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ساده ترین راهکار برای التیام درد های آرتروزمنشأ بیماری آلزایمر در روده هاست
  یک مطالعه جدید نشان می دهد افرادی که 
نشانگرهای اولیه بیماری آلزایمر در مغز دارند، 
تغییراتی در باکتری های روده خود نیز دارند. اصطلاح 
میکروبیوم به تریلیون ها باکتری و سایر میکروب ها 
اشاره دارد که در روده زندگی می کنند و نقش مهمی 
در هضم و بسیاری دیگر از عملکردهای بدن دارند. 
دکتر »بیائو آنسس« محقق ارشد گفت: »تغییرات 
میکروبیوم واقعا به ابتلاء به آلزایمر منجر می شود. 

این امکان وجود دارد که فرآیند بیماری در مغز باعث 
ایجاد تغییرات در روده شود.« آنسس تصریح کرد: 
»برخی از باکتری های روده اسیدها و مواد شیمیایی 
ترشح می کنند که می توانند نازک شوند و از پوشش 
روده نفوذ کنند و نوعی روده نشت کننده ایجاد کنند. 
این امکان وجود دارد که مواد شیمیایی التهابی از 
روده وارد مغز شده و به تشدید التهاب در آنجا منجر 

شود.«

  متخصصان می گویند با برخی اقدامات می توان 
آرتروز دردناک را بهبود بخشید. یکی از مواردی که 
می تواند باعث التیام آرتروز شود ورزش است، حقیقت 
این است که افراد می توانند با ورزش کردن باعث 
ساخت و تقویت عضلات اطراف مفاصل دردناک 
شوند. برای این کار ۲ تا ۳ بار تمرین با وزنه در هفته 
الزامی است و هر جلسه دستکم باید ۲۰ تا ۳۰ دقیقه 
به طول بینجامد. به طور معمول با گذشت ۴ تا ۱۲ 

هفته فواید این ورزش ها در کاهش درد های آرتروز 
خود را نشان می دهد. مرکز آرتروز انگلیس می گوید 
بسیاری از مردم می توانند به کمک تمرین با وزنه 
باعث تقویت ۴۰ درصدی عضلات خود پس از ۶ هفته 
شوند. تمرین با وزنه می تواند شامل اقداماتی مانند 
دمبل زدن، برداشتن وزنه سبک و تمرینات بازو باشد. 
بهتر است حرکات ورزشی خود را تحت نظر یک مربی 

انجام دهید.

عفونت ناشی از لنزهای چشمی 
 دبیر انجمن علمی اپتومتری ایران، در ارتباط با استفاده 
از عدسی های تماسی و جلوگیری از عفونت های چشمی، 
توضیحاتی ارائه داد. مسعود صادقی، دانش آموخته دکترای 
تخصصی اپتومتری، در آستانه برگزاری بیست و پنجمین 
کنگره سراسری اپتومتری ایران، از عدسی های تماسی 
به عنوان یکی از پرکاربردترین تجهیزات پزشکی در سطح دنیا 
نام برد و گفت: استفاده از عدسی های تماسی بعد از معرفی 
عدسی های تماسی نرم هیدروژل بسیار گسترش پیدا کرد 
و در حال حاضر با توجه به تنوعی که انواع کنتاکت لنزها از 
نظر جنس و طراحی دارند، در سطح دنیا بسیار پرکاربرد و 
مورد استفاده هستند. عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی، با عنوان اینکه یکی از مهم ترین سوالاتی که ما 
همیشه با آن مواجه هستیم این است که آیا مصرف عدسی های 
تماسی می تواند در همه مصرف کننده ها به یک میزان ریسک 
بیماری ها و عفونت های چشمی را افزایش بدهد، افزود: برای 
پاسخ به این سوال دانستن مکانیسم های دفاعی چشم نقش 
مهمی دارند؛ چشم انسان مکانیزم های دفاعی متعددی 
دارد که مهم ترین آنها حضور اشک و آنزیم های داخل آن از 
جمله لیزوزیم و لاکتوفرین در کنترل عفونت های چشمی، 
شست وشوی سطح چشم و مکانیسم پلک زدن برای حرکت 
دادن و دور کردن میکروارگانیسم های بیماری زا از سطح چشم 
است. وی در همین زمینه ادامه داد: همینطور اپیتلیوم قرنیه 
و اپیتلیوم ملتحمه دارای اتصالات بین سلولی بسیار محکمی 
هستند که به جز انواع خاصی از میکروارگانیسم ها بقیه انواع 
میکروارگانیسم هایی که در سطح چشم قرار می گیرند، 
امکان نفوذ راحت به بافت های زیرین را ندارند. بنابراین 
هنگامی که یک عدسی تماسی در سطح چشم قرار می گیرد 
اگر بتواند باعث اختلال در این مکانیسم های دفاعی بشود 
طبیعتا می تواند افزایش ریسک عفونت را برای مصرف کننده 
به دنبال داشته باشد. صادقی بیان داشت: جنس عدسی 
تماسی هم نقش مهمی دارد، عدسی های تماسی سخت 
به دلیل سطح صیقلی و تمایل به چسبندگی کمتر برای 
عوامل بیماری زا معمولاً ریسک عفونت های کمتری دارند و 
عدسی های تماسی نرم بالعکس می توانند پتانسیل بیشتری 
برای چسبیدن میکروارگانیسم ها و انتقال آنها به داخل چشم 
داشته باشند. اینجاست که نقش مصرف کننده در رعایت 
نکات بهداشتی و روش صحیح ضدعفونی کردن عدسی های 
تماسی مطرح می شود. بنابراین چنانچه مصرف کننده ای 
بتواند طبق آموزش های داده شده و با استفاده از مواد 
ضدعفونی کننده صحیح و مناسب، سطح عدسی تماسی مورد 
مصرف را ضدعفونی نماید، طبیعتا خطر ایجاد شرایطی که 
میکروارگانیسم ها در سطح عدسی های تماسی باقی بمانند و 
فرصت کافی برای نفوذ به بافت های چشم را داشته باشند، به 
شدت کاهش پیدا می کند. وی افزود: داشتن اطلاعات مناسب 
در مورد ساعات مناسب مصرف یک عدسی تماسی در طول 
روز، آگاهی از عمر مفید هر کدام از این عدسی های تماسی و 
همین طور دریافت آموزش صحیح نحوه استفاده از مواد ضد 
عفونی کننده و روش صحیح ضدعفونی کردن عدسی های 
تماسی می تواند شرایط مناسب و ایمنی را برای مصرف کننده 
به دنبال داشته باشد. صادقی ادامه داد: همچنین یکی از 
عوامل اصلی بیماری زا که بعضا از دید افراد پنهان می ماند ولی 
نقش اصلی در بروز عفونت های چشمی دارد محلی است که 
مصرف کننده ها کنتاکت لنزهای شان را از آنجا تهیه می کنند؛ 
قطعا زمانیکه کنتاکت لنز توسط یک فرد حرفه ای مشتمل بر 
اپتومتریست و چشم پزشک در اختیار بیمار گذاشته می شود، 
کاملا براساس نیازهای بیمار و خصوصیات چشم بیمار انتخاب 
می شود و چنانچه افراد خارج از نظارت و تجویز این مجموعه 
حرفه ای، از سایت های اینترنتی، صفحات شبکه های اجتماعی، 
عینک فروشی فاقد مسئول فنی اپتومتریست، فروشگاه های 
لوازم آرایشی و حتی داروخانه ها که بدون تجویز کنتاکت لنز 
را در اختیار مصرف کننده می گذارند اقدام به تهیه کنتاکت 
لنز نمایند، خطر بروز عوارض ناشی از مصرف کنتاکت لنز 
به شدت افزایش پیدا می کند. وی افزود: خطر بزرگ تر اینکه 
کنتاکت لنزهایی که خارج از شبکه قانونی و خارج از مجموعه 
مراکز و مطب های اپتومتری و چشم پزشکی در حال توزیع 
هستند، عمدتا به صورت قاچاق وارد می شوند و تاییدیه اداره 
کل تجهیزات پزشکی را ندارند و حتی ممکن است محصولات 
معیوب و از رده خارج شده کمپانی های معروف سازنده 
کنتاکت لنز توسط افراد سودجو تهیه و به صورت غیرقانونی 
به کشور وارد بشود؛ بنابراین بحث پیشگیری از عفونت ناشی 
از مصرف کنتاکت لنز وابستگی زیاد به این دارد که این لنزها 
از کجا تهیه می شود. دبیر انجمن علمی اپتومتری ایران تاکید 
کرد: این حقیقت را نمی شود کتمان کرد که نیاز مستمر به 
ضدعفونی کردن و نگهداری از عدسی های تماسی می تواند 
به عنوان یک عامل محدود کننده برای مصرف کنندگان 
عدسی های تماسی به شمار برود و بعضا باعث شود که مصرف 
کننده به عنوان یک محدودیت ناخوشایند به این قضیه نگاه 
کند. وی گفت: تلاش های خیلی زیادی انجام گرفته تا خطر 
عفونت های چشمی مرتبط با مصرف عدسی های تماسی را به 
حداقل برساند؛ یکی از رایج ترین مواردی که برای جلوگیری از 
نیاز به ضدعفونی کردن مستمر عدسی های تماسی پیشنهاد 
شده و در بعضی از کشورهای دنیا رایج شده است، استفاده از 
عدسی های تماسی یکبار مصرف است. طبیعتا انواع عدسی های 
تماسی یکبار مصرف، به دلیل هزینه ای که دارند و هم به دلیل 
اینکه در تمام شماره های مورد نیاز تولید نمی شوند این امکان 
را ندارند که به طور وسیع در تمام کشورهای دنیا مورد استفاده 
قرار بگیرند. دبیر انجمن علمی اپتومتری ایران ادامه داد: مشکل 
دیگری که در رابطه با مصرف عدسی های تماسی یک روزه 
)یکبار مصرف( مشاهده شده است، آلودگی زیست محیطی 
ناشی از دور انداخته شدن میلیون ها کنتاکت لنز یکبار مصرف 
در روز است. پژوهشگران در سطح دنیا چندین سال است 
که در حال تلاش هستند تا عدسی های تماسی را از موادی 
تولید کنند که خاصیت ضد میکروبی داشته باشند یعنی به 
میکروارگانیسم ها اجازه رشد در سطح عدسی های تماسی را 
ندهند؛ این مهم با روش های مختلفی در حال پژوهش است: از 
بارگذاری عوامل ضد میکروبی بر روی مواد عدسی های تماسی 
توسط روش های مختلفی مثل غوطه وری در محلول حاوی مواد 
ضدمیکروبی گرفته تا ایجاد پوشش های ضدمیکروبی در سطح 
عدسی تماسی با انواع مواد آنزیمی و پپتیدها که باعث عدم 

امکان رشد میکروارگانیسم ها در سطح عدسی تماسی شود.

عمــودیافقــی

  مهم ترین دلیل خون دماغ شدن، خشکی 
مخاط است. به علاوه بیماری های دیگر مانند 
برخی از سرطان ها یا مشکلات داخلی نیز 
به عنوان منشأ این موضوع وجود دارند. اگر 
فردی مکررا مبتلا به خون دماغ شود، باید 
آزمایش های خون و انعقادی را انجام دهد تا 
مشکل را ریشه یابی کند. اگر این اتفاق در فصل 
گرما رخ دهد، دلیل آن عموما همان خشکی 
مخاط است. اما اگر به شکل دیگری ادامه پیدا 
کند، باید حتما به پزشک مراجعه شود. در طب 
سنتی ما وجود ماده ای اضافی در خون را عامل 
خون دماغ شدن می دانیم. برای مثال در یک 
آنفلوآنزای شدید، ما شاهد خون دماغ شدن 
عموم کودکان هستیم. در این حالت تفسیر ما 
این است که بدن در حال دفع یک ماده اضافی 
است. در مواجهه با خون دماغ شدن نباید سر 
را بالا نگه داریم؛ چراکه موجب برگشت خون 
به حلق و بعد از آن به معده می شود. لذا سر باید 
کمی به جلو خم شود و با قراردادن کمپرس یخ 
بر روی بینی، راه خونریزی بسته شود. البته 
استفاده از کمپرس نیازمند ملاحظاتی است 
که از مطمئن باشیم زمینه بیماری دیگری 
وجود ندارد. روغن بنفشه و روغن بادام شیرین، 
از مواردی هستند که می توانند در جلوگیری از 
خونریزی بینی، در حالتی که دلیل آن خشکی 
مخاط است، تاثیرگذار باشند. لذا چرب کردن 
بینی با این روغن ها توصیه می شود. همچنین 
استفاده از سماق یا سبزیجاتی مانند تره، 
می تواند در جلوگیری از خونریزی بینی موثر 
باشد. کافی است یک قاشق سماق را با آب 
بجوشانند و با قطره چکان و یا یک دستمال، 

بینی خود را به آن آغشته کنند.

  دانشمندان می گویند: نوشیدن قهوه 
باعث افزایش طول عمر می شود. قهوه 
یکی از نوشیدنی های پرطرفدار است. 
گرچه بسیاری از افراد به قهوه به مثابه یک 
نوشیدنی انرژی زا می نگرند، اما تحقیقات 
نشان داده نوشیدن قهوه می تواند باعث 
افزایش طول عمر شود. مطالعات نشان 
با  قهوه می تواند  نوشیدن  است  داده 
محافظت از بدن در برابر بیماری هایی 
که با افزایش سن بروز می کند مانند زوال 
 عقلی، سرطان، و بیماری های قلبی، طول 
عمر را افزایش دهد. دلیل این امر این 
است که قهوه سرشار از آنتی اکسیدانی 
به نام پلی فنوول است. پلی فنوول ها مانع 
از آسیب به سلول های بدن در مقابل اشعه 
»یووی« )UV( آفتاب شده و نیز از این 
سلول های در مقابل رادیکال های آزاد 

محافظت می کند. 
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B۵ استکهاستقامتراافزایشمیدهد.

بادام خرما 

  ۱- دورکردن- جیوه- گیج وسرگشته ۲- تیرپیکاندار- 
ریشــه گیاه عناب، زیاد کننده آن اســت- رغبت وآرزو 
۳- برگه انتخاباتی- از شــهرهای ژاپن- نوعی آش محلی 
ســنندج ۴- شــیوه- گذشــتن برچیزی- از شهرهای 
 اســتان مرکزی 5- ابر نزدیک به زمین- تپه ها وپشته ها- 
فیلم منفــی ۶- پدر- نوعی زیرانداز- ســرمای ســخت 
7- قادر- باشگاه وانجمن- توشه سفر 8- قوه تشخیص- 
یاری کننده- هذیــان بیمار 9- معجزه الهی- نویســنده 
پرویی- خوانده شده ۱۰- حرف  پیروزی- از انواع دادگاه- 
صمغی سفید ونرم ۱۱- خرده گرفتن- یکی از سه موعود 
زرتشت- مایه حیات ۱۲- پرنده نامه رسان- شمای بیگانه- 
برادرمرگ است ۱۳- دسته جمعی- پایتخت مالت- حرف 
۲8 فارسی ۱۴- از ماه های میلادی- پایتخت ایسلند- از 
مهره های شــطرنج ۱5- مجلس اعیان- ازضمایرجمع- 

تصویربزرگان دینی
 

۱- جوش ریزبدن- چراگاه- ایالتی در ونزوئلا ۲- شــعله آتش- سرگذشــت ها- امتحان وتجربه 
۳- بله انگلیسی- استاندارســابق- تلاش وتقلا ۴- آزاده کربلا- شــاه مغول- امتحان وآزمون 5- پهن 
کردنی برای خوابیــدن روی آن- نماد ســردرگمی- کم هوش ۶- یارخوشــبخت عروس- تحمل 
رنج ومشقت- حرف دهن کجی 7- شهری در اســتان اصفهان- میوه پرزدار- بیشتر صندلی ها دارند 
8- نوعی پلنگ- دوره ای که در آن انجمن تشکیل می گردد و اعضای آن برای مشورت گرد می آیند- از 
کلمات ســوالی 9- نزدیک بین- دوستان- ســفره طعام ۱۰- برگ برنده- کارگر- از شهرهای بزرگ 
ژاپن ۱۱- عریان بودن- نوعی خودروی وطنی- زمین آماده کشــت ۱۲- شــهری در ایالت ایلی نوی 
آمریکا- کمیابی- زیادنیست ۱۳- کشورواقلیم- ازماه های ســریانی- حافظه ای در تلفن همراه ۱۴- 

پدربزرگ وجد- پسرخسرو انوشیروان- گرفتارشدن ۱5- بیماری آب سیاه- نسب شناس- اخلالگر


