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ارتباط ورزش با افزایش حجم مغزدرمان »صرع« با تکنیک‌های جدید جراحی 
 مدیر گروه جراحی مغزواعصاب دانشگاه علوم پزشکی 
ع با کمک تکنیک‌های  با اشاره به درمان مبتلایان صر
، گفت: در این اعمال جراحی،  جدید جراحی مغز در کشور
کانون تشنج برداشته‌شده و یا راه‌های عصبی عامل تشنج 
قطع می‌شوند. دکتر محسن نبیونی اظهار کرد: بسیاری 
ع تجویز می‌شود،  از داروهایی که برای افراد مبتلا به صر
نمونه ایرانی دارند و فقط اندکی از آن‌ها خارجی هستند. 
دکتر نبیونی ادامه داد: جراحی تشنج براساس یافته‌های 

پاتولوژی و آناتومی مغز انجام می‌شود و در هنگام جراحی 
که عامل تشدید تشنج هستند، قطع  راه‌های عصبی 
می‌شوند یا قسمتی از مغز که کانون تشنج است، برداشته 
می‌شود. وی خاطرنشان کرد: بیمارستان فیروزگر در حال 
کشور است. وی  حاضر سانتر اصلی جراحی تشنج در 
گفت: انتخاب بیمار برای جراحی تشنج در کمیسیون‌های 
چند تخصصی با حضور جراح مغزواعصاب، روان‌پزشک، 

رادیولوژیست و نورولوژیست انجام می‌شود.

 محققان دریافتند: ورزش منظم، حتی پیاده‌روی 
با حجم بیشتر مغز مرتبط است. در این تحقیق 10 هزار 
نفر مورد ارزیابی قرار قرار گرفتند. دکتر »دیوید مریل«، 
محق ارشد می‌گوید: »حتی میزان متوسط فعالیت 
بدنی مانند کمتر از ۴۰۰۰ قدم برداشتن به‌صورت روزانه، 
تاثیر مثبتی بر سلامت مغز می‌گذارد.« این تحقیق نشان 
داد: افرادی که در فعالیت‌های متوسط تا شدید ورزشی 
شرکت می‌کنند ضربان نبض و تنفس آن‌ها حداقل 

برای ۱۰ دقیقه افزایش پیدا می‌کند، در نواحی مختلف 
- ‌مانند هیپوکامپ که مسئول حافظه است و ماده  مغز
کستری که مسئول پردازش اطلاعات است‌- توده  خا
مغزی بیشتری دارند. این حجم بیشتر همچنین در 
بخش استخوان پس سری مغز، بخش جداری و پیشانی 
هم دیده می‌شود. به گفته محققان ورزش نه‌تنها به 
کاهش زوال عقل کمک می‌کند، بلکه در حفظ اندازه و 

حجم مغز تاثیر مهمی دارد.

 آیا سریع غذاخوردن باعث دیابت می‌شود؟
 تند غذاخوردن اغلب با مشکلات گوارشی ضعیف و 
اسیدیته همراه بوده است، اما آیا بر سطح قندخون شما 
نیز تأثیر می‌گذارد؟ دیابت یک بیماری مزمن است که افراد 
زیادی در سراسر جهان را مبتلا می‌کند. مهم است که ما تمام 
اقدامات لازم را برای کاهش خطر ابتلا به دیابت انجام دهیم. 
گاهی از اشتباهات  این با انتخاب رژیم غذایی سالم‌تر و آ
کوچکی که در زندگی روزمره خود انجام می‌دهیم، از جمله 
سرعت خوردن غذا شروع می‌شود. به گفته پزشکان آهسته 
غذاخوردن با جویدن بهتر و دادن زمان بیشتری به معده 
برای سیگنال دادن به مغز هنگام سیرشدن به مراحل اولیه 
هضم کمک می‌کند و احتمال پرخوری را کاهش می‌دهد. در 
مقابل، سریع غذاخوردن منجر به مصرف بیشتر غذا در مدت 
زمان کوتاهی می‌شود و اجازه نمی‌دهد بدن فرمان سیری را 
ثبت کند و منجر به مصرف بیش از حد غذا و پرخوری می‌شود 
که این ممکن است منجر به افزایش سطح گلوکز خون شود. 
همچنین مصرف فست‌فود می‌تواند کنترل میزان جذب 
گلوکز را برای بدن دشوارتر کند که در طول زمان ممکن است 
منجر به مقاومت به انسولین شود؛ مقاومت به انسولین 
شرایطی است که در آن سلول‌های بدن حساسیت خود را 
نسبت به آن از دست می‌دهند. یک مطالعه نشان داد افرادی 
که سریع غذا می‌خورند، حتی پس از در نظرگرفتن عوامل 
دیگری مانند سن، وزن و عادات سبک زندگی، در معرض 

خطر بیشتری برای ابتلا به دیابت هستند. 
  خطر پرخوری

 افرادی که سریع غذا می‌خورند نیز ممکن است پرخوری 
کنند زیرا به مغز خود زمان کافی برای ثبت احساس سیری 
نمی‌دهند. مصرف بیش از حد کالری، به‌ویژه از غذاهای 
فرآوری شده و پر کالری، اغلب با چاقی و افزایش‌وزن همراه 
است. چاقی یک عامل خطر رایج برای دیابت نوع 2 است که 
نشان می‌دهد که حفظ وزن سالم برای پیشگیری از دیابت 
بسیار مهم است، زیرا خطر ابتلا به این بیماری با افزایش 
BMI به طور چشمگیری افزایش می‌یابد. در حالی‌که خطر 
ابتلا به دیابت در طول زندگی یک مرد از 7 درصد به 70 درصد 
افزایش می‌یابد، زمانی که BMI او از 18.5 کیلوگرم در متر مربع 
به بیش از 35 کیلوگرم بر متر مربع افزایش می‌یابد، خطر یک 
زن با همان افزایش BMI از 12 درصد به 74 درصد افزایش 
می‌یابد. علاوه بر این، توجه به نوع غذای انتخابی نیز مهم 
است. مصرف‌کنندگان فست‌فود ممکن است تمایل داشته 
باشند اقلام فرآوری شده‌ای را انتخاب کنند که دارای قندهای 
تصفیه شده و کربوهیدرات هستند که می‌تواند بر سطح 

قندخون تأثیر بگذارد و خطر ابتلا به دیابت را افزایش دهد.
 آهسته غذاخوردن انتخاب سالم 

با توجه به تاثیر منفی سریع غذاخوردن بر بدن، آهسته 
غذاخوردن ممکن است به‌دلایل مختلف انتخاب سالم‌تری 
باشد که این شامل عملکرد بهتر سیستم گوارش و بهبود 
جذب مواد مغذی است. علاوه بر این، آهسته غذاخوردن به 
مغز زمان بیشتری برای تشخیص احساس سیری می‌دهد 
که ممکن است به مدیریت وزن و تنظیم قندخون کمک کند. 
، سریع غذاخوردن می‌تواند اثرات نامطلوبی  از سوی دیگر
داشته باشد، مانند پرخوری که می‌تواند منجر به زیاده‌روی 
و مصرف بیش از حد کالری شود. همچنین هضم ضعیف که 
منجر به نفخ، ناراحتی و سوءهاضمه می‌شود در انتظار کسانی 
ک‌ترین عواقب  است که خیلی سریع غذا می‌خورند و وحشتنا

آن نیز چاقی و افزایش وزن است.
 در نتیجه

آهسته غذاخوردن ممکن است بهتر از تند غذاخوردن 
باشد. نه تنها به جویدن بهتر غذا و بهبود هضم غذا کمک 
می‌کند، بلکه به معده اجازه می‌دهد تا تمام مواد مغذی را 
جذب کند. آهسته غذاخوردن از زیاده‌روی نیز جلوگیری 
می‌کند و همچنان احساس سیری به شما می‌دهد. مهمتر از 
همه، به کنترل سطح قندخون کمک می‌کند و خطر ابتلا به 
گاهی از سرعت غذاخوردن خود  دیابت را کاهش می‌دهد. با آ
شروع کنید. بین هر لقمه استراحت کنید و غذای خود را به 
درستی بجوید. علاوه بر این، زیاده روی نکنید و کنترل سهم 

غذایی خود را تمرین کنید

نکتــــه 
   مشکلات بینایی می‌توانند 

نشانه اولیه آلزایمر باشد
 یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که اختلالات بینایی 
عجیب در حدود ۱۰ درصد موارد ابتدایی آلزایمر رخ می‌دهد. 
این بیماری آتروفی قشر خلفی )PCA( نامیده می‌شود که 
گهانی در انجام وظایف مربوط به بینایی  شامل یک مشکل نا
است؛ به‌عنوان مثال نوشتن، یا تشخیص اینکه آیا یک شیء 
در حال حرکت است یا ثابت. »ماریان چاپلو«، سرپرست تیم 
گاهی بیشتری از PCA نیاز داریم تا  تحقیق گفت: »ما به آ
بتوان آن را به راحتی تشخیص دهیم.« وی در ادامه افزود: 
»بیشتر بیماران زمانی‌که علائم بصری را تجربه می‌کنند به 
اپتومتریست خود مراجعه می‌کنند و ممکن است به چشم 
پزشک ارجاع داده شوند و او هم PCA را تشخیص ندهد. 
ما به ابزارهای بهتری در محیط‌های بالینی برای شناسایی 
زودهنگام این بیماران و درمان آنها نیاز داریم.« تیم تحقیق، 
داده‌های بیش از ۱۰۰۰ بیمار را در ۳۶ سایت در ۱۶ کشور 
تجزیه و تحلیل کرد. این تحقیق نشان داد که بیماران مبتلا 
کپی دقیق نمودارهای ساده شکست  به PCA اغلب در 
می‌خوردند، در سنجش موقعیت یک شیء مشکل داشتند 
یا درک بصری بیش از یک شیء در یک زمان برایشان دشوار 
بود. مهارت‌های ریاضی و خواندن نیز در آنها شروع به تزلزل 
کرده بود. تیم تحقیق دریافت که در ۹۴ درصد موارد، افرادی 
که PCA را تجربه کرده بودند، به بیماری آلزایمر مبتلا شدند. 
۶ درصد باقیمانده دچار زوال عقل دیگری مانند بیماری 
بدن لوی یا دژنراسیون لوبار فرونتوتمپورال شدند. محققان 
خاطرنشان کردند که این نشانه به مراتب بیش از شرایطی 
مانند از دست دادن حافظه، پیش‌بینی کننده زوال عقل 
است: آنها گفتند که تنها ۷۰ درصد از افرادی که حافظه ضعیف 

دارند، به زوال عقل مبتلا می‌شوند. 

 عمــود‌ی  افقــی

 یکی از راه‌های درمان آرتروز تزریق 
بیمار  خون   PRP تهیه  برای  است؛   PRP
گرفته می‌شود و در شرایط کاملا استریل در 
دستگاهی به‌نام سانتریفوژ قرار داده خواهد 
کت و پلاسمای  شد و در مرحله بعدی پلا
خون بیمار جدا می‌شود و مجدد تغلیظ 
می‌گردد که در نهایت ماده به دست آمده 
کتورهای رشد  PRP نام دارد.  PRPدارای فا
است و با تزریق در محل‌های مختلف باعث 
 PRP ترمیم آن نقطه می‌شود؛ به‌طور مثال
را در مفصل‌هایی که دچار آرتروز شده است 
تزریق می‌کنیم. چند نکته مهم این است 
که آتروزهایی معمولا به PRP پاسخ مثبت 
می‌دهند که در موارد خفیف تا متوسطی 
قرار داشته باشند زیرا آرتروزهایی که پیشرفته 
هستند قاعدتا نیاز به عمل جراحی و تعویض 
مفصل دارند و روش PRP در این موارد قابل 
انجام نیست. قبل از تزریق PRP حتما باید 
گر بیمار  ملاحظاتی انجام شود مثلا اینکه ا
دارویی مصرف می‌کند قطع شود و بعد از 
انجام PRP نیز نیاز است ملاحظاتی لحاظ 
شود که پزشک به بیمار توضیح خواهد داد. 
PRP  یک روش بسیار مناسب برای افراد 
که از  مبتلا به بیماری آرتروز است است چرا
خون خود بیمار تهیه می‌شود و ماده دیگری 
به بدن بیمار اضافه نخواهد شد. برای درمان 
آرتروز گزینه‌های دیگری همچون تزریق گاز 
ل هیالورونیک اسید وجود دارد  اوزون و ژ
اما تجربه ثابت کرده است که PRP  نتایج 

درخشان بسیاری در درمان آرتروز دارد.

 بی‌حالی و خستگی در افراد همیشه 
کمبود خواب و یا تحرک زیاد و  به‌خاطر 
فعالیت نیست. کمبود برخی از ویتامین‌ها 
نیز می‌تواند این حالت را بدن ایجاد کند.  
ویتامین‌هایی که کمبود آنها ایجاد خستگی 
: اینکه  و کمبود انرژی می‌شود، عبارتند از
کم‌خونی دارند فقر  که  افرادی  همیشه 
»آهن« دارند درست نیست، کمبود آهن 
افت  و  خستگی  ضعف،  باعث  افراد  در 
در  منیزیم  می‌شود.  نیز  شناختی  رشد 
به  سبوس‌دار  غلات  و  آجیل  حبوبات، 
خستگی  و  ضعف  تا  می‌کند  کمک  شما 
کنید.  رفع  را  بدنتان  اندام‌های  گزگز  و 
ویتامین‌هایB   کمپلکس هم که شامل  
B1، B6   و B12 هستند، انرژی را به بدن 
شما هدیه می‌کنند که کمبودشان شما را 

بی‌حال و بی‌اشتها می‌کنند.

  محمدرضا 
حاجی سیدابوترابی

 فوق تخصص درد

لایی هستند، می‌تواند منجر به افزایش سریع سطح  ، به‌ویژه دسرهایی که دارای قندهای تصفیه شده و کربوهیدرات با مصرف دسر
قندخون شود. در نتیجه باعث می‌شود که پانکراس انسولین ترشح کند تا گلوکز افزایش یافته در جریان خون را تنظیم کند. با گذشت زمان، 

افزایش مکرر قندخون ممکن است به مقاومت به انسولین منجر شود که پیش زمینه‌ا دیابت نوع 2 است.

گر افراطی نباشد و در حد تعادل باقی بماند، می‌تواند تجربه‌ای لذت‌بخش باشد. برای به حداقل رساندن  مصرف دسر بعد از شام ا
کی‌ها در اوایل عصر در نظر بگیرید.  ، کنترل اندازه وعده‌ها و لذت‌بردن از این خورا اثرات بالقوه سلامتی، دسرهایی با شکر تصفیه شده کمتر
تعادل بین لذت‌های شیرین خود را با یک ماده مغذی حفظ کنید. فراموش نکنید که رژیم غذایی غنی و داشتن فعالیت بدنی منظم کلید 

حفظ یک سبک زندگی سالم است.

 افزایش قندخون

در آخر 

کارآمد کنند که می‌تواند منجر به احساس ناراحتی، نفخ و  دسرها که اغلب سرشار از چربی و قند هستند می‌توانند روند هضم را نا
سوءهاضمه شود. انتخاب دسرهای سبک‌تر با میوه یا وعده‌های کوچک‌تر می‌تواند به کاهش این اثرات کمک کند.

خوردن دسر بعد از شام کالری بیشتری به روتین روزانه شما می‌افزاید. تکنیک مدیریت وزن، در اصل حفظ تعادل ظریف بین 
کالری مصرف شده و سوزانده شده است و مصرف منظم دسرهای پرکالری بدون جبران افزایش فعالیت بدنی ممکن است در 

طول زمان منجر به افزایش‌وزن شدید شود.

مشکلات گوارشی

 افزایش وزن

 ‏1- از آثار تاریخی کرمانشاه- جروبحث 2- معادل 
فارســی جکوزی- اثری از مهدی حمیدی شــیرازی- 
تیزی آرنج 3-  جاده‌ومســیر- معــادل 12 ماه- قومی 
ایرانی- حرف پوســت‌کنده 4- حرص‌وطمع - پایکوبی 
سنتی برزیلی- شهری در خراســان‌جنوبی 5-  نوعی 
برنج ایرانی- سرخورده- علم‌وراثت 6- جوشیدن آب- در 
شیمی، شناســاگرها را تغییر رنگ می‌دهند و بازها را 
خنثی می‌کننــد- جنس مذکر 7- سزاوارومناســب- 
بوی خوش- مرجان 8- انــدازه- از مقاطع تحصیلی- 
بزرگان 9-  رودمرزی ایران- از آبزیان خطرناک- عموی 
حضرت ابراهیم)ع( 10-  پهلوان- خدایی- پرده سینما 
11- آشــکاروپیدا- رودســت خوردن- آسان گرفتن 
12- غذایی از بادمجان- استقراریافته- پراکندگی 13-  
سســت‌وبی‌حال-  مایه حیات- چین و چروک پوست- 
واحدی در علم‌ فیزیــک 14- از افعال ربطی- فیلمی از 
کوین رینولد- گردآوری‌شــده 15- ویروس‌کشــنده- 

سریالی از سعید سلطانی

 1- از مرکبات- از فیلم‌های آلفــرد هیچکاک 2- نانوایی- از خواهــران برونته- محل ورود 
3- طعم- چیزهای گران‌بها- سال ترکی 4- نفس‌چاق- خوش‌خلق- به معنی اصلاح‌شدن 5- از 
شــهرهای مذهبی عراق- زیرپای راننده‌‌ است- رمق آخر 6- نوشــیدنى- غم‌وغصه- یار»هوی«! 
7- اثری از هرمان ملویل- شکسته‌شــده- اندام پروازپرنده 8- خدای درویش- حرف ندا- از آفات 
مزرعه- زیادنیست- تیرپیکاندار 9- غروب‌کننده- افسانه‌گو- از بیماری‌های چشم 10- زردچوبه- از 
قارچ‌های آفت گندم‌وجو- مقبره‌ومزار 11- یک خودمانی- نوع حکومت- بالارفتن 12- در اداره کار 
می‌کند- کل‌وهمه- گذشتن برچیزی 13- قطعه الکترونیکی- بازیگروکارگردان ایرلندی- دستی 

14-  واحددارو- بدین‌گونه- مورد شک 15- چیدن علف‌ هرز- زیرین

« نخورید بعد از شام »دسر
مصرف  میزان  متعادل‌کردن 
شیرینی با یک رژیم غذایی غنی از 
موادمغذی و فعالیت بدنی منظم، 
کلید حفظ یک سبک زندگی سالم 
است. افراط در خوردن شیرینی 
« بعد از شام بسیار رایج  و »دسر
است، اما آیا تا به‌حال فکر کرده‌اید 
که وقتی دسر خود را بعد از شام 
میل می‌کنید چه اتفاقی برای بدن 

شما می‌افتد؟ 

آرمان ملی


