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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر متفورمین در جلوگیری از افزایش وزن در دوقطبی هاعلامت هشداردهنده اولیه آلزایمر 
   نتایج تحقیقات نشان می دهد که اختلال در ساعت 
بدن منجر به مشکلات خواب می شود و این مورد 
می تواند نشانه اولیه ابتلا به آلزایمر باشد. دکتر اریک 
اس. موزیک، محقق ارشد گفت: 8 ساعت خوابیدن 
در شب با 8 ساعت خوابیدن و افزایش یک ساعته 
در طول روز بسیار متفاوت است. برای این مطالعه، 
۱8۹ سالمند پیگیری شدند و معلوم شد که ۵۰ نفر 
از این افراد مشکل خواب داشتند. دکتر یو ال جو، 

بیان  داشت: ما دریافتیم که افراد مبتلا به آلزایمر 
پیش بالینی در الگوهای فعالیت شبانه روزی خود با 
دوره های بی تحرکی یا خواب بیشتر در طول روز و 
دوره های فعالیت بیشتر در شب دچار چند پارگی 
بیشتر در الگوی ریتم شبانه روزی شدند. وی افزود: 
هنوز مشخص نیست که آیا کم خوابی در ابتلا به بیماری 
آلزایمر کمک کننده است یا اینکه نشانه ای از مراحل 

اولیه این بیماری محسوب می شود. 

 طبق یک کارآزمایی، مصرف داروی متفورمین که 
برای دیابت نوع ۲ استفاده می شود، می تواند به مقابله 
با افزایش وزن در جوانانی که برای اختلال دوقطبی 
دارو مصرف می کنند، کمک کند. این مطالعه شامل 
بیش از ۱۵۰۰ بیمار 8 تا ۱۹ ساله بود که اختلال 
دوقطبی داشتند. دکتر »ویکتور فورناری«، یکی از 
محققان ارشد، گفت: »این نمونه بزرگی از بیماران 
بود که واقعا نشان می داد که چه اتفاقی دارد می افتد.« 

شرکت کنندگان در کارآزمایی توصیه هایی برای 
تغذیه سالم و ورزش دریافت کردند. برای نیمی از 
آنها نیز متفورمین تجویز شد. در یک نظرسنجی 
قبل از مداخلات، 8۷ درصد از جوانان گزارش دادند 
که داروهای دوقطبی خود را به طور منظم مصرف 
می کردند، اما بیشتر آنها از وزن خود ناراضی بودند. 
داده ها نشان داد که متفورمین تأثیر قابل توجهی در 

پیشگیری از افزایش وزن دارد.

 خطرات لخته خون در پا
 عارضه لخته شدن خون در »پا« اگر بدون درمان رها شود 
می تواند عواقب جدی به دنبال داشته باشد و این در حالیست 
که تشخیص سریع و مراقبت صحیح، خطر بروز مشکلات 
شدیدتر و خطرناک تر را کاهش می دهد. لخته خون در پا در 
واقع ترومبوز ورید عمقی )دی وی تی( است که ممکن است تا 
مدت ها از وجود آن در عروق پا بی خبر باشید. در بسیاری از 
موارد علائم فیزیکی به  عنوان موارد جزئی از سوی فردی که 
به این عارضه دچار شده تلقی می شوند یا در نتیجه افزایش 
سن این علائم نادیده گرفته می شوند. همچنین در برخی 
موارد لخته خون علائم آشکار ندارد و ممکن است علامتی 
مشاهده نشود. بنابراین تا زمانی که مشکلات جدی و شدید 
رخ ندهد امکان دارد که متوجه آن نشوید. به گزارش سایت 
تخصصی »وری ول هلث«، آگاه شدن از علائم تشکیل لخته 
خون در ساق پا به تعیین زمان لازم و به موقع برای درمان 
کمک می کند. شایع ترین محل برای تشکیل لخته  خون در 
پاها، وریدهای عمیق و بزرگ ساق پا، ران یا لگن است. این 
سیاهرگ ها، رگ های خونی اصلی  هستند که خون را به قلب 
باز می گردانند. لخته های خون زمانی تشکیل می شوند که 
حادثه ای مانند جراحت یا جراحی در لگن یا پاها باعث آسیب 
به پوشش رگ خونی می شود و آن را باریک می کند. لخته های 
خون همچنین زمانی که ترکیب خون شما تغییر کند و آزادانه 
جریان نداشته باشد، راحت تر تشکیل می شوند. در صورت آزاد 
شدن یک قطعه از لخته  خون در عروق پا، این لخته از طریق 
جریان خون در بدن جا به جا می شود و این خطر وجود دارد 
که جریان خون به ریه ها را مسدود کند. این مشکل شدید و 
خطرناک، آمبولی ریه نامیده می شود و اگر سریع درمان نشود، 
خطر مرگ را در پی خواهد داشت. اما هنگامی که لخته خون 
پا در جای خود باقی بماند، باعث ایجاد وضعیتی می شود که 
»سندرم پس از ترومبوتیک« نامیده می شود. این مشکل باعث 
آسیب دائمی دریچه های وریدهای پا می شود و در نتیجه درد، 

تورم و زخم ساق پا را ایجاد می کند.
علائم

 درد ضربان دار که معمولا در یک ناحیه از یک ساق پا یا ران، 
هنگام راه رفتن یا ایستادن، متمرکز می شود و مانند گرفتگی 
عضلانی است از علائم آشکار این عارضه است. همچنین تورم 
که به  طور ناگهانی در ناحیه آسیب دیده یا در امتداد سیاهرگ 
در پای آسیب دیده رخ می دهد، قرمزی ناشی از التهاب که 
معمولا در ناحیه آسیب دیده پخش می شود، احساس گرما 
)معمولا نشانه  التهاب است( در ناحیه ای از پا که متورم یا 
دردناک است هم از دیگر نشانه های مشخص این وضعیت 
هستند. برخی از علائم دیگر وجود لخته خون در پای شامل 
تنگی نفس که بدون هیچ دلیل واضحی رخ می دهد و همچنین 
ضخیم  شدن یا سفت شدن ورید پا که طناب نامیده می شود، 
هستند. با این حال از آنجایی که وریدهای عمقی پا از روی 
پوست دیده نمی شوند، لخته خون در پا می تواند نامرئی باشد. 
حدود ۳۰ تا ۴۰ درصد از لخته های خونی پا مورد توجه قرار 
نمی گیرند زیرا علائم معمولی ایجاد نمی کنند. برخی از افراد 
تا زمانی که به آمبولی ریه نرسد و مشکلات جدی ایجاد نکند، 

نمی دانند به این بیماری مبتلا شده اند.
 توصیهها

برای کاهش خطر لخته  شدن خون در پا می توانید از 
توصیه های زیر کمک بگیرید هرچند این توصیه ها جایگزین 
تشخیص و روش های درمانی تجویز شده از سوی پزشک 
متخصص نیستند و در صورت نیاز مشورت با فرد متخصص 

ضروریست:
 فعال بمانید و تا جایی که می توانید تحرک داشته باشید.

 لباس های گشاد بپوشید و به  خصوص از جوراب  استفاده 
کنید

 در صورت تجویز پزشک از جوراب های فشاری یا 
جوراب های گردش خون استفاده کنید.

 پاهای خود را در فواصل زمانی معین در طول روز ۱۲ 
سانتی متر بالاتر از قلب خود قرار دهید.

 اگر اضافه وزن دارید حتما برای کم کردن آن اقدام کنید.
 در صورت امکان بیش از یک ساعت در یک زمان ایستاده 
یا نشسته نمانید به  ویژه اگر سفر می کنید و سفرتان بیش از 

چهار ساعت طول می کشد.
 اگر قرار است در یک سفر طولانی بنشینید، وضعیت 

نشستن خود را تا حد امکان تغییر دهید.
 اگر در حالت نشسته  قرار دارید و نمی توانید برای مدت 
طولانی حرکت کنید، انگشتان پا را به سمت جلو بکشید و خم 
کنید و با پاهای خود دایره هایی ایجاد کنید تا خون شما به 

گردش درآید.
 مصرف نمک را در رژیم غذایی  خود کاهش دهید.

 مراقب صدمه خوردن پاهایتان باشید و تا حد امکان از آن 
اجتناب کنید.

 در مورد خطر لخته  شدن خون در صورت مصرف 
هورمون ها برای پیشگیری از بارداری یا درمان جایگزین، یا 
در طول بارداری و بلافاصله پس از آن با پزشک مشورت کنید.

 اگر خطر ابتلا به لخته  خون در پا زیاد است یا با لخته 
خون مواجه  هستید، پزشک برای درمان یک داروی ضد انعقاد 
تجویز می کند. این داروها که رقیق کننده های خون نیز نامیده 
می شوند، روی عوامل لخته  کننده خون کار می کنند تا از تشکیل 
لخته های جدید و افزایش اندازه لخته های موجود جلوگیری 
کنند. درمان ضد انعقاد، درمان اولیه استاندارد برای عارضه 

لخته  خون پا است.
 اگر در مورد علائم نشان دهنده لخته خون در پاهایتان 

مطمئن نیستید با متخصص یا پزشک تماس بگیرید.
 لخته شدن خون در پا یک مشکل جدی است. دانستن علائم 
لختگی خون در پا برای تشخیص سریع و شروع درمان به  موقع 
موثر است. اگر عوامل خطر لخته خون در ساق پا را حس کردید، 

این درد و تورم پا را جدی بگیرید و به متخصص مراجعه کنید.
 اگر اخیرا جراحی کرده اید، پیروی از دستورالعمل های 
بعد از عمل برای کاهش خطر لخته  شدن خون در پایتان بسیار 

مهم است. دستورالعمل ها ممکن است شامل موارد زیر باشد:
۱- انجام تمرینات خاص مانند چرخش مچ پا و بالا و پایین 

بردن پاهای خود چندین بار در روز.
۲- مصرف داروهای ضد درد برای امکان حرکت تا حد 

امکان.
۳- مصرف داروهای ضد انعقاد )رقیق کننده های خون( در 

برخی موارد.

عمــودیافقــی

   خواب عامل مهمی در تکامل زبانی، 
جسمی، پیشرفت درسی و برقراری 
ارتباط با والدین و دوستان محسوب 
می شود و کاهش میزان خواب اثرات 
مخربی بر رفتار هیجانی و عملکرد ذهنی 
دارد. فقدان خواب در کوتاه مدت اثرات 
موقتی منفی روی رفتار بر جا می گذارد، 
اما این محرومیت اگر بلندمدت و مزمن 
باشد، عوارض جدی در دوران تکاملی 
و نوجوانی به همراه دارد. خواب کمتر 
از ۹ ساعت در کودکان ناکافی است. 
خواب کم در کودکان نوپا بین یک تا 
یکسال ونیم بیشترین تأثیر را روی لوب 
پیشانی که مرکز هیجان، رفتار و اراده 
در مغز است، می گذارد و منجر به کاهش 
حافظه، اضطراب و مسائل خلقی، ترس، 
کابوس شبانه و شبگردی در خواب 
خواب  فقدان  همچنین  شد.  خواهد 
کافی سبب بی قراری، افزایش استرس، 
فراموشی، اختلال یادگیری، کاهش 
انگیزه، خودآزاری و... می شود. در مقابل 
کودکانی که خواب کافی دارند خلاق تر، 
متمرکزتر با توانایی بیشتر در حل مساله 
هستند. کودکان چهار تا ۱۲ ماه ۱۲ تا ۱۶ 
ساعت، یک تا ۲ سال ۱۰ تا ۱۴ ساعت، سه 
تا پنج سال ۹ تا ۱۳ ساعت و از آغاز سن 
مدرسه هشت تا ۱۰ ساعت نیاز به خواب 

شبانه دارند.

 محققان دریافتند که نمک زیاد می تواند 
احتمال ابتلا به دیابت را افزایش دهد. دکتر 
لو چی، سرپرست گروه تحقیق، می گوید: 
محدود  که  می دانستیم  این  از  »پیش 
کردن نمک می تواند خطر بیماری های 
قلبی وعروقی و فشارخون را کاهش دهد 
اما این تحقیق برای اولین بار نشان می دهد 
که حذف نمکدان از روی میز می تواند به 
پیشگیری از دیابت نوع ۲ نیز کمک کند.« 
محققان اطلاعات مصرف نمک بیش از 
۴۰۰هزار بزرگسال را مورد بررسی قرار 
دادند و به طور متوسط طی تقریبا ۱۲ سال، 
گروه تحقیقاتی بیش از ۱۳هزار مورد دیابت 
نوع ۲ را مشاهده کرد. شرکت کنندگانی که 
»گاهی«، »معمولا« یا »همیشه« نمک به 
غذای خود اضافه می کردند، به ترتیب ۱۳، 
۲۰ و ۳۹ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا 

به دیابت نوع ۲ بودند. 

محمدمهدیتقدیری
فوقتخصص

مغزواعصابکودکان

رژیمهایغذاییپرچربازعللجذبمحدودکلسیمدربدنهستند.باکاهشمصرفغذاهایسرخکرده،سوسیسوسایرچربیهای
اشباعباعثافزایشجذبکلسیمدربدنشوید.

خوردنغذاهایاسیدیباعثکاهشجذبموادمعدنیضروریشدهوفقرآنهارادرمیانمدتوبلندمدتبههمراهدارد.
برایاطمینانازجذبکافیکلسیم،ازمصرفبیشازحدقهوه،قند،نوشابههایگازدار،وعدههایغذاییآمادهپخته،مواد

غذاییکنسرووگوشتهایخردشدهاجتنابکنید.

کاهش چربی های ناسالم

اجتناب از غذاهای اسیدی

کمبودویتامینDیکیازعواملیاستکهمنجربهفقرکلسیمدربدنمیشود.ویتامینDازطریقنورخورشیدوتوسطپوست
سنتزمیشودوجذبکلسیمدررودههارابهبودمیبخشد.راههایدیگربرایبهدستآوردناینویتامینازطریقمصرفروغن

ماهی،تخممرغ،ماهیساردین،ماهیسالمون،قارچوشیراست.

میزاننیازبهکلسیمبراساسسن،جنسوقدمتفاوتاست.بااینحالمصرف1۰۰۰میلیگرمکلسیمدرروزتوصیه
میشود.اینمیزانمیتواندبه1۲۰۰میلیگرمدرزنانبارداروسالمندانافزایشیابد.برخیمنابعطبیعیکلسیمشامل

محصولاتلبنی،کلمبروکلی،تخممرغ،ماهی،سویاومشتقاتآنونخوداست.

D مصرف کافی ویتامین

افزایش مصرف کلسیم

     ۱- اثري از منوچهر کاظمي- حس شده ۲- شهری 
در استان یزد- ملیح- دوست ورفیق ۳- حرف همراهی- 
قایق کوچک- زبر- سهیم ۴- توان ونیرو- جناح لشکر- 
نوعی بالش نرم ۵- برتری داشتن- خودم- پاک از گناه 
۶- از وســایل زورخانه- قوی ودلیر- پســران ۷- نوعی 
پارچه- حرف نازی ها- ساقه زیرزمینی بعضی گیا هان- 
طول عمــر 8- رجوع به گذشــته در اصطــلاح فیلم- 
افیون وتریاک ۹-  گیاه مرداب- نفت ســیاه-  واحدپول 
آلبانی- نغمه وبانگ ۱۰- نوعــی آچار- واحد فرکانس- 
آسیب ۱۱- خالص- ضمیرسوم شخص مفرد- مأیوس 
۱۲- پایتخت اجرائی و اداری کشــور آفریقای جنوبی- 
جداکردن و کندن- ساخته شــده از نی ۱۳- شبی که 
درآنیم- زبانه آتش- مرکز البرز-  پیش شماره ۱۴- تظاهر 
به نیکی- شوخی ومســخرگی- دارای شــکل۱۵- از 

فرشتگان مغضوب- نوعی ماهی خاویاری
   

۱- نفس تازه کردن- جیره و مستمری ۲- پسر گودرز در شاهنامه- پنهان- از پیامبران ۳- قومی 
ایرانی- برادر هابیل- بشــارت یافتن ۴- پاک وپاکیزه- صابون خیاطــی- آرزو- صفحه اینترنتی 
۵- دیرینگی- از غذاهای محلی شــیراز- پارچــه کهنه ۶- فیلمی از فرانــک دارابونت- فیلمی از 
ران هاوارد ۷- حرارت بالای  بدن- جســد حیوان مرده- نماد اســتقامت در طبیعت- هدیه دادن 
8- ســلاح گاو!- پایین - قطار- امر به گفتن ۹- حبوبات- مذهب- مویی بر ســر ندارد- خار روی 
دیوار ۱۰- خوابگاه- میوه شــبیه ازگیل ۱۱- زوبین- یک نوع سازدهنی- واضح و آشکار ۱۲-  روز 
نیست- چاشنی شور- پسوند حاصل  مصدر- کنار ۱۳- خوراکی از گوسفند- ردکردن- محل ورود 

۱۴- کارگردان آمریکایی بن هور- آرام گرفتن- یک جهت ۱۵- نافرمانی کردن- پرداختن وام

  راهکارهایی برای 
افزایش جذب کلسیم

  کلسیم یک ماده معدنی مهم و مورد نیاز بدن برای تشکیل و استحکام 
استخوان و دندان هاست و وجود آن برای عملکرد صحیح قلب و سایر 

عضلات بدن ضروری است. در مقابل، کمبود کلسیم می تواند خطر بیماری ها 
و مشکلاتی نظیر پوکی استخوان را افزایش دهد و قد افرادی که در کودکی 
به میزان کافی کلسیم دریافت نمی کنند، در بزرگسالی رشد کافی نمی کند. 
ثابت شده که کلسیم نقش مهمی در کنترل ضربان قلب، پیشگیری از لخته 

شدن خون و حفظ توانایی عضلات دارد. خوشبختانه راه های طبیعی برای 
بهبود جذب کلسیم شناخته شده اند. 


