کار یا اصلاح شرایط 
زیان‌آور در برخی واحدها همچنان حل‌نشده 

باقی مانده‌اند.
تدوین  که  شد  یادآور  کارشناس  این 
آیین‌نامه‌های مربوط به اصلاح شرایط کارگاه‌های 
زیان‌آور اولین گام برای کاهش مشکلات ناشی 
از گرمازدگی کارگران و بهبود وضعیت بهداشت 
به  سال‌هاست  که  اقدامی  است؛  حرفه‌ای 

تعویق افتاده است.

استراحت در محیط‌های 
بسیار خنک و سپس 

بازگشت به کار می‌تواند به 
دلیل تغییرات ناگهانی دما 

آسیب‌هایی برای کارگران به 
همراه داشته باشد

الگوی مصرف برق به زبان سادهمهاجرت
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