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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

گ به گوش آسیب می‌زند افراد میانسال‌ در معرض خطر ضربان قلب نامنظم  استفاده بی‌مورد از ایرپلا
 یک مطالعه می‌گوید افراد میانسالی که ورزش نمی‌کنند، 
خود را در معرض خطر بی‌نظمی‌های پیچیده ضربان قلب 
قرار می‌دهند که تهدیدکننده اســت. محققــان گفتند که 
این نوع ضربان قلب نامنظم می‌تواند یک علامت هشدار 
برای بیماری قلبی باشد و نشان می‌دهد که پزشکان باید 
توجه بیشــتری به ریتم قلب میانســال‌ها داشــته باشــند. 
دکتر »آمیت موزس«، محقق ارشــد، گفــت: »این یافته‌ها 
یادآوری قدرتمندی است که قلب اغلب قبل از فریاد زدن، 

زمزمه می‌کند.« برای این مطالعه، محققان ۱۱۵۱ بزرگسال 
ســالم را غربالگــری کردنــد. تناســب انــدام و ســامت قلب 
شرکت‌کنندگان در طول تست اســترس ورزشی تحت‌نظر 
قــرار گرفــت و الکتروکاردیوگــرام )ECG( فعالیــت الکتریکی 
قلب آنها ثبت شد. نتایج نشــان داد که حدود یک سوم از 
کی‌کاردی فوق بطنی، ضربان سریع و نامنظم قلب، رنج  تا
می‌بردند. مــوزس اظهارکــرد: »خطر آریتمی خیلــی قبل از 

سن معمول بازنشستگی شروع به افزایش می‌کند«. 

یــک متخصــص گــوش و حلــق و بینــی، بــا بیــان اینکه 
افراد سالم نیازی به استفاده از محافظ گوش هنگام شنا 
گ تنها در مواردی مانند سوراخ‌بودن  ندارند، گفت: ایرپلا
پرده گوش یا وجــود عفونت‌های فعال توصیه می‌شــود. 
گــر فــردی گــوش ســالمی داشــته  پــدرام برقعــی، افــزود: ا
باشــد، نیــازی بــه اســتفاده از محافــظ گــوش نــدارد. وی 
ادامــه داد: ورود مقــدار متعــادل آب به گــوش، به‌ویژه در 
شــناهای تفریحی یــا دوره‌ای، مشــکلی ایجــاد نمی‌کند و 

حتی می‌تواند به حفظ حالــت طبیعی گوش کمک کند. 
وی بیان داشت: مانند زمانی‌که پرده گوش سوراخ است، 
یا فرد دچار عفونت گوش یا بیماری‌های مرتبط با مجرای 
گوش باشد. در این موارد، پزشک برای دوره‌ای مشخص، 
استفاده از محافظ گوش را تجویز می‌کند. برقعی در پایان 
گ، به‌ویــژه در افراد  اظهارکرد: ســتفاده بی‌مــورد از اتیرپلا
سالم، باعث ایجاد حساسیت یا اختلال در تهویه طبیعی 

گوش می‌شود.

شناسایی زودهنگام آلزایمر 
و  غیرتهاجمــی  آزمایــش  یــک  می‌گوینــد:  پژوهشــگران 
ارزان‌قیمت مغز که فقط ســه دقیقه طول می‌کشــد، می‌تواند 
مشکلات حافظه ناشی از بیماری آلزایمر را سال‌ها قبل از بروز 
علائم شدید و تشخیص معمول شناسایی کند. دانشمندان 
از توســعه یک آزمایش مغزی به نام فَســت‌بال )Fastball( خبر 
داده‌اند که با تحلیل امواج مغزی، نشــانه‌های هشداردهنده 
آلزایمر را بســیار زودتر از روش‌های کنونی تشــخیص می‌دهد. 
 )EEG( در این آزمایش که نوعی الکتروانسفالوگرافی/ نوار مغزی
اســت، سِنســورهای کوچکی روی پوست ســر نصب می‌شود 
و هنگامی کــه فــرد مشــغول تماشــای تصاویــری روی صفحه 
نمایش است، فعالیت الکتریکی مغزی وی اندازه‌گیری می‌شود.
این روش، مشکلات حافظه را با تحلیل پاســخ‌های خودکار و 
گاه مغز به تصاویری که فرد قبلاً دیده است، شناسایی  ناخودآ
می‌کنــد. در یــک کارآزمایــی کوچــک که بــا همکاری دانشــگاه 
بریستول انجام شد، این آزمایش توانست به طور خاص افرادی 
را که از اختلال شناختی خفیف )MCI( از افراد سالم و کسانی‌که 
نوع غیر حافظه‌ای این اختلال را دارند، متمایز کند. افراد مبتلا 
به اختلال شناختی خفیف عمدتا دچار مشکلاتی در حافظه، 
تفکر یا زبان هستند. این مشکلات معمولا به اندازه‌ای شدید 
نیســتند که مانع از انجام فعالیت‌هــای روزانه آن‌ها شــود؛ اما 
این افراد در معرض خطر بالای ابتلا به آلزایمر هستند. جورج 
استوثارت، عصب‌شناس شناختی گفت: این نشان می‌دهد که 
سنجش غیرفعال جدید ما برای حافظه، که به طور خاص برای 
تشخیص بیماری آلزایمر ساخته شده است، می‌تواند نسبت 
به افرادی که در معرض خطر بســیار بالایی قرار دارند اما هنوز 
شناسایی نشــده‌اند، حســاس باشــد. نکته حائز اهمیت این 
است که این آزمایش نمی‌تواند با قطعیت مشخص کند که چه 
کسی حتما به آلزایمر مبتلا خواهد شد. با این حال، در صورت 
تأیید در مطالعات گسترده‌تر، می‌تواند به پزشکان کمک کند تا 
به طور زودهنگام بیماران پرخطر را ارزیابی کرده و افرادی را که 
بیشترین سود را از داروهای جدیدی مانند دونانمَب و لِکانمَب 

می‌برند، شناسایی کنند. 

نکـــــــته
یک نوشیدنی طبیعی برای کاهش فشارخون 
نتایــج یک مطالعــه جدید نشــان می‌دهــد آب چغنــدر غنی از 
کتری‌های  کتری‌های دهــان و کاهش با نیترات با تغییر ترکیب با
التهاب‌زا می‌تواند به سالمندان در کاهش فشار خون کمک کند. 
در مطالعه اخیر ۳۹ شرکت‌کننده زیر ۳۰ سال و ۳۶ فرد در سنین ۶۰ 
و ۷۰ ســالگی  حضور داشــتند. آزمایش طی دو مرحله‌ دو هفته‌ای 
انجام شــد که در آن، یک گروه روزانه مقدار مشخصی آب چغندر 
غنی از نیتــرات و گروه دیگر نســخه‌ بــدون نیتــرات آن )دارونما( را 
کسازی در نظر گرفته  مصرف کرد. میان این دو مرحله یک دوره پا
شد تا آثار پیشین از بین برود. متخصصان با استفاده از توالی‌یابی 
کتریایی، بررســی کردند که قبل و پس از هر مرحله، چه  ژن‌های با
میکروب‌هایــی در دهــان شــرکت‌کنندگان وجــود داشــت. نتایج 
نشــان داد در ســالمندانی کــه آب چغنــدر نیترات‌دار نوشــیدند، 
کتری‌های مضر پروتــا )مرتبط بــا التهاب( کاهشــی قابل‌توجه  با
کتری‌های مفیدی مانند نایســریا افزایش داشــت. همچنین  و با
شــرکت‌کنندگان ســالمند در آغــاز مطالعــه فشــار خــون بالاتــری 
، فشــار خون آن‌ها کاهش  داشــتند، اما پس از مصرف آب چغندر
یافت. در حالــی که در گروه دارونما تغییری مشــاهده نشــد. دکتر 
»مارک ســیگل«، تحلیلگر ارشــد  گفت: ما می‌دانیم کــه غذاهای 
کی مانند سبزیجات برگ‌دار، چغندر و کاهو  سرشار از نیترات خورا
می‌توانند به کاهش فشارخون کمک کنند. نیترات‌ها در بدن به 
کســید یک مولکول  کســید تبدیل می‌شــوند و نیتریک‌ا نیتریک‌ا
کلیدی برای ســامت عروق اســت، زیرا باعث گشادشدن رگ‌ها و 
کاهش فشــارخون می‌شــود. به گفته دکتر »اندی جونز«، اســتاد 
دانشــگاه این تحقیــق نشــان می‌دهــد غذاهــای غنــی از نیترات 
می‌توانند میکروبیوم دهان سالمندان را به گونه‌ای تغییر دهند که 
التهاب کمتر و کاهش فشارخون به همراه داشته باشد. در همین 
حال »لی بنیستون«، مدیر بخش پژوهش نیز افزود: این پژوهش 
نمونه‌ای عالی از این است که چگونه علوم زیستی می‌تواند به درک 
بهتر ارتباط پیچیده میان رژیم غذایی، میکروبیوم و ســالمندی 
کی بر  سالم کمک کند. با روشن شدن نحوه اثرگذاری نیترات خورا
کتری‌های دهان و فشــارخون، فرصت‌های تازه‌ای برای بهبود  با
کید کرد: با  ســامت عروقی از طریق تغذیه ایجاد می‌شــود. وی تا
کسید قابل دسترس در بدن کاهش  افزایش سن، سطح نیتریک‌ا
کی  می‌یابد؛ بنابراین منطقی اســت که مصرف نیترات‌های خورا

برای سالمندان فواید بیشتری داشته باشد. 

کوتـــــاه
خطر چاقی دوران کودکی 

یــک مطالعه جدیــد می‌گویــد: کــودکان پیش‌دبســتانی که 
به‌طور طبیعی وزن کم نمی‌کنند، بیشــتر احتمال دارد تا سن 
۹ ســالگی به چاقی کامل دوران کودکی مبتلا شــوند. محققان 
کثر کودکان معمولا بین سنین ۱ تا ۶ سالگی،  گزارش دادند که ا
قبل از شــروع بــه افزایش وزن تدریجی با رشــد، شــاهد کاهش 
شاخص توده بدنی )BMI( خود هستند. اما محققان دریافتند 
که در کمتر از 11 درصد از کودکان شاخص توده بدنی بین سنین 
۱ تا ۳.۵ سالگی ثابت می‌ماند. پس از آن، از ۳.۵ تا ۹ سالگی، وزن 
آنها به سرعت افزایش می‌یابد. »چانگ لیو«، محقق ارشد بیان 
داشــت: »این واقعیت که مــا می‌توانیم الگوهــای غیرمعمول 
BMI را از اوایل ۳.۵ ســالگی شناســایی کنیم، نشــان می‌دهد 
که دوران کودکی چقدر برای جلوگیری از چاقی حیاتی است.« 
محققــان در یادداشــت‌های پیش‌زمینــه گفتنــد کودکانی که 
BMI بالایی دارند، بیشتر احتمال دارد تا بزرگسالی وزن اضافی 
داشته باشند و خطر ابتلاء به بیماری‌های مزمن مانند دیابت 
و بیماری‌هــای قلبــی در آنها افزایــش یابد. برای ایــن مطالعه، 
محققان داده‌هــای مربوط بــه تقریبــا ۹۵۰۰ کــودک را تجزیه و 
تحلیل کردنــد. ایــن داده‌ها نشــان داد کودکانی کــه BMI آنها 
بین سنین ۱ تا ۶ سال کاهش نمی‌یابد، در معرض خطر بیشتر 
چاقی هســتند. محققان گفتند کــه این خطر با ســایر عوامل 
اولیــه زندگی از جملــه وزن بــالای هنگام تولد، سیگارکشــیدن 
در دوران بارداری و داشــتن BMI بالا قبل یا در دوران بارداری 
مرتبط است. لیو افزود: »فرصت‌های مهمی برای کاهش چاقی 
دوران کودکی وجود دارد، مانند کمک به زنان باردار برای ترک 
سیگار و مدیریت افزایش‌وزن سالم و همچنین نظارت دقیق بر 
کودکانی که علائم اولیه افزایش سریع وزن را نشان می‌دهند.«

 عمــود‌ی  افقــی

کــودک بعــداز  بــرای جلوگیــری از تــب 
کسیناسیون، توصیه می‌کنیم نیم‌ساعت  وا
کسیناســیون، اولین  قبل از رفتن به مرکز وا
دز اســتامینوفن را به کودک بدهید. بعضی 
کسیناســیون  اوقات تــب در کودک بعداز وا
مانــدگار یــا همــراه بــا بیقراری‌هــای شــدید 
کودک می‌شــود کــه بیــش از یکی 2 ســاعت 
کسیناســیون تب  طــول می‌کشــد. بعــداز وا
کودک قابــل انتظــار اســت و این تب ناشــی 
از یــک بیمــاری عفونــی یــا تــب بیمــاری‌زا 
بــدن  بــه  درواقــع  نمی‌شــود.  محســوب 
کودک یکســری موادی وارد شــده اســت که 
سیســتم التهابی بدن کودک نســبت به آن 
پاســخ می‌دهــد و یکــی از ایــن پاســخ‌های 
التهابی تب اســت، بنابراین تب یک عارضه 
کسیناســیون کودک  قابــل انتظــار بعــداز وا
اســت. برای اینکه از تب‌کردن کــودک بعداز 
کسیناســیون جلوگیــری کنیــم و کودک تا  وا
حدامــکان تــب نکنــد، روزی کــه قرار اســت 
کسیناسیون کودک انجام شود به‌عنوان  وا
مثــال نیم‌ســاعت قبــل از رفتــن بــه مرکــز 
کسیناســیون، اولیــن دز اســتامینوفن را  وا
توصیــه می‌کنیــم بــه کــودک بدهیــد. بــرای 
اینکــه محاســبه دز اســتامینوفنی کــه بــه 
کــودک می‌دهیم صحیح باشــد و برحســب 
وزن کــودک باشــد و دز آن کم و زیاد نشــود، 
گر در  حدودا 2 تا 2 ونیم برابــر وزن کودک را ا
نظر بگیریم این تعداد قطره اســتامینوفنی 
اســت کــه بایــد از قطره‌هــای اســتامینوفن 
معمــول موجود در بــازار به کــودک بدهیم، 
گــر کودکــی 6 کیلــو وزن دارد 12  یعنــی مثــا ا
تا 15 قطره اســتامینوفن باید بــه او بدهیم. 
ایــن کار را بایــد در 24 ســاعت اول بعــداز 
کسیناســیون هر 6 تا 8 ساعت یکبار تکرار  وا
کــرد بــا ایــن روش کــودک دچــار تــب بعــداز 
گــر در عیــن  کسیناســیون نمی‌شــود. ا وا
اینکــه بــه کــودک اســتامینوفن می‌دهیــم 
بازهم درجاتی از تــب در کودک بروز می‌کند 
یعنی دمای بدن کودک از 37.2 در قسمت 
پیشــانی یــا گــوش وی بالاتــر رود، والدیــن 
می‌تواننــد زمــان دزهــای اســتامینوفن را 
کوتاه‌تر کنند یعنی به‌هر 4 تا 6 ساعت یکبار 
برســانند. البتــه والدیــن بایــد حواسشــان 
گر هر 4 ســاعت یکبار به کودک قطره  باشد ا
اســتامینوفن می‌دهنــد کل قطــره‌ای کــه 
در طــول شــبانه‌روز بــه کــودک می‌دهنــد 
گــر هر 4  نبایــد بیشــتر از 5 دز باشــد. یعنی ا
ســاعت یکبــار دادنــد و 5 دز پشت‌ســر هــم 
قطره اســتامینوفن به کــودک دادند یک دز 
گر تب در کودک  بعدی را به کودک ندهند. ا
کسیناســیون مانــدگار ‌و همــراه بــا  بعــداز وا
بیقراری‌های شدید کودک ‌شود، این مساله 

جدی است و باید به پزشک مراجعه شود.

بابک خطی
متخصص کودکان

کردن به عهد-  ‏1- بيابان هموار- قناد 2- سرنیزه- وفا
شوخ و سرزنده 3- دستی- فراهم آوردن- قطار- واحد 
پول ترکیه 4- آش عدس- جوینده عدالت- خوی خاص 
5- شهری در استان سیستان‌وبلوچستان- وسیله مورد 
نیاز نجار- خاندان و قوم 6- ســپرده و امانت- سرزمین 
اســب‌چوبی 7- از گل‌های زیبا-  مایــه حیات- خطاب 
بی‌ادبانه- بروشور 8- ســنگ ترازو- خودروهای بدون 
کنده‌ شــده-   گانــه- چیزهــا 9- پرا صنــدوق عقــب جدا
پهلــوان-  مــادر عــرب - حکــم و فرمــان 10- نظرکــردن 
بــه چیــزی- محکــم 11- دشــمن سرســخت- تظاهر به 
نیکی- یک ‌کشــتی جنگــی 12- فریب و کلــک- روزگاری 
کسی بود- جوی‌ها و رودها 13- روش و طریق-  جای تا
بت و صنــم- گداخته شــدن- نوعــی رشــته 14- پیروی 
کردن- ضبط تک آوايي- اشاره به جمع 15- اثر تاریخی 

کردستان- دیوارگلی
 

1- تنگه‌ای در ایتالیا- از نام‌های روزقیامت 2- دارای شکل- سیم متصل به زمین- به‌طوردقیق 
3-از برندهای معتبر دنیا- واحدفرکانس 4- نفس چاق- حرکت هوا- سنگ زینتی- هدایت‌کردن 
5- بــاردوم- پیشــواورهبر- واحدســطح 6- غــذای شــب- بخشــی از یک فروشــگاه-  مقــدار برق 
یک دســتگاه 7- حــرف دهن‌کجــی- قســمتی از زمــان- از کلمــات ســوالی- متصدی نمایشــگاه 
8- طرزعمل- مخمصه- حالا و الان 9- واحد طول انگلیســى- سرگشــته- بر پلک روییده‌است- 
چوب‌ خوشــبو 10- درودگر- وسیله‌ای درآشــپزخانه- وجه مشــترک رادیوودریا! 11- تیرپیکاندار- 
داخل‌شدن- یک نیمه از شعر 12- واحد فروش گردو- زن کمرباریک-  وسیله‌ای در حمام- حرف 
هشتم لاتین 13- ب‌ىغش- از شاعران اواخر قاجار 14- بازیگرسوئدی- چرک زخم- شهرحمام فین 

15- آش معروف- مقابل مادینه
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تنظیم  برای  تنظیم   برای   ۳۳ امگا  چرب  امگا اسید  چرب  اسید 
ضروری  انسان  بدن  ضروری فعالیت‌های  انسان  بدن  فعالیت‌های 
تولید  توانایی  انسان  بدن  تولید است.  توانایی  انسان  بدن  است. 
اسیدهای چرب اشباع نشده را ندارد اسیدهای چرب اشباع نشده را ندارد 
و باید آن را از طریق غذاهای ویژه و باید آن را از طریق غذاهای ویژه 
به‌دست آورد. اسید‌های چرب امگا به‌دست آورد. اسید‌های چرب امگا 33  
در سلامت بخش‌های مختلف بدن در سلامت بخش‌های مختلف بدن 
نقش اساسی داشته و کمبود آن سبب نقش اساسی داشته و کمبود آن سبب 

آسیب‌های جدی به بدن می‌گردد.آسیب‌های جدی به بدن می‌گردد.

علائم کمبود امگا 3 در بدن 

مطالعات نشان می‌دهد 40 درصد مرگ‌های ناشی از بیماری‌های قلبی با بالابودن کلسترول LDL ارتباط دارد. 
افزون بر بالابودن میزان اسیدهای چرب ترانس و پایین بودن اسیدهای غیراشباع، کمبود امگا 3 نیز از عوامل کاهش 

طول عمر به شمار می‌آید.

بیماری‌‌ قلبی

گر مقدار زیادی ماهی چرب نخورید یا مکمل امگا 3 دریافت نکنید، احتمال اینکه دچار ضعف در تمرکز بشوید بالا  ا
می‌رود. بسیاری از افراد بعد از اینکه از میزان دریافت روزانه امگا 3 خود مطمئن می‌شوند، پیشرفت قابل‌توجهی در 

سطح تمرکز خود تجربه می‌کنند.

ضعف تمرکز

کافی باشد میزان غلاف  گر میزان این اسید چرب در رژیم غذایی نا 60 درصد مغز انسان از اسید چرب امگا 3 تشکیل شده است. ا
میلین ـ پوشش سلول‌های عصبی و سلول‌های مغزی ـ کاهش خواهد یافت. کودکانی که دچار ناتوانی‌های خاصی در یادگیری 
مثل اختلال کم‌توجهی ـ بیش‌فعالی هستند بهتر است از وجود اسیدهای چرب امگا 3 کافی در رژیم غذایی خود مطمئن شوند.

بیش‌فعالی در کودکان

اسید چرب‌‌ امگا 3 که در روغن ماهی وجود دارد از عوامل قدرتمند کاهش التهاب است، به همین دلیل امگا 3 برای 
افرادی که مشکل درد مفاصل دارند بسیار با اهمیت است. دریافت امگا 3 به اندازه کافی می‌تواند فرآیند از بین رفتن 

بافت و مفاصل را متوقف کند.

درد مفاصل


