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دیابت می تواند مغز را تا ۴ سال پیر کندهوای سرد خطر حمله قلبی را افزایش می دهد
 تحقیقات جدید نشان می دهد که بیمارستان ها 
در روزهای پس از شروع هوای سرد، تعداد بیشتری 
پذیرش برای حملات قلبی دارند. »ونلی نی«، سرپرست 
تیم تحقیق می گوید: »افراد ممکن است در دوره های 
فشار هوای سرد در برابر حوادث حاد قلبی آسیب پذیر 
باشند.« تحقیقات قبلی نشان داده  که هوای سرد 
بار قلبی عروقی  ایجاد  گرم باعث  نسبت به دمای 
بزرگ تری بر روی قلب می شود. در مطالعه جدید، تیم 

تحقیق ۱۲۰۳۸۰ نفر را پیگیری کردند. این تیم دریافت 
که میزان بستری شدن در بیمارستان برای همه انواع 
حمله قلبی کاهش یافت، اما پس از دو تا شش روز پس 
از شروع دوره سرما، به طور قابل توجهی افزایش یافت. 
نویسندگان بر این باورند که کاهش اولیه حملات قلبی 
ممکن است به این دلیل باشد که مردم ممکن است 
تصمیم بگیرند زمانی که درجه دما سردتر می شود، در 

داخل خانه می مانند.

  یک مطالعه جدید براساس اسکن MRI نشان 
می دهد که دیابت می تواند مغز را تا ۴ سال پیر کند. 
»ابیگیل داو«، سرپرست تیم تحقیق هشدار داد: 
»داشتن مغزی مسن تر از سن تقویمی فرد می تواند 
نشان دهنده انحراف از روند طبیعی پیری باشد و 
ممکن است یک علامت هشدار اولیه برای زوال عقل 
باشد.« داو افزود: »از جنبه مثبت، به نظر می رسد 
افراد مبتلا به دیابت ممکن است بتوانند از طریق 

زندگی سالم بر سلامت مغز خود تأثیر بگذارند.« 
این مطالعه همچنین نشان داد افرادی که از نظر 
بدنی فعال بودند و سیگار نمی کشیدند، احتمال 
کمتری داشت که مغز بیش از حد پیر داشته باشند. 
داو گفت: »شیوع بالا و رو به رشد دیابت نوع ۲ در 
جمعیت وجود دارد. ما امیدواریم که تحقیقات ما 
به پیشگیری از اختلالات شناختی در افراد مبتلا به 

دیابت کمک کند.«

ارتباط ابتلا به بیماری قلبی و تلفن همراه
 نتایج تحقیقات جدید نشان داد ممکن است ارتباط 
بین استفاده از تلفن همراه و ابتلا به بیماری قلبی واقعی 
باشد و افرادی که به طور منظم از تلفن همراه خود استفاده 
می کنند بیشتر در معرض ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب، 
فیبریلاسیون دهلیزی، نارسایی قلبی و سکته هستند. در این 
تحقیق محققان موارد سکته مغزی، بیماری عروق کرونر قلب، 
فیبریلاسیون دهلیزی و نارسایی قلبی را با هم ترکیب کردند تا 
نتیجه ترکیبی از خطر بیماری قلبی وعروقی به دست آورند. آنان 
دریافتند: کاربران معمولی افزایش اندکی در خطر بیماری های 
قلبی عروقی مرکب داشتند )۴درصد(. با این حال، هر چه افراد 
زمان بیشتری را صرف تماس های تلفنی کردند، این تفاوت 
بیشتر شد. در مقایسه با افرادی که هر هفته ۵ دقیقه یا کمتر 
تماس تلفنی گرفتند یا دریافت کردند، دیگر افراد نتایج ذیل 
را ثبت کردند: تماس تلفنی ۵ تا ۲۹ دقیقه با ۳ درصد افزایش 
خطر همراه بود؛  تماس تلفنی ۳۰ تا ۵۹ دقیقه ۷درصد خطر 
را افزایش داد؛  تماس تلفنی یک تا ۳ ساعت ۱۳ درصد خطر را 
صعودی کرد. تماس تلفنی چهار تا ۶ ساعت ۱۵ درصد خطر را 
بالا برد. تماس تلفنی ۶ ساعت یا بیشتر ۲۱ درصد افزایش خطر 
به همراه داشت. بر اساس این نتایج، به نظر می رسد سه عامل، 
نقش مهمی در رابطه بین استفاده از تلفن همراه و بیماری های 
قلبی وعروقی دارند که شامل پریشانی روانی با رقم ۱۱.۵ درصد، 
کیفیت خواب ۵.۱ درصد و روان رنجوری به میزان ۲.۳ درصد 
هستند. در این رابطه مشخص شد که خواب ضعیف و پریشانی 
روانی در استفاده از تلفن همراه نقش دارند و یکی از محققان 
اظهار کرد الگوی خواب نامناسب و سلامت روان ضعیف ممکن 
لات غدد  است از طریق اختلال در ریتم شبانه روزی، اختلا
درون ریز و متابولیک و افزایش التهاب بر پیشرفت بیماری های 
قلبی عروقی تاثیر منفی بگذارد. تحقیق کنونی شامل ۴۵۰هزار 
بزرگسال بود که بین سال های ۲۰۰۶ تا ۲۰۱۰ زمان تلفن همراه 
خود را ثبت کردند. پس از بیش از یکدهه پیگیری، محققان 
دریافتند که کاربران معمولی تلفن به طور قابل توجهی بیشتر 
در معرض ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی هستند. بر اساس 
نتایج، هرچه تعداد دقایق بیشتری در هر هفته ثبت شد، این 
خطر صعود کرد و به خصوص در افراد سیگاری فعلی و مبتلایان 
به دیابت بیشتر شد. علاوه بر این قرار گرفتن مزمن در معرض 
تشعشعات RF- EMF  ساطع شده از تلفن  همراه می تواند منجر 

کسیداتیو و پاسخ التهابی شود.  به استرس ا
  توصیه

از  استفاده  بی پایان  ساعت های  می شود  توصیه   
تلفن همراه را برای فعالیت های سالم تر کاهش دهیم. محقق 
این تحقیق گفت: تا زمانی که این نتایج در مطالعات آینده که 
رابطه بین استفاده از تلفن همراه و بیماری قلبی را بهتر توضیح 
دهد تایید شود، استفاده از تلفن همراه را در حال حاضر، عامل 
خطری در ابتلا به بیماری های قلبی وعروقی نمی داند. در 
این پژوهش فقط از شرکت کنندگان در مورد میزان استفاده از 
تلفن های خود برای برقراری تماس تلفنی بین سال های ۲۰۰۶ 
کنون افراد از تلفن های خود به روش های  و ۲۰۱۰ سوال شد اما ا
، کنفرانس  متنوع تری از جمله خدمات پیام رسانی بی شمار
ویدئویی زنده و طیف وسیعی از برنامه های رسانه های 
اجتماعی استفاده می کنند. احتمالا اینها باعث شده است که 
تماس های تلفنی واقعی بسیار کمتر شود و زمان صرف شده 
برای انجام کارهای دیگر با تلفن مانند جست وجو در رسانه های 
اجتماعی یا بازی در این پژوهش ارزیابی نشود. به گزارش ایسنا، 
محققان ایتالیایی دریافتند تشعشعات تلفن همراه، بخشی از 
لایه  بیرونی مغز که به گوشی نزدیک تر است را تحریک می کند، اما 
مشخص نیست که این تاثیرات زیان آور است یا خیر. تلفن های 
همراه  از امواج  رادیویی کوتاه  برای ارتباط  استفاده  می کنند. 
بی خطربودن  این  امواج  برای انسان  همواره  مورد تردید قرار 

گرفته  است. 

   تاثیر قهوه بر حفاظت از ماهیچه ها 
در سالمندان

 مطالعه جدیدی می دهد نوشیدن قهوه بر تغییرات بافت 
عضلانی ناشی از افزایش سن تاثیر مثبت دارد. این مطالعه جدید 
به طور خاص نشان می دهد که نوشیدن قهوه احتمالا از بیماری 
که با افزایش سن، توانمندی  اسکلتی عضلانی »سارکوپنی« 
جسمی، توده عضلانی و عملکرد ماهیچه را به خطر می اندازد، 
جلوگیری می کند. »لوک کیم«، پزشک متخصص سالمندان در 
کلیولند اظهارکردد: این مطالعه مشاهده ای به ارتباط مثبت مصرف 
کید  قهوه و شاخص توده عضلانی پی برد. البته کارشناسان تا
می کنند این مطالعه برای همه افراد صدق نمی کند. کیم می گوید: 
میان مصرف قهوه و توده عضلانی بیشتر در افرادی که شاخص توده 
بدنی )بی ام آی( بالاتر دارند، ارتباطی پیدا نشد. متخصصان برای 
انجام این مطالعه براساس داده های بیش از ۸۳۰۰ شرکت کننده که 
از سال ۲۰۱۱ تا ۲۰۱۸ جمع آوری شده بود، پیش رفتند. نویسندگان 
کم استخوان، توده عضلانی  در این مطالعه با ارزیابی اسکن های ترا
کردند. آنها همچنین از طریق یک  شرکت کنندگان را بررسی 
پرسش نامه میزان قهوه مصرفی شرکت کنندگان را ارزیابی کردند. 
نتایج نشان داد توده عضلانی در افرادی که قهوه کافئین دار یا در 
کل کافئین بیشتری مصرف می کردند تقریبا ۱۰ تا ۱۵ درصد بیشتر 
بود. طبق نتایج، میان مصرف قهوه و توده عضلانی اسکلتی افرادی 
که شاخص توده بدنی شان کمتر از ۳۰ است، ارتباط مثبتی وجود 
دارد. البته به گفته کارشناسان، این مطالعه دلایل را مشخص 
نمی کند و تنها به ارتباط مصرف کافئین یا قهوه و توده عضلانی 
بالاتر می پردازد. با این حال در مورد تاثیر قهوه بر توده عضلانی 
بیشتر نظریه هایی وجود دارد. به باور متخصصان، قهوه ترکیبات 
ضدالتهابی متعدد دارد و بدیهی است که التهاب با کاهش توده 
عضلانی مرتبط است. بدین ترتیب ممکن است نوشیدن قهوه 
التهاب بدن را کاهش دهد و در پی آن مسیرهای کاتابولیک )از 
دست دادن توده کلی بدن( نیز کاهش یابد. قهوه و کافئین ممکن 
است به حفظ »اتوفاژی« - فرایند »بازیافت« سلول های پیر- کمک 
کند، یا سبب تقویت عملکرد سلول های پیش ساز سلول های 
ماهیچه ای شود. به گفته کارشناسان، اهمیت دادن به ورزش 
و رژیم غذایی سالم در میانسالی و پیری بسیار مهم است زیرا به 

محافظت از سیستم اسکلتی- عضلانی کمک می کند. 

عمــودیافقــی

پرانتزی،  زانوی  یا  پرانتزی  پای   
از  پاها  آن،  با وجود  که  عارضه ای است 
قسمت زانو از هم فاصله می گیرند؛ اما مچ 
پاها به هم متصل هستند و در کنار هم قرار 
می گیرند. برخی از عوامل به وجودآمدن 
کودکان:  : فرآیند رشد طبیعی  عبارتنداز
در مراحل رشد یک کودک، تمام اعضای 
بدنش با سرعت های مختلف رشد می کند. 
این تغییر اسکلت کودک باعث می شود که 
بعضی از قسمت های بدنش با هم تراز نباشد 
و همین موضوع باعث ظاهر غیرمعمولی 
اندام هایش خواهد شد. وقتی کودک تازه به 
راه می افتد، یعنی تا ۲ سالگی، پای پرانتزی 
شکل مشکل جدی و حادی به حساب 
نمی آید؛ در سن ۱۸ ماهگی، زاویه پرانتزی 
بودن پاها به اوجش می رسد. بیماری بلانت: 
بلانت، مشکلی است که در دوران کودکی 
و نوجوانی ممکن است پیش بیاید و به 
پیدایش پای پرانتزی در کودکان و نوجوانان 
به وجود  وقتی  مشکل  این  شود.  منجر 
می آید که صفحات در بالای استخوان ساق 
پا )یا همان درشت  نی( رشد غیرطبیعی 
: آرتروز باعث می شود  داشته باشند. آرتروز
که غضروف و استخوان اطراف زانو ساییده 
و فرسوده شود. وقتی ساییدگی قسمت 
داخلی مفصل زانو بیشتر باشد، پاها تغییر 
شکل می دهند و پاها به صورت پرانتزی 
در می آیند! مشکل پای پرانتزی می تواند 
در هر سن و دوره ای از زندگی افراد از قبیل 
خ  کودکی، نوجوانی، جوانی و میانسالی ر
بدهد. بهترین راه برای پی بردن به این 
عارضه، ویزیت فوق تخصص زانو است. 
پزشک با معاینه فیزیکی اش می تواند زانوی 
پرانتزی را به راحتی تشخیص دهد. برای 
، پزشک متخصص فضای بین  این منظور
زانوها را اندازه گیری می کند تا شدت عارضه 
را تشخیص دهد. ظاهر ایستاده فرد مبتلا  
گر پزشک متوجه  کاملا مشخص است. ا
شود که در هنگام ایستادن زانوهای شما 
از هم فاصله گرفته اند؛ اما مچ پاهایتان در 
کنار هم چسبیده اند، متوجه شکل پرانتزی 
پاهای شما می شود. برای اینکه علت اصلی 
ابتلا به پای پرانتزی مشخص شود، پزشک 
یک آزمایش خون تجویز می کند تا احتمال 
وجود بیماری نرمی استخوان و… را بتواند 
گر نتیجه آزمایش نشان  اندازه گیری کند. ا
دهد که فرد به عارضه های دیگر نیز دچار 
است، پزشک اسکن با اشعه ایکس را توصیه 
می کند. در کودکان بالای ۳ سال و افرادی که 
قوس پاهایش به مرور در حال شدت گرفتن 
است یا قوس در دو پا با هم تقارن نباشد نیز 
عکسبرداری با اشعه ایکس یا رادیوگرافی 

تجویز خواهد شد.

 مهدی شهرستانی
 جراح و متخصص ارتوپدی

کشور    ۱- میوه ای با خاصیت طبی- پایتخت 
سورینام ۲- طرزدیدن- آزادی  خواه- مقابل ۳- 
ادب آموخته- گذشتن بر چیزی- ملاحت و زیبایی 
گرد لب ودهان  - زردچوبه- آبزن- گردا ۴- راه میانبر
 -۶ ج فرانسه- یک دهم  ۵- شکلک- روادید- بر
گاه  ایلات- نوعی پارچه پشمی و  زیرک وزرنگ- چرا
لطیف گرانبها ۷- واحدسطح- نیک بختان- چوب  
خوشبو ۸- بشقاب درازوبزرگ- سست کردن- زادگاه 
نیما- امر به نگریستن ۹- دانه خوشبو- کشوری در 
شمال آمریکای مرکزی- رودی در فرانسه ۱۰- مردم 
ولگرد- شهری در آلمان- هر زمان ۱۱- غذای شب- از 
نشانه های جمع  فارسی- نوعی میمون- پارسایی 
- کالای  ۱۲- بخیه درشت- مقابل سبک- آینه مقعر
 - دست نخورده ۱۳- زادگاه انیشتین- مقابل زیر
خ ۱۴- تظاهر به نیکی- از نام های مردانه-  ماهر
خودخواهی ۱۵- فیلمی از جان بورمن- غذایی از 

غ تخم مر

  ۱- شهری در استان کرمان- بی پرده و صریح ۲- محافظت و حراست- بازیگر فیلم 
- ابریشم پست ۴- سطح  ریو گرانده ۳- سیم متصل به زمین- نفس بلند- برگه های بهادار
پوست- دوستی- تکیه دادن- کشنده بی صدا ۵- دفترچه تبلیغاتی- نوعی اجاره ساختمان- 
کی- تکه پارچه کهنه- آتشین ۷- معجزه الهی- سبز مایل به زرد- اشعه  چه وقتی؟ ۶- ناپا
- با نشاط- ترش و شیرین ۹- پارچه روپوشی-  فرابنفش ۸- گوجه پخته شده- زن برادرشوهر
چین ملی- ضمیرمفعولی ۱۰- از رودهای جنوبی کشورمان- روشنایی- سوره ۱۰۲ قرآن کریم ۱۱- 
کی!- نمک هندی- کله - خدای آتش  خاندان و قوم- گیسو- جاده اصلی و بزرگ ۱۲- ساز شا
یونان باستان ۱۳- اسب چاپار- چیزی را به کسی سپردن- سوغات اصفهان- در مرتبه نخست 

ع تلفن ۱۵- سردوشی نظامیان- فیلسوف به نام فرانسوی ۱۴- شهری در فرانسه- مختر

راهکارهای ساده برای کنترل نگرانی بیش از حد

 طبق گفته روانشناسان مردم مشکلات زیادی دارند.  
 درمانگران در تلاش برای کمک به مردم هستند.

 سیستم عصبی بدن انسان ها برای رویارویی با
 مشکلات و نگرانی های غیرقابل حل طراحی نشده

 است. بسیاری از این مشکلات جهانی، امنیت
 بدن را تهدید می کند و باعث به وجودآمدن

 واکنشی اضطرابی در بدن می شود. آیا جامعه در اثر
تش سوزی نابود خواهد شد، آیا فرزندانم در مدرسه  آ

 در امان هستند، آیا ممکن است
جنگ هسته ای رخ دهد؟

  از اخبار فاصله بگیریداز اخبار فاصله بگیرید
دنبال کردن دائمی اخبار می تواند اعتیادآور باشد و ماهیت غم انگیز وقایع را بیشتر به چشم بیاورد. به بیمارانی که از خواندن اخبار احساس افسردگی 
می کنند توصیه می شود تنها یکبار در روز اخبار را بخوانند، هشدارهای اخبار در تلفن همراه خود را خاموش کنند و در صورت امکان، رسانه های اجتماعی 
را به ندرت بررسی کنند. درمانگران هشدار می دهند مواظب خودت باشید، زیرا برای کنارآمدن با تلاطم های فعلی جهان به روحیه مثبتی نیاز دارید. برای 

مراقبت از خود لازم است از سیستم عصبی خود به خوبی محافظت کنید؛ خوب بخوابید، خوب غذا بخورید و ورزش کنید. 

بر زمان حال تمرکز کنیدبر زمان حال تمرکز کنید
خ نداده اند هیچ سودی برای شما ندارد. عادت کنید در زمان حال زندگی کنید. نگرانی درباره آینده و اتفاقاتی که هنوز ر

نفس عمیق بکشیدنفس عمیق بکشید
چند نفس عمیق، برای مثال پنج ثانیه دم و پنج ثانیه بازدم، به آرام کردن سیستم عصبی سمپاتیک و کاهش اضطراب شما کمک می کند. دکتر اسلوویچ، 
درمانگر اظهارکرد: »وقتی برای اولین بار تمرین های تنفس عمیق را به بیمارانم پیشنهاد می کنم، برخی نسبت به آن ها بدبین هستند. من به آن ها یادآوری 
می کنم این تمرینات مبتنی بر علم است.« بیماران گزارش می دهند حداقل زمانیکه احساس می کنند ضربان قلب شان در حال افزایش است، نفس کشیدن 

عمیق به آن ها کمک می کند.

درمانگر خود باشیددرمانگر خود باشید
اینکه بتوانید آنچه باعث ایجاد احساسی در شما می شود را در قالب کلمات بیان کنید، می تواند به شما کمک کند کمتر تحت تأثیر احساسات قرار بگیرید و 

بهتر بتوانید اطلاعات را به طور منطقی پردازش کنید.

درگیر مسائل خوشبینانه شویددرگیر مسائل خوشبینانه شوید
نگرانی به سلامت روان فرد کمک نمی کند، اما اقدام کردن می تواند بسیار مفید باشد. به اطراف جامعه نگاه کنید و درگیر مسائل کوچک و خوشبینانه 

در اطراف شوید. 

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


