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توصیه‌های طب ایرانی برای تقویت قلبافزایش مصرف کافئین در دانش‌آموزان 
مدیــرکل فرآورده‌هــای غذایــی و آشــامیدنی ســازمان 
غــذا و دارو گفــت: مصــرف نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا، قهــوه، 
نوشابه‌های گازدار و شکلات‌های صنعتی می‌تواند تأثیرات 
منفی بر ســامت جســمی و روانی نوجوانان داشــته باشــد. 
دکتر عبدالعظیم بهفر بیان کرد: مصرف بیش از حد کافئین 
باعث اختلال خواب، افزایش اضطراب و بی‌قراری، بالا رفتن 
فشارخون و ضربان قلب، کاهش جذب کلسیم و حتی ایجاد 
وابستگی می‌شود. این مســائل می‌تواند عملکرد تحصیلی 

دانش‌آموزان و سلامت عمومی آن‌ها را تحت‌تاثیر قرار دهد. 
بنابر اعلام سازمان غذا و دارو، او افزود: خانواده‌ها و مدارس 
گاه‌سازی دانش‌آموزان اقدام کنند و مصرف  باید نسبت به آ
نوشیدنی‌های پرکافئین را محدود کنند. تشویق به مصرف 
آب، شیر و دمنوش‌های گیاهی، رعایت خواب کافی و فعالیت 
بدنی منظــم از راهکارهــای مؤثر بــرای کاهش اثــرات منفی 
کافئین اســت. بهفر گفت: نظارت بر فروش نوشــیدنی‌ها در 

مدارس و... از برنامه‌های در حال اجرا است.

مدیرکل دفتــر طب ایرانــی و مکمــل وزارت بهداشــت بر 
نقــش ورزش منظــم، تغذیه ســالم و خواب کافــی در حفظ 
کید کرد. دکتر نفیسه حســینی‌یکتا گفت:  ســامت قلب تأ
ورزش برای قلب حکم تقویت‌کننده دارد، اما باید با تدبیر و 
متناسب با شرایط هر فرد باشد. برای افراد سالم، ورزش‌های 
ملایم، تدریجی و مداوم مانند پیاده‌روی، دوچرخه‌سواری 
که به بهبود  ســبک و شــنا بهترین انتخاب‌ها هســتند، چرا
گردش خــون و افزایش نشــاط کمــک می‌کننــد. وی افزود: 

معمولا ورزش‌های هوازی مانند پیاده‌روی ملایم، تمرینات 
مقاومتی ســبک می‌توانــد عملکرد قلــب را بهبود بخشــد. 
حســینی‌یکتا بیان داشــت: هیــچ توصیه‌ای بــدون خواب 
کیفیت نتیجه‌بخش نخواهد بود. تنظیم ساعت خواب  با
ســامت قلــب را تضمیــن می‌کنــد. او در پایــان یادآورشــد: 
توصیه‌ها جنبه پیشــگیرانه و تقویتی دارنــد در صورت بروز 
علائمی همچون درد قفسه سینه، تنگی نفس یا تپش قلب 

غیرعادی، مراجعه فوری به متخصص قلب ضروری است.

دودی که به چشم فرزندانِ سیگاری‌ها می‌رود
نتایــج تحقیقــات نشــان می‌دهــد افــرادی کــه پدرانشــان 
در دوران بلــوغ ســیگار می‌کشــیده‌اند، ســریع‌تر از حــد انتظــار 
پیــر می‌شــوند. متخصصــان نشــانه‌هایی از پیــری بیولوژیکــی 
ســریع‌تر در مقایســه با ســن تقویمی را در افرادی که پدرانشان 
سیگارکشــیدن را در ســن ۱۵ ســالگی یــا کمتــر شــروع کرده‌اند، 
مشــاهده کردند. آنها می‌گوینــد سیگارکشــیدن در دوران بلوغ 
ممکن است به ســلول‌های اسپرم در حال رشــد پسران آسیب 
برســاند که می‌تواند به فرزندانشان منتقل شــود. متخصصان 
خواستار تلاش‌های قوی‌تر برای جلوگیری از مصرف دخانیات 
در نوجوانــان هســتند، اقداماتــی کــه نه تنهــا برای نســل فعلی 
بلکه برای نسل‌های آینده نیز مفید باشد. این مطالعه توسط 
دکتــر »خــوان پابلــو لوپز-ســروانتس« ارائه شــد. او گفــت: گروه 
تحقیقاتی ما قبلا نشان داده است که سیگارکشیدن در دوران 
بلوغ نه تنها به فرد سیگاری بلکه به فرزندان آینده او نیز آسیب 
می‌رســاند. در مطالعه جدید، ما می‌خواستیم بررسی کنیم که 
آیا سیگارکشــیدن والدین در دوران بلوغ ممکن اســت بر پیری 
بیولوژیکی فرزندان آینده آنها نیز تأثیر بگذارد یا خیر. متخصصان 
این کار را با استفاده از یک معیار معتبر از پیری بیولوژیکی که به 
عنوان ساعت‌های اپی‌ژنتیک شناخته می‌شود، انجام دادند. 
با افزایش ســن، مولکول‌های اضافی روی DNA در سلول‌های 
ما جمع می‌شــوند. ایــن امــر کــد DNA را تغییر نمی‌دهــد اما بر 
نحوه رفتار ژن‌های ما تأثیر می‌گــذارد. این تغییرات به اصطلاح 
اپی‌ژنتیک نــه تنها نشــانه پیری هســتند بلکه بــا بیماری‌های 
سنین بالاتر مانند سرطان و زوال عقل نیز مرتبط‌ هستند. این 
تحقیق شامل گروهی متشکل از ۸۹۲ نفر با سن تقویمی ۷ تا ۵۰ 
 RHINESSA سال و میانگین سنی ۲۸ سال بود که در مطالعه
شرکت کرده و نمونه‌های خون خود را برای آزمایش ارائه دادند. 
نمونه‌های خون آنها برای تغییرات اپی‌ژنتیکی تجزیه و تحلیل 
شد، سپس متخصصان سه نمره مختلف از پیری بیولوژیکی را 
اعمال کردند. همچنین از آنها مجموعه‌ای از سؤالات پرسیده 
شد از جمله اینکه آیا خودشان یا والدین‌شان تا به حال سیگار 
کشــیده‌اند و در چــه ســنی. متخصصــان دریافتنــد افــرادی که 
پدرانشــان در دوران بلوغ شــروع به سیگارکشــیدن کرده‌اند به 
طور متوسط حدود ۹ ماه تا یکسال از ســن تقویمی خود بزرگتر 
هستند. وقتی متخصصان در نظر گرفتند که آیا خود افراد تا به 
، این شکاف بین سن بیولوژیکی  حال سیگار کشیده‌اند یا خیر
و تقویمــی بیشــتر بــود )۱۴ تا ۱۵ مــاه(. همچنیــن در افــرادی که 
پدرانشان در ســنین بالاتر سیگارکشیدن را شــروع کرده بودند، 
متخصصان تنها افزایش کمی در سن بیولوژیکی مشاهده کردند. 
آنها هیــچ الگوی مشــخصی در پیــری بیولوژیکی در افــرادی که 
مادرانشان قبل از بارداری سیگار می‌کشیدند، پیدا نکردند. دکتر 
لوپز-سروانتس بیان داشت: این پیری بیولوژیکی تسریع‌شده 
مهم اســت زیرا در تحقیقات قبلی با خطر بالاتــر بیماری‌هایی 
مانند ســرطان، آرتروز و زوال عقل مرتبط دانســته شــده است. 
هم‌چنین پســرانی که در دوران بلوغ ســیگار می‌کشند، ممکن 
است ناخواســته به فرزندانی که در آینده به دنیا خواهند آورد، 
آسیب برســانند. این مقاله پدران را ترغیب می‌کند تا با پرهیز از 

استعمال سیگار این چرخه زیانبار را متوقف کنند.

نکـــــــته
نقش تغذیه در کنترل تشنج 

کید کرد: تغذیه صحیح  یک فوق‌تخصص اعصاب کودکان تأ
در کودکان مبتلا به تشــنج مقاوم، بخش مهمی از درمان است 
و نباید نادیــده گرفته شــود. دکتر پروانــه کریم‌زاده، اظهــار کرد: 
بســیاری از کــودکان مبتــا بــه تشــنج‌های مقــاوم، بــا داروهای 
مختلف تحت درمان قرار می‌گیرند، اما در برخی موارد، بیماری 
همچنــان کنتــرل نمی‌شــود و مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه 
رژیم‌هــای خــاص غذایــی، به‌ویــژه رژیــم کتوژنیــک، می‌توانند 
دفعات و شــدت تشــنج‌ها را کاهش داده و کیفیــت زندگی این 
کــودکان را بهبــود ببخشــند. وی افــزود: رژیــم کتوژنیک بــر پایه 
مصرف بالای چربی و محدودیت شدید کربوهیدرات است و با 
تغییر سوخت‌وساز مغزی، شــرایطی ایجاد می‌کند که احتمال 
بروز تشــنج‌ها کاهش یابد و با این حال، اجرای خودسرانه این 
رژیــم می‌تواند عــوارض جــدی مانند اختلال رشــد، مشــکلات 
گوارشــی و آســیب‌های متابولیک به دنبال داشــته باشــد. این 
کید کرد: والدین  فوق‌تخصص بیماری‌های اعصاب کودکان تأ
نقــش حیاتــی در موفقیــت درمــان دارنــد و پایبنــدی دقیق به 
برنامه غذایی، پایش وضعیت کودک و همکاری مســتمر با تیم 
تخصصی تغذیه و پزشکی، الزامی است و هر بی‌توجهی کوچک 
می‌تواند روند درمــان را مختــل کند. کریــم‌زاده در پایــان یادآور 
شــد: تشــنج‌های مقاوم تنها با دارو کنتــرل نمی‌شــوند؛ تغذیه 
صحیح می‌توانــد همراهی حیاتی برای کاهش دفعات تشــنج، 
تقویت ســامت مغز و بهبود کیفیت زندگی کودک باشــد و این 

یک هشدار جدی برای خانواده‌هاست.

کوتـــــاه
چاقی ناشی از افزایش سن را جدی بگیرید

بســیاری از افــراد بــا افزایش ســن، دچــار اضافه‌وزن یــا چاقی 
می‌شــوند که می‌تواند زمینه‌ساز بســیاری از بیماری‌های دیگر 
باشــد. ورزش می‌کنید، به رژیم غذایی خود توجه می‌کنید و در 
کل، برای فردی به ســن و سال خودتان، تناسب اندام مطلوبی 
داریــد. با ایــن حــال، افزایــش ســن می‌توانــد بــا تغییر بــدن ما، 
مشکلات سلامتی را به‌همراه داشته باشد. افزایش سن می‌تواند 
یک ضربه سه‌گانه باشد. با افزایش سن، عضلات خود را از دست 
می‌دهید و این امر جلوگیری از افزایش تدریجی وزن را دشوارتر 
می‌کند. همچنین فعالیت شما کمتر می‌شود. و در عین حال، 
بدن شما برای همان میزان از فعالیت‌های بدنی که در جوانی 
انجام می‌دادیــد، کالری کمتری می‌ســوزاند. احتمالا می‌دانید 
که اضافه‌وزن یا چاقی، خطر ابتلا به بسیاری از بیماری‌ها مانند 
بیماری‌هــای قلبــی، فشــارخون بــالا، دیابــت و ســکته‌مغزی را 
افزایش می‌دهــد. امــا وزن اضافــی می‌توانــد بار ســنگین‌تری را 
برای افراد مســن‌تر ایجــاد کند. حــرکات روزمــره ماننــد راه‌رفتن 
و بلندشــدن از روی صندلــی ســخت‌تر می‌شــود. بنابرایــن چه 
۵۰ ساله باشید و چه ۸۰ ســاله، از پزشــک خود در مورد راه‌های 
هوشمندانه برای مبارزه با افزایش‌وزن راهنمایی بگیرید. یک راه، 
ورزش است. دستورالعمل‌هایی که ورزش‌کردن ۳۰ تا ۶۰ دقیقه 
در روز را توصیه می‌کنند. فقط به یاد داشته باشید که هیچ‌وقت 
برای شــروع دیر نیســت! حتی تمرینات ســاده تقویت عضلات 

می‌تواند به شما کمک کند تا انعطاف‌پذیر و متحرک بمانید.

 عمــود‌ی  افقــی

با بالارفتن سن تولید اشک کم می‌شود. 
گــر چــه چشــم خشــک در هــر ســنی هم  ا
در زنــان و هــم در مــردان ممکــن اســت 
به‌وجــود آید امــا زنان مســن بیشــتر دچار 
می‌شوند. خشــکی چشــم ممکن است با 
تورم مفاصل و خشکی دهان همراه باشد 
که در این حالت سندرم »شوگرن« نامیده 
می‌شــود. بعضی داروهــا هم تولید اشــک 
را کــم می‌کنند و در نتیجه چشــم خشــک 
می‌شود. کسانی‌که به دلایلی این داروها را 
مصرف می‌کنند مجبور هســتند، خشکی 
چشم خود را تحمل کنند یا اینکه از اشک 
مصنوعی استفاده نمایند. در بورشور این 
داروها معمولا این موضوع قید می‌شــود. 
معمولا چشــم پزشــک با معاینــه معمولی 
قــادر بــه تشــخیص چشــم اســت. بعضــی 
می‌شــود.  لازم  آزمایش‌هایــی  وقت‌هــا 
یکــی از آنهایی‌که زیــاد مورد اســتفاده قرار 
می‌گیــرد، آزمایش شــیرمر اســت کــه کاغذ 
فیلتر مخصوص نــوار ماننــدی را زیر پلک 
پایینی می‌گذارند و ســرعت و میزان تولید 
اشــک را در شــرایط مختلــف اندازه‌گیــری 
می‌کنند. اساس درمان، جایگزینی اشک 
مصنوعــی به‌جــای اشــک طبیعی اســت. 
اشــک مصنوعــی به‌صــورت قطره‌هــای 
چشمی‌ در داروخانه‌ها در دسترس است 
کــه بــدون نســخه هــم داده می‌شــود. بــا 
اســتفاده از آنها نرمی ‌و لغزندگی و رطوبت 
چشــم دوبــاره بــه دســت می‌آیــد. انــواع 
مختلف آنهــا در بازار فــراوان اســت و افراد 
نیازمنــد بــه آن چنــد نوعــش را امتحــان 
می‌کننــد تــا مناســب‌ترین آنهــا را کــه با آن 
احســاس راحتی می‌کنند به دســت آورند 
و مقدار اســتفاده آن بــه اندازه مــورد لزوم 
اســت. ممکن اســت یک الی دو بار در روز 
یا اینکه چند بار در ســاعت باشــد. بعضی 
از افرادی که چشم خشک دارند از خارش 
شــدید چشــم موقع بیدارشــدن شــکایت 
دارنــد. ایــن عارضه بــا تجویز یــک پماد در 
موقــع خوانــدن، قابــل درمان اســت. لازم 
است از پماد کمترین مقدار ممکن مصرف 
شــود زیرا که پماد زیادی باعــث تاری دید 
گرچــه پمادهای حاوی  موقت می‌شــود. ا
ویتامین A به نظر می‌رســد که بــرای افراد 
سندرم »استیونس- جانسون« و بیماری 
»پمفیگوئید« دارند، مفید باشــد اما برای 
افرادی که چشــم خشــک دارند فایده‌ای 
ندارد. اشــخاصی که چشم خشــک دارند 
ممکــن اســت فقــط بــه اشــک مصنوعــی 
احتیــاج داشــته باشــند ولــی گاه خشــکی 
چشم آنقدر زیاد است که صدمات جدی 
به چشم می‌زند. دراین صورت حتما باید 
به چشم پزشک مراجعه شود تا تشخیص 

معلوم شود و معالجه لازم انجام شود.

 امین نیک اقبالی
 متخصص چشم پزشکی

- شمشیرســاز 2- خاموشی‌وســکوت-  ‏1- بــاغ انــار
حکایت کننده- غذای بسته‌بندی شده 3- نت چهارم 
موســیقی- رودســت خوردن- بازداشــت کردن- اشــاره 
به دور 4- شــاهین بلوچــی- پدربــزرگ اردشــیر بابکان- 
آقــا و مــولا 5- ظــرف روغــن- شــهری در آلمــان- موضــع 
 ریش بــرآوردن 6- حرف ‌پیــروزی- نماد عدالــت- یاقوت 
7- عنکبوت سمی- بخشی از بدن که بین گردن و شکم 
محــدود اســت- حــرف انتخــاب- وزیــدن بــاد 8- دو تن 
که به یک کشــور تعلــق دارنــد- شــهری در ‌فــارس 9-  بله 
روســی- پرســتیدنی مشــرکان- یکی از ســخت افزارهای 
رایانــه- شــجاع 10- متوسل‌شــونده- ســخنان دروغ 
گهی‌کوتــاه تبلیغاتی- نوعــی پرنده  گفتــن- گشــوده 11- آ
خوش‌صــدا- ابــزار بریــدن چــرم 12- از کلمــات شــرط- 
 اثــری از یوهانــا اشــپیری- راه عبور مســطح با شــیب تند 
 13- میان‌ووســط- شــک‌وتردید- حیلــه- نمک‌هندی 
14- حکمرانــی- ورزش برفــی- شــیرین و گــوارا 15- از 

شهرهای قزوین- ایالتی در آلمان

1- نیم- از شهرهای لرستان- آبگیر 2- کدبانو- هنرکاغذ و تا 3- علامت مفعولی- نفس بلند- یک 
خودمانی- کوه بلند- دست عرب 4- بزرگ- انباشته- خواندنی دانش‌آموز 5- گوشه ورزشی- حق 
ناحق سازمان‌ ملل‌متحد- شــخصیت و ذات 6- محبوب‌تر- میانجی- رســتگاری 7- رمق آخر- 
کلروفیل- ترازنامه 8- شخصیتی در شــاهنامه- پزشک عهدهخامنشی 9- ضمیمه- مشایعت- 
یارشــلوار 10- ســنگدل و بی‌رحــم- محل دفــن- از حروف انگلیســی 11-  نمد که از پشــم گوســفند 
مالند- سرخورده- جامه‌ای با خال‌های برجسته 12- بینی- قطره قطره ریختن- بشر 13- پنهان 
 کردن- دیدنــی از رژه-  پهلــوان- دنبالش نگردیــد!- نفس چــاق 14- متمایــل- از حیوانات تیزرو

 15- عابر- از آسمان می‌آید- پختنی نانوا

درد عضلانی گسترده و درد مفاصل همراه با خستگی و کم‌خوابی از علائم تعیین‌کننده فیبرومیالژیا هستند. افراد 
ممکن است علائم زیر را تجربه کنند: اضطراب یا افسردگی، مشکلات گوارشی، از جمله اسهال یا یبوست، درد صورت 

یا فک )اختلالات گیجگاهی فکی(، سردرد یا میگرن، مشکلات حافظه و گزگز یا بی‌حسی در دست ها یا پاها.

 علائم

هیچ آزمایشی برای تشخیص این بیماری وجود ندارد. تشخیص فیبرومیالژیا بر اساس علائم و معاینه فیزیکی بالینی 
است. تشخیص به سابقه خانوادگی و پزشکی یا علائم شما بستگی دارد. پزشک ممکن است تعداد نقاط حساس یا 

نواحی روی بدن شما را که به لمس بسیار حساس هستند، ارزیابی کند. 

تشخیص 

برخی عارضه‌ها یا تغییر سبک زندگی می‌توانند علائم فیبرومیالژیا را تشدید کنند، به‌ویژه مواردی که سطح استرس را 
افزایش می‌دهند. مانند: تغییرات در برنامه‌های روزمره وخواب، تغییر رژیم غذایی، نوسانات هورمونی، کمبود خواب، 

، بیماری، استرس عاطفی، حتی تغییرات آب و هوا یا دما. عوامل استرس‌زا مانند مرتبط با کار

علل

 داروهایی که به این بیماری تجویز می‌شوند، می‌توانند برای بیمار بهبودی حاصل کنند، داروهایی مانند: 
 داروهای ضدافسردگی، درمان شناختی رفتاری، بهبود عادات خواب، تکنیک‌های مدیریت استرس، تمرینات قدرتی 

و ورزش و... 

 درمان

فیبرومیالژیا، علل و علائم  
و  مزمن  بیماری  یک  و فیبرومیالژیا  مزمن  بیماری  یک  فیبرومیالژیا 

طولانی مدت است که باعث درد سراسری طولانی مدت است که باعث درد سراسری 
عضلانی، درد مفاصل و خستگی می‌شود. عضلانی، درد مفاصل و خستگی می‌شود. 
هیچ علت شناخته شده‌ای وجود ندارد، هیچ علت شناخته شده‌ای وجود ندارد، 
و  استرس  مانند  خاصی  عوامل  گرچه  و ا استرس  مانند  خاصی  عوامل  گرچه  ا
ژنتیک ممکن است فرد را مستعد ابتلا به ژنتیک ممکن است فرد را مستعد ابتلا به 
وجود  درمانی  گرچه  ا کند.  بیماری  وجود این  درمانی  گرچه  ا کند.  بیماری  این 
ندارد، اما داروها، تغییر شیوه زندگی و سایر ندارد، اما داروها، تغییر شیوه زندگی و سایر 
روش های درمانی تسکین‌دهنده هستند. روش های درمانی تسکین‌دهنده هستند. 
تا تا 2020 درصد از بیمارانی که از سایر اختلالات  درصد از بیمارانی که از سایر اختلالات 
لوپوس  روماتوئید،  آرتریت  مانند  لوپوس مزمن  روماتوئید،  آرتریت  مانند  مزمن 
و سارکوئیدوز رنج می‌برند نیز می‌توانند و سارکوئیدوز رنج می‌برند نیز می‌توانند 

فیبرومیالژیا داشته باشند.فیبرومیالژیا داشته باشند.


