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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

افسردگی و افزایش وزن اغلب همراه با هم هستندبی‌خوابی سالمندان و چند توصیه 
  یک متخصص طب سالمندی ضمن تشریح علل 
موثر در بی‌خوابی سالمندان، در عین حال اختلال 
خواب را مشکلی شایع در این دوران خواند که تا ۸۰ 
درصد موارد با رعایت بهداشت خواب رفع می‌شود. 
دکتر احمد دلبری گفت: افراد دچار اضطراب، افسردگی، 
دردهای  و  زانو  درد  یا  ادراری  مشکلات  مبتلایان 
عضلانی- اسکلتی و افراد دارای اختلالات حرکتی اغلب 
بیشتر درگیر مشکلات اختلال خواب هستند. این 

متخصص طب سالمندی ادامه داد: در طول روز نباید 
خوابید؛ چُرت روزانه عامل اصلی اختلال خواب است. 
دلبری گفت: افراد در طول روز نیم‌ساعت تحرک داشته 
باشند و ورزش کنند. شام سبک میل شود و فاصله شام 
تا خواب بیشتر از سه ساعت باشد. در رختخواب کتاب 
کید  نخوانید و موبایل و تلویزیون نگاه نکنید. وی تا
کرد: خودسرانه داروهای خواب‌آور مصرف نکنید و دارو 

حتما باید با نظر پزشک مصرف شود.

که یک دوره افسردگی   یک مطالعه نشان داد 
می‌تواند باعث افزایش‌وزن در بین افرادی شود که با 
چاقی دست و پنجه نرم می‌کنند. »جولیا مولر«، محقق 
ارشد گفت: »افراد دارای اضافه‌وزن یا چاقی در پاسخ 
به احساس افسردگی بیشتر در معرض افزایش‌وزن 
هستند.« در این مطالعه، محققان داده‌های ۲۰۰۰ نفر 
را بررسی کردند. نتایج نشان داد به ازای هر افزایش 
تدریجی در نمره افسردگی معمول یک فرد، وزن آنها 

یکماه بعد حدود یک دهم ۰.۵ کیلوگرم افزایش می‌یابد. 
مولر افزود: »تغییرات کوچک وزنی که در دوره‌های 
خ می‌دهد می‌تواند منجر به تغییرات  زمانی کوتاه ر
وزنی بزرگ‌تر در درازمدت، به‌ویژه در میان افراد دارای 
اضافه‌وزن و چاقی شود.« به‌گفته محققان، این اثر تنها 
در افرادی که اضافه‌وزن داشته یا چاق بودند مشاهده 
شد. به‌نظر نمی‌رسد افراد با وزن سالم به‌دلیل نوسانات 

خلقی، وزن اضافه کنند.

کنسروها برای برخی افراد خطرناک ‌است
 مصرف زیاد سدیم می‌تواند فشارخون را بالا ببرد و منجر 
به احتباس مایعات در بدن، بیماری کلیوی و نارسایی قلبی 
شود؛ بنابراین این بار که خواستید کنسرو ذرت یا سوپ آماده 
گر  بخورید به این مساله خوب فکر کنید. حتما می‌دانید که ا
قصد کاهش سدیم در رژیم غذایی را دارید باید نمک سفره را 
حذف کنید؛ اما در مورد غذاهایی که خودبه‌خود سدیم دارند 
چطور؟ طبق گزارش انجمن قلب آمریکا، کرفس، چغندر و شیر 
به‌طور طبیعی حاوی سدیم هستند؛ اما برخی از غذاهای 
آماده مثل سوپ، پاستا و سبزیجات دارای سدیم افزوده‌ای 
هستند که به‌منظور خوشمزه‌ترکردن و بهترکردن بافت غذا 
به آن اضافه شده است. مقداری سدیم برای عملکرد درست 
بدن لازم است، اما متخصصان می‌گویند: یک فرد معمولی 
روزانه فقط به تقریبا یک‌چهارم قاشق چایخوری نمک نیاز 
دارد؛ اما خیلی از افراد روزانه پنج قاشق چایخوری یا بیشتر 
نمک مصرف می‌کنند. مصرف زیاد سدیم می‌تواند فشارخون 
را بالا ببرد و منجر به احتباس مایعات در بدن، بیماری کلیوی 

و نارسایی قلبی شود.
گر فشارخون بالا دارید   ا

پزشکی،  بررسی‌های  و  چکاپ‌ها  تمام  در  تقریبا 
گرفته می‌شود. چون عدد بسیار مهمی است  فشارخون 
و می‌تواند نوسان داشته باشد. فشارخون شما باید کمتر 
از mmHg 80/120 باشد. هر عددی بالاتر از این می‌تواند 
نشان دهد فشارخونتان بالاست یا در معرض آن هستید 
که باعث می‌شود بیشتر مستعد سکته مغزی، حمله قلبی 
و یا بیماری‌های قلبی و عروقی باشید. فشارخون بالا دارای 
استیج‌های متفاوتی است؛ اما همه آنها به این معنی‌اند که 
دیواره رگ‌ها و عروق به طور مداوم تحت فشارند و همه این 
فشارها باعث می‌شوند قلب مجبور باشد سخت‌تر کار کند 
تا خون را در رگ‌ها جاری نگه دارد. فشارخون علت‌های 
گاهی نتیجه افزایش سن  زیادی می‌تواند داشته باشد، 
ک‌های جمع شده در رگ‌ها که آنها را باریک  است، یا پلا
می‌کنند. برخی از افراد ممکن است به دلیل بی‌تحرکی و 
یکجانشینی به مشکل فشارخون بالا دچار شوند. مصرف 
کلیوی و آپنه خواب نیز از دیگر علت‌های  دارو، بیماری 
فشارخون بالا می‌تواند باشد. فشارخون بالا، قاتل خاموش 
نامیده می‌شود؛ زیرا علامتی ندارد مگر اینکه فشارخون شما 
کی بالا برود. اما یکسری از شاخص‌های  به میزان خطرنا
استاندارد هستند که می‌توانند توجه شما را از جهت بالابودن 
فشارخون جلب کنند، مثلا تنگی نفس، سردرد و خونریزی 
بینی. تغییراتی در سبک زندگی مثل کمتر نمک مصرف‌کردن 
و ورزش منظم همراه با مصرف داروی تجویز شده توسط 

پزشک می‌توانند به کنترل این عارضه کمک کنند.
گر بیماری کلیوی دارید   ا

رژیم غذایی کم‌نمک، بخشی از درمان برای افرادی 
است که بیماری مزمن کلیوی دارند. بسیاری از غذاهای 
کنسروی دارای سدیم فراوانی‌ هستند که باید نسبت به آنها 
دقیق باشید. بیماری مزمن کلیوی از آسیب کلیوی ناشی 
می‌شود که توانایی عملکرد مناسب کلیه را از بین می‌برد و 
حدود دو سوم از موارد بیماری‌های مزمن کلیوی ناشی از 
دیابت و فشارخون بالا هستند. علائم بیماری مزمن کلیوی 
، تورم پاها، فشارخون بالا و  شامل تهوع، استفراغ، تکرر ادرار
مه‌مغزی می‌شود. این علائم می‌توانند به این معنی باشد 
که ضایعات در خون‌تان تجمع کرده و تعادل الکترولیت‌ها 
را به هم زده است؛ بنابراین بدن شما مایعات زیادی جمع 
کرده است. رژیم غذایی نقش بسیار مهمی در کنترل بیماری 
مزمن کلیوی و پیشگیری از ابتلا به نارسایی کلیوی دارد. 
اولین قدم درمان این است که نمک مصرفی‌تان را کم کنید. 
مواد غذایی تازه بخرید و از مصرف غذاهای آماده و فرآوری و 
کنسروی پرهیز کنید. ضمنا غذاهایی که برای قلبتان مفیدند 
بیشتر بخورید و در هر وعده‌غذایی میزان پروتئین مصرفی‌تان 
کنترل شده باشد تا ضایعات در بدنتان تجمع نکند. ممکن 
است برای کاهش تورم پاها و فشار خونتان به مصرف دارو نیز 

نیاز داشته باشید.
گر نارسایی قلبی دارید   ا

که به آن نارسایی احتقانی قلب نیز   نارسایی قلبی 
می‌گویند زمانی است که قلب شما عملکرد مناسبی ندارد و 
کسیژن‌دار به تمام قسمت‌های بدن دچار  در رساندن خون ا
مشکلاتی است. نارسایی قلبی می‌تواند شامل سمت راست و 
چپ قلب شود و مرتبط با خیلی از عوارض است، مثلا بیماری 
عروق کرونری یا فشارخون بالا می‌توانند موجب آسیب به 
کسیژن باعث  قلب و در نهایت نارسایی قلبی شوند. کمبود ا
خستگی، ضعف و تنگی نفس می‌شود. نارسایی احتقانی 
قلب درمانی ندارد؛ اما برای مدیریت علائم کارهایی می‌توانید 
انجام دهید و از فشار وارد بر قلبتان کم کنید. مصرف دارو و 
تغییرات در رژیم غذایی معمولا اولین خط درمان برای این 
عارضه است. توصیه می‌شود سدیم کمتری مصرف کنید، 
سیگار را ترک کنید و استرستان را کاهش دهید. داشتن 
فعالیت بدنی و ورزش هم کمک می‌کند بدن از شر مایعات 
اضافی خلاص شود. در برخی موارد ممکن است نیاز به عمل 

جراحی باشد، مثلا گذاشتن پمپ مکانیکی در قلب و...

نکتــــه 
  سرطان کبد با مصرف روزانه نوشابه‌

 دانشمندان در مطالعه جدیدی دریافتند مصرف روزانه 
نوشابه‌های حاوی شکر با افزایش ۱.۷۵ برابری خطر ابتلا به 
گروهی از دانشمندان دانشکده  کبد همراه است.  سرطان 
پزشکی هاروارد در بوستون با بررسی حدود ۱۰۰ هزار زن آمریکایی 
با سن ۵۰ سال به بالا در یک بازه زمانی بیش از ۲۰ سال، متوجه 
شدند که مصرف روزانه نوشابه‌ها یا آبمیوه‌های حاوی شکر 
کثر ۳  می‌تواند آن‌ها را در مقایسه با افرادی که در یک ماه حدا
نوشیدنی حاوی شکر می‌نوشیدند، ۱.۷۵ برابر بیشتر در معرض 
سرطان کبد )Liver( و ۲.۵ برابر بیشتر در معرض مرگ بر اثر 
بیماری‌های مزمن کبد قرار دهد. به گفته محققان، نرخ سرطان 
کبد در این تحقیق در میان زنانی که روزانه یک یا چند نوشیدنی 
حاوی شکر مصرف می‌کردند، ۱۸ به ازای ۱۰۰ هزار شخص- سال 
کثر ۳ نوشیدنی شکری مصرف  بود، اما در زنانی که هر ماه حدا

می‌کردند، به ۱۰.۳ به ازای ۱۰۰ هزار شخص- سال می‌رسید. 

 عمــود‌ی  افقــی

شخصیت  اختلال  به  مبتلا  افراد    
و  دیگران  به  دلبستگی  ضداجتماعی، 
قوانین زندگی اجتماعی ندارند. این افراد 
بی‌عاطفه و به فکر لذت‌های آنی هستند. 
نسبت به همسر و فرزند احساس مسئولیت 
نمی‌کنند و با وجود اینکه رفتارشان موجب 
آنها می‌شود، نمی‌توانند  تنبیه و تحقیر 
رفتارشان را تغییر دهند. این افراد قضاوت 
اجتماعی ندارند، این افراد خودشان را 
درست  اعمالشان  که  می‌کنند  متقاعد 
است. فرد ضداجتماعی می‌داند که چکار 
گاه  می‌کند و به عملکرد نامناسب خود آ
است و می‌داند این رفتار پذیرفته نیست، 
اما دیگران برای او اهمیت ندارند. اختلال 
شخصیتی، تنها اختلالی است که قبل از ۱۸ 
سالگی و در دوران کودکی هم نشانه‌هایی 
دارد، کودک مبتلا دروغ می‌گوید، جانوران 
کم‌سن و سال‌تر از خود را آزار  کودکان  و 
می‌دهد. این فرد سریع عصبانی می‌شود 
و از مدرسه فرار می‌کند. فرد مبتلا به این 
اختلال، از دوران کودکی خشن و پرخاشگر 
است. سیگار می‌کشد. شب بیرون از منزل 
می‌ماند و در اغلب اوقات، خانواده‌ی او از 
گر این موارد در کودکی  هم گسیخته است. ا
کودک درمان نشود، او در  دیده شود و 
نوجوانی و بزرگسالی اختلال دچار شخصیت 
ضداجتماعی می‌شود. نبودن پدر در سن 
حساس، یعنی سن قبل از مدرسه، ممکن 
است با اختلال ضد شخصیت اجتماعی 
کودک مرتبط باشد. با این افراد باید با 
آرامش رفتار کرد. در این افراد تنبیه تأثیری 
گاه، با  ندارد، اما گروه‌درمانی توسط فرد آ
صبر و حوصله ممکن است مؤثر واقع شود.

 محققان پیوند شگفت‌انگیزی بین 
کلسترول خوب و خطر ابتلا به زوال عقل 
را مورد  فرد  ۱۸هزار  یافتند. محققان، 
ارزیابی قرار دادند. افرادی که کلسترول 
خوب )HDL( به میزان ۸۰ میلی‌گرم در 
( یا  دسی‌لیتر )۲.۰۷ میلی‌مول در لیتر
بالاتر داشتند، ۲۷ درصد بیشتر از افراد 
دارای سطوح طبیعی به زوال عقل مبتلا 
شدند. محقق ارشد این تحقیق، دکتر 
منیره حسین گفت: در حالی‌که می‌دانیم 
کلسترول خوب برای سلامت قلب و عروق 
نشان  تحقیق  این  نتایج  است،  مهم 
می‌دهد: کلسترول بالا موجب زوال عقل 

می‌شود.

 فربد فدایی
 روانپزشک 

سوزن سوزن شدن یا بی‌حسی، به‌ویژه در دست‌ها، پاها یا اندام‌ها، می‌تواند نشانه‌ای از فشردگی عصبی ناشی از گردش خون 
کسیژن کافی دریافت نکنند.  ضعیف باشد. هنگامی‌که جریان خون محدود می‌شود، اعصاب ممکن است ا

تغییر رنگ پوست، مانند رنگ‌پریده یا مایل به آبی، ممکن است نشان‌دهنده گردش خون ضعیف باشد. به هرگونه تغییر غیرعادی 
در پوست توجه کنید و در صورت مشاهده تغییر مداوم رنگ، به دنبال مشاوره پزشکی باشید.

احساس بی‌حسی و گزگز

تغییر رنگ پوست

احساس خستگی و ضعف بیش از حد، حتی پس از حداقل فعالیت بدنی، ممکن است با گردش خون ضعیف مرتبط 
گر حتی بدون درگیرشدن در فعالیت‌های شدید، به‌طور غیرعادی خسته هستید، این موضوع را با پزشک خود در میان  باشد. ا

بگذارید.

گشت به قلب تلاش  ادم یا تورم در پاها و مچ پا می‌تواند نشانه‌ای از گردش خون ضعیف باشد. زمانی‌که خون برای باز
می‌کند، مایع می‌تواند در اندام‌های تحتانی جمع شود و باعث تورم قابل توجهی شود. نشستن یا ایستادن برای مدت 

گر تورم مداوم دارید، به یک متخصص مراقبت‌های بهداشتی مراجعه کنید. طولانی می‌تواند این وضعیت را تشدید کند و ا

خستگی

 تورم پا

 ‏1- پرسش و ســؤال- التهاب نایژه‌ها در شش 2- 
مسافر- کوهی درمکه- پیامبر شوش 3- واحدتحصیلی- 
ذوق خوبی دارد- آخرین عدد یک رقمی 4- پدربزرگ 
و نیا- بالای مجلــس- زیلوباف- از برندهای گوشــی 
موبایل 5- از دختران حضرت شعیب)ع(- طرف‌وکنار- 
ســران‌وبزرگان 6- تکیه گاه- به‌تنهایی- ســمت چپ 
7- سنگ سبز قیمتی- پرستش خدا- فرمان اتومبیل- 
حرف ندا 8- اثری از هنینگ مانکل- از آثار سامرســت 
موآم 9- منقارکوتاه- آرواره- پرده‌دری- گذشتن 10- 
هم‌آهنگ- شــهر- فریاد 11- نقاش مدعی پیامبری- 
بلندتر- شکم‌پرســت 12- یار محفــل گل و پروانه- از 
وسایل حمام- مرکز گیلان- ریشــه 13- اسب آذری- 
واحدی برای حرارت- سوره 4 قرآن‌کریم 14- بیماری 
‌پوســتی- نوعی یقه- زنده‌کننده 15- از توابع جلفا در 
آذربایجان‌شرقی- سیزدهمین فیلم بلند مرحوم رسول 

ملاقلی‌پور 

 1- پیــرو ارزش‌های کهنه- پــرده داخلی مغــز 2- پایتخت لیدیه- بی‌دین- پرشــدن 3- 
شجاع‌ودلاور- شتربی‌کوهان- بازداشتن- نام ترکی 4- قیمت ‌بازاری- شکار- خشونت- تکنیکی 
5- پروردگارجهان- کسی‌که برای عبادت گوشه بگیرد- جســت‌وجو 6- کارها- فلات آسیایی- 
کنگرسوخاری 7- خوی‌وسرشت- جوجه تیغی- بندوطناب 8- عکسی که روی پرده نمایش داده 
شود- فیلمی ازابراهیم وحیدزاده 9- رنگ- فروتنی- رقیق‌تر 10- کار اصلی رادارها- محصول ‌عقل- 
پیرووتابع 11- داننده‌وآگاه- منزل بزرگ- بیابان‌وصحرا 12- مادربزرگ- مســابقه اتومبیلرانی- 
چرخیدن به دورخود- بند دست یا پا 13- از ضمایرانگلیسی- خورشیدعالمتاب- گروه- بدشگون 

14- خدای آغاز زمان یونانیان- بیماری کم‌خونی- خنده‌رو 15- انتقال فکری- مقابل تاریکی

‌ نشانه‌های
‌ گردش خون

 ضعیف
کسیژن و مواد مغذی ضروری را در سراسر بدن تسهیل می‌کند. گردش خون برای بدن انسان  گردش خون انتقال ا
کسیژن و مواد مغذی ضروری را در سراسر بدن تسهیل می‌کند. بنابراین گردش  ضروری است، زیرا حمل و نقل ا
خون ضعیف می‌تواند منجر به مشکلات مختلف برای سلامتی شود. سردی مداوم دست‌ها و پاها، حتی در 
محیط‌های گرم، ممکن است نشانه‌ای از گردش خون ضعیف باشد. هنگامی‌که جریان خون در اندام‌ها جریان 
می‌گیرد، ممکن است بدن ارسال خون به اندام‌های حیاتی را در اولویت قرار دهد و باعث شود اندام‌های شما 

سرد و بی‌حس شوند. 


