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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

کی‌های مفید برای بازسازی رگ‌ها علائم اولیه MS را نادیده نگیرید خورا
ک بینایی، فلج صــورت، ضعف  از دســت دادن دردنــا
اندام‌ها و سرگیجه مداوم از نشانه‌هایی هستند که نباید 
بی‌اهمیت تلقی شــوند. بیمــاری مولتیپل اســکلروزیس 
)MS( سیســتم عصبی مرکزی را هدف قرار می‌دهد. 1- از 
ک بینایــی؛ یکی از شــایع‌ترین علائم  دســت‌دادن دردنا
التهاب عصب بینایی کــه موجب تاری یا از دســت‌دادن 
بینایــی در یــک چشــم می‌شــود. 2- ضعف یا بی‌حســی 
گر احســاس گزگز یا بی‌حســی در دســت یا پاها  اندام‌ها؛ ا

پس از ساعت‌ها یا روزها ادامه یابد، می‌تواند نشانه‌ آسیب 
عصبی باشد. 3- فلج یا افتادگی صورت؛ در برخی موارد، 
ضعف عضلانی ناشــی از MS ممکن است بر »صورت« اثر 
بگذارد و باعث افتادگی یا فلج موقت یک ســمت صورت 
شود.۴- ســرگیجه شدید؛ آســیب MS به مخچه یا ساقه 
مغــز می‌توانــد موجــب ســرگیجه و عدم تعــادل شــود. در 
صورت مشــاهده‌ چنین علائمی، بهتر است هرچه زودتر 

به پزشک مراجعه کنید. 

بیماری‌هــای قلبــی هنــوز یکــی از مهم‌ترین علل مــرگ در 
کیــد می‌کننــد برخــی  جهــان هســتند. متخصصــان قلــب تأ
کی‌ها بــا کاهش التهــاب، بهبــود جریان خــون و تقویت  خورا
سلامت عروق، می‌توانند روند آســیب را کندتر کنند. چغندر 
سرشار از نیترات‌های طبیعی اســت که به گشادشدن رگ‌ها 
و بهبود جریان خون کمک می‌کند. گردو منبع عالی امگا-۳ 
کسیدان‌هاست. این ترکیبات یکی  گیاهی، پلی‌فنول‌ها و آنتی‌ا
ک را مهار می‌کنند. ماهی‌هایی  از مراحل کلیدی در تشکیل پلا

کرل سرشــار از اسیدهای چرب  مانند سالمون، ساردین و ما
EPA و DHA  هســتند. ایــن اســیدها تری‌گلیســیرید خون را 
کاهش می‌دهند، التهاب عروقی را پایین می‌آورند. توصیه‌ها: 
گــر داروهــای رقیق‌کننــده‌ خون مصــرف می‌کنیــد، به‌میزان  ا
مصرف سبزیجات حاوی ویتامین K دقت کنید. مصرف زیاد 
، نمک می‌تواند تمام اثرات مثبت را خنثی کند. ورزش  شــکر
منظم، کنترل اســترس، خواب، ترک دخانیــات در درازمدت 

به‌ سلامت قلب و افزایش طول عمر کمک می‌کند.

خطر شومینه برای ریه‌ها
پس از آنکه یک بررســی جدید افزایش محبوبیت اســتفاده 
خانگی از هیزم را با آســیب ریوی مرتبط دانست، متخصصان 
هشــدار داده‌انــد کــه ســوزاندن چــوب در فضاهــای داخلــی 
می‌تواند آســیبی مشــابه دود ســیگار ایجاد کند. بخاری‌های 
چوب‌ســوز در سراســر اروپــا محبوبیــت بیشــتری یافته‌انــد. 
کارشناســان می‌گویند ســوزاندن چوب در خانه یکــی از منابع 
اصلی آلودگی هوا بــا ذرات معلق  PM۲.۵ اســت؛ ذراتی بســیار 
ریــز که عمیقــا در ریــه نفــوذ می‌کننــد. متخصصــان داده‌های 
ســامت ۱۱ هــزار شــرکت‌کننده در »مطالعــه طولــی پیــری« را 
بــه همــراه گواهی‌هــای بــازده انــرژی ســاختمان‌ها )EPC( و 
داده‌های سرشــماری بررســی کردنــد. آن‌ها گــزارش دادند که 
وسایل سوزاندن چوب در محله‌های شهری مرفه‌تر و عمدتا 
در میان سفیدپوستان حتی در مناطقی که مقررات »منطقه 
کنترل دود« در آن‌ها برقرار اســت، بیشتر اســتفاده می‌شوند. 
عملکرد ریه در بازه‌ای هشت‌ساله و در سه نوبت میان گروهی 
کوچک‌تر شــامل بیــش از ۱۷۰۰ نفــر ارزیابی شــد متخصصان از 
آزمایشــی اســتفاده کردند تا ببینند افراد پس از یک دم عمیق 
در مدت یک ثانیه چه مقدار هوا را می‌توانند بیرون دهند. این 
شاخص به‌عنوان حجم بازدمی اجباری در اولین ثانیه بازدم 
یا »اف‌ئی‌وی۱« شــناخته می‌شــود. آن‌ها دریافتند که کاهش 
»اف‌ئــی‌وی۱« در میان افــرادی کــه از بخاری‌های چوب‌ســوز 
در فضاهــای داخلی اســتفاده می‌کردند، بیشــتر بوده اســت. 
برای مثــال در میان افــراد ۷۰ تا ۷۹ ســاله‌ای که در این بررســی 
شرکت داشــتند، میانگین کاهش »اف‌ئی‌وی۱« در کسانی که 
از ســوخت‌های جامد مانند بخاری‌های چوب‌سوز استفاده 
می‌کردنــد، ۰.۱۲ لیتر بود در حالــی که در افرادی کــه در معرض 
آن قرار نداشــتند ۰.۰۷ لیتر بــود. این تیم پژوهشــی دریافت که 
اســتفاده از ســوخت چوبی بر مبنــای خوداظهاری افــراد از ۱۰ 
درصد در سال‌های ۲۰۰۴ تا ۲۰۰۵ به ۱۸ درصد در سال‌های ۲۰۲۱ 
تــا ۲۰۲۲ افزایش یافته اســت. دکتر »هورســفال« بیان داشــت: 
می‌دانیم که سوزاندن چوب در خانه، هم در فضاهای داخلی 
و هم در بیرون، آلودگی هوای مضری را منتشر می‌کند که شامل 
مواد سرطان‌زای شناخته‌ شده است. با وجود این، آلودگی هوا 
کنون دو برابر شــده است، زیرا افراد  از این منبع از سال ۲۰۰۹ تا
بیشتری بخاری‌های چوب‌ســوز نصب و استفاده می‌کنند. او 
افزود: ما در ابتدا مشــاهده کردیم افرادی که از سوخت جامد 
اســتفاده می‌کردنــد، میــزان سیگارکشــیدن و بیمــاری ریــوی 
کمتری داشتند که این امر می‌تواند آثار واقعی تماس با سوخت 
جامد را پنهان کند. با این حال، با استفاده از اندازه‌گیری‌های 
تکراری از عملکرد ریه در طول یک دوره هشت‌ساله، حتی پس 
از تعدیل عوامل اجتماعی‌- اقتصادی و مســکونی، دریافتیم 
که عملکرد ریه در میان کاربران سوخت جامد، سریع‌تر از افراد 

غیرکاربر کاهش می‌یابد.
   کاهش عملکرد تنفسی

این موضــوع نشــان می‌دهد که میان اســتفاده از ســوخت 
جامــد و کاهش عملکرد تنفســی ارتباط مهمی وجــود دارد، با 
، از وضعیت سلامت بهتری  وجود آنکه گروهِ در معرض، در آغاز
برخوردار بود. این متخصص گفت: بررســی ما نشــان می‌دهد 
که ســطح بالای ذرات معلق ناشــی از بخاری‌ها بــه بافت‌های 
تنفسی آســیب می‌زند و به روشی مشــابه دود سیگار، موجب 
التهــاب می‌شــود. »ســارا اســلیت«، مدیــر اجرایی بنیاد آســم 
اظهارکــرد: یافته‌هــای ایــن پژوهــش تعجــب‌آور نیســت اما به 
افزایش مجموعه شــواهد دربــاره تاثیــر آلودگی هوای ناشــی از 
بخاری‌هــای چوب‌ســوز بــر ریه‌های مــا کمک می‌کنــد. خوب 
گاهی عمومی درباره تاثیر بخاری‌های چوب‌سوز افزایش  است آ
یابد و دولت نیز اطلاعات و راهنمایی‌های شــفاف‌تری درباره 
پیامدهای سلامت آن ارائه دهد، همچنین مقررات مربوط به 
سوزاندن چوب در منازل نیز سختگیرانه‌تر شود. پژوهش‌ها در 
سایر نقاط جهان، جایی‌که سوزاندن سنتی چوب در خانه‌ها 
رایج است، نشان داده‌اند که این کار مضر است و موجب آسم، 
بیماری انســدادی مزمن ریه )COPD( و سرطان ریه می‌شود. 
این یافته‌ها نشــان می‌دهد کــه بخاری‌های چوب‌ســوز مورد 
استفاده در خانه‌های اروپایی ممکن است آثار مشابهی داشته 
باشند و باید هنگام ارزیابی سلامت تنفسی به‌ویژه در بیماران 
دارای کاهــش غیرقابــل توضیــح عملکــرد ریــه یا علائــم مزمن 
تنفسی، به‌عنوان یک عامل خطر محیطی بالقوه در نظر گرفته 
شوند. این مطالعه بر ضرورت تدوین راهنمایی‌های شفاف‌تر 
در حوزه ســامت عمومــی و تنظیم مقــررات درباره ســوزاندن 
گاه باشــند که این  کید می‌کند. افراد باید آ چوب در خانه‌ها تا
بخاری‌ها ممکن است به سلامت خود و خانواده‌شان آسیب 
بزنند و پزشکان نیز باید از بیماران بپرسند آیا در خانه از بخاری 

چوب‌سوز استفاده می‌کنند یا خیر.

نکتـــــه
کمبود  B12موجب افسردگی می‌شود

کمبــود ویتامیــن B12 می‌توانــد خــود را بــا علائمــی شــبیه 
افســردگی و پیری نشــان دهــد اما بــا تغذیه صحیــح و آزمایش 
منظم می‌توان از آســیب عصبی و خســتگی مزمن پیشگیری 
گــر دائمــا احســاس خســتگی،  کــرد. پزشــکان می‌گوینــد: ا
حواس‌پرتــی یــا بی‌حوصلگــی داریــد، شــاید علت فقط فشــار 
روانی نباشــد. بــه گفتــه‌ پزشــکان، کمبــود ویتامیــن B12 یکی 
از مشــکلات نادیــده‌ گرفته‌شــده‌ عصــر امروز اســت کــه به‌طور 
خاموش بــر عملکــرد مغز، خلق‌وخــو و اعصــاب اثر می‌گــذارد. 
ویتامین B12 برای تولید گلبول‌های قرمز، محافظت از اعصاب 
و ساخت DNA ضروری است. کاهش سطح آن باعث کاهش 
کسیژن‌رســانی و در نتیجــه ضعــف، خســتگی، تپــش قلــب و  ا
اختلال تمرکز می‌شــود. ویتامیــن B12 عمدتا در مــواد غذایی 
غ، ماهی، گوشــت و لبنیات وجود دارد. حیوانی مانند تخم‌مر
بنابراین گیاه‌خواران، وگان‌ها و افرادی که مصرف لبنیات کمی 
دارنــد در معرض خطــر هســتند. ایــن کمبــود به‌تدریج پیش 
می‌رود، بنابراین بســیاری از علائم با اســترس یا پیری اشــتباه 
گرفته می‌شوند. گزگز یا بی‌حسی در دست‌ها و پاها، فراموشی یا 
تمرکز پایین، تغییرات خلق‌وخو یا تحریک‌پذیری، رنگ‌پریدگی 
پوســت یا تنگی نفس، اختلال در تعادل یا هماهنگی حرکتی، 
عفونت‌هــای مکــرر یــا کنــدی ترمیــم زخم‌هــا از علائــم کمبود 
ویتامیــن B12 هســتند. ویتامین B12  بــرای تولید ســروتونین 
هورمــون تنظیم‌کننــده خلــق و خواب ضروری اســت. ســطح 
پایین آن می‌تواند باعث افسردگی، اضطراب، مه‌ذهنی و افت 

حافظه شود.

 عمــود‌ی  افقــی

درد در ناحیــه ران پــا، بــه‌ ویــژه هنــگام 
راه‌رفتــن یــا بــالا و پاییــن رفتــن، می‌توانــد 
نشانه‌ای از خســتگی عضلانی یا مشکلات 
جدی‌تر باشــد. درباره علــل احتمالی این 
درد و راهکارهــای تشــخیص و درمــان آن، 
می‌تــوان گفــت ایــن نــوع دردهــا غالبــا بــه 
علــت خســتگی عضلــه ایجــاد می‌شــوند، 
، حتمــا باید  امــا بــرای تشــخیص دقیق‌تــر
گاهــی  شــوند.  معاینــه  پزشــک  توســط 
منشــأ درد می‌توانــد از اســتخوان باشــد، 
گــر احســاس کنیــم درد عمیق‌تر اســت و  ا
احتمال منشأ استخوانی وجود دارد، لازم 
اســت رادیوگرافــی انجام شــود تــا وضعیت 
اســتخوان بررســی شــود. گاهــی اوقــات 
دردهای تیرکشنده‌ای که در ران احساس 
می‌شــوند، ممکــن اســت از مفصــل ران یا 
حتی از ســتون فقــرات و ناحیه لگن منشــا 
بگیرند. بنابراین بررســی کامل این نواحی 
برای یافتن علت اصلی درد ضروری است. 
در مــواردی کــه درد تــازه و شــدید اســت، 
مانند موردی که کمتر از یک هفته از شروع 
آن گذشــته، باید با دقت بیشــتری بررسی 
شود. ممکن است نیاز به عکس‌برداری یا 
بررســی عملکرد عضلات و مفاصل باشد تا 
بتوان درمان مناســب را انتخاب کرد. درد 
ران ممکن اســت از خود عضله باشــد، اما 
گاهی هم از مفصل ران یا ســتون فقرات به 
ران انتشــار پیدا کنــد. بنابراین تشــخیص 
دقیــق منشــا درد اهمیــت زیــادی دارد و 
نباید صرفا به محل احســاس درد بســنده 

کرد.

تاثیر منفی قند بر »مو« 
خبــــر

ریزش مــو دلایــل مختلفی دارد کــه یکی از 
شــایع‌ترین آن‌ موارد ارثی اســت، امــا در این 
کی‌ها هســتند که  بیــن برخــی غذا‌هــا و خورا
خوردن آنها تاثیر مســتقیم روی ریزش موی 
انسان دارد. مصرف زیاد قند و شکر برای بدن 
مضر است و باعث دیابت می‌شود، اما چیزی 
که ممکن اســت بســیاری از مــا ندانیــم، این 
اســت که دیابت تاثیــر مســتقیم روی ریزش 
مــو در خانم‌هــا و آقایــان دارد. هضــم غذای 
پرچــرب برای سیســتم گوارشــی بدن بســیار 
ســخت اســت به‌طوری‌که تمــام چربی‌ها نیز 
هضم نشــده از بدن دفع می‌شود. هر فردی 
که در طول روز غذا‌های چرب بخورد در کمتر 
از ۱۰ ســال دچــار ریزش مو شــدید می‌شــود. 
نوشابه‌ حاوی شیرین‌کننده مصنوعی است 
کــه محققــان دریافتنــد ایــن شــیرین‌کننده 
می‌توانــد بــه ریشــه‌های مو آســیب برســاند. 
بهتــر اســت از نوشــابه‌ به‌طورکامــل اجتناب 

کنید.

علی ترکمان
متخصص ارتوپدی 

- دختر محمدشــاه  ‏1- رود جــاری در فــارس و بوشــهر
- عقیده‌ومســلک- دیرینــه 3- حــرف  قاجــار 2- بالاتــر
انتخاب- تکیه کلام درویش- دست پیمان- آب منجمد 
4- پسوندشباهت- نوعی خیار- آقای اسپانیایی- اثری 
از هرمان ملویل 5- شــهری در اســتان اصفهان- شــبیه 
به نی- ماه کامل 6- کوشش‌کننده-  از جنگ‌های صدر 
اســام- نوعی ماشــین قدیمــی 7- داســتان عاشــقانه- 
ورطــه- نوعی رنــگ ماشــین 8- حیوان وحشــی- هوس 
زن باردار- ســمت راســت- حــرف دهن‌کجــی 9- وزیدن 
بــاد- بالاتریــن مقــام اجرایــی یــک شــرکت- نوشــین و 
خوشــمزه 10- معیــن- بینــی- نوعــي خيــار درشــت 11- 
خــروس مازندرانــی- زن شــلخته- از سلســله‌های چین 
12-  کابــوی خوش‌شــانس- بی‌قــراری- دم‌بریــده- پول 
ســابق ایتالیــا 13- ویتامیــن انعقادخــون- پربرکــت- 
- حرارت‌وگرمی 14- پهلوانان- کشوری در  جاویدوپایدار
آمریکای‌جنوبی- خواندن قرآن با صــوت 15- اثرتاریخی 

نهاوند- اهل سرگرمي

ک-  1- کسی‌که با کشتی روی دریا گردش و مســافرت کند- ملکیت‌وتملک 2- میانه‌ها- ترسنا
بلندمرتبه 3- دشمن سرسخت-  در آن مکان- کابوس- خاندان‌وقوم 4- حرف چهاردهم الفبای 
یونانی- لولای پا- روغن مار- عدم و نیستی 5- کشیک- يخ-  آینده 6-  کشورآمستردام- ازکلمات 
ســوالی- لقبی در ترکیه 7- همگانی- نیروی جاذبه- تنگی‌‌وســختی 8- طلا- سمت چپ- جمع 
ســفیر- رنج‌وزحمت 9-  از وســایل بازی کودکان در پــارک- یگانگــی- عوض‌کــردن 10- آرزو- تله- 
یوزپلنگ 11- انگور- خاتون-  ضرباهنگ 12- ریزبینی‌وموشکافی- قلعه- وقت چیزی یا کاری-  مردم 
یک کشور 13- دوستی- کج‌ومنحرف- دریاچه‌ای در آسیای میانه- کلام انزجار 14- پست فطرت- 

صدای اعلام خطر- از درختان بدبو 15- همکاسه- آموختن

گر زیاد می‌دوید، بهتر است به یک  ک بیشتری روی پوست وجود دارد. ا تاول بیشتر در نقاطی ایجاد می‌شود که فشار و اصطکا
فروشگاه تخصصی کفش ورزشی مراجعه کنید تا بر اساس آناتومی پا و شیوه دویدنتان، کفش مناسب را انتخاب کنید.

کفش مناسب بپوشید

ک بین پوست و کفش  مول‌اسکین یک لایه نازک پنبه‌ای چسب‌دار است که با قراردادن آن روی نواحی حساس پا، اصطکا
کاهش می‌یابد.

از مول‌اسکین استفاده کنید

ک و تاول می‌شود. جوراب‌های ضدتعریق از الیاف مصنوعی مثل پلی‌استر یا پشم سبک  رطوبت پا باعث افزایش اصطکا
می‌توانند رطوبت را دفع کنند. از جوراب‌های نخی که رطوبت را نگه می‌دارند خودداری کنید.

جوراب‌ ضدتعریق بپوشید

می‌توانید از کفی‌های ژلی برای کاهش تاول استفاده کنید. برخی جوراب‌های ورزشی نیز در نقاطی مانند پاشنه یا پنجه، بالشتک 
اضافه دارند که به کاهش تاول کمک می‌کند.

 به کاربردن کفی‌های ژلی

پیشگیری از تاول »پــا« هنگام دویدن
تاول‌زدن پا یکی از شایع‌ترین 

که  است  دوندگان  مشکلات 
می‌تواند انگیزه تمرین را از بین 
ببرد. اما با چند تغییر ساده در 
انتخاب کفش، جوراب و عادات 
دویدن می‌توان جلوی آن را 
ک بیش‌ازحد،  گرفت. اصطکا
زیاد،  تعریق  نامناسب،  کفش 
تمرین بیش‌ازحد یا حتی فرم 
دویدن می‌تواند در ایجاد تاول 

نقش داشته باشد. 


