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یادداشت

تاثیر خواب بر دیابت و فشارخون

کافــی در حفــظ ســامت بــدن و در  خــواب 
پیشــگیری و کنتــرل بیماری‌هــای مزمــن از جمله 
دیابت و فشــارخون نقــش تعیین‌کننــده‌ای دارد، 
خواب بــه انــدازه غذاخــوردن و تنفس بــرای بدن 
ضــروری اســت، اختــال در خــواب یــا کم‌خوابــی 
می‌تواند تنظیم قندخون را مختل کرده و احتمال 
ابتلا به دیابت را در افراد سالم افزایش دهد. بیماران 
مبتلا بــه دیابت به‌ویــژه در صــورت کنترل‌نشــدن 
قندخــون، ممکــن اســت دچــار مشــکلاتی مانند 
تکــرر ادرار شــبانه، بی‌قــراری پاهــا و کابوس‌هــای 
شــبانه شــوند که ایــن عوامــل بــه کاهــش کیفیت 
خواب و خســتگی روزانــه منجر می‌شــود. خروپف 
یا آپنــه خــواب )قطع تنفــس در هنــگام خــواب( از 
کســیژن  مهم‌ترین مشــکلاتی اســت که با کاهش ا
خــون در طــول شــب، تعــادل قندخــون را بــر هــم 
می‌زنــد و در درازمــدت زمینه‌ســاز ابتــا بــه دیابت 
می‌شــود. افــرادی کــه فشــارخون بــالا دارنــد، باید 
نســبت بــه عــوارض احتمالــی برخــی داروهــای 
گاه باشــند؛ زیرا مصــرف بعضــی از داروهای  خود آ
فشــارخون در ســاعات پایانــی شــب می‌توانــد 
موجــب بــروز کابــوس و بی‌خوابــی شــود. مصــرف 
داروهای ادرارآور در ساعات عصر یا شب نیز سبب 
بیداری‌های مکرر و اختلال در خواب می‌شود. در 
بسیاری از موارد فشارخون مقاوم به درمان، علت 
اصلی در اختلالات خواب، به‌ویژه آپنه انســدادی 
اســت. بنابراین بیماران مبتلا به فشــارخون بالا یا 
کنترل‌نشده باید جهت بررسی دقیق‌تر به پزشک 
فلوشــیپ خــواب مراجعــه کننــد. کاهــش مصرف 
کافئین، تنظیم ســاعت خواب و بیــداری، پرهیز از 
اســتفاده بیش از حد از وســایل دیجیتال پیش از 
خواب و حفظ دمای مناســب اتــاق از راهکارهای 

مؤثر برای داشتن خوابی آرام و سالم است.

دانــستنی‌هـــا
نوسان فشارخون برای مغز خطرناک است

نتایج یک مطالعه نشــان می‌دهد نوســان لحظه‌به‌لحظه 
فشــارخون از هر ضربــان تا ضربــان بعــدی قلــب، می‌تواند به 
اندازه‌ عدد کلی فشــارخون برای سلامتی مغز اهمیت داشته 
باشــد. متخصصان در این مطالعه دریافتند ســالمندانی که 
گر  فشارخونشــان بیــن ضربان‌ها بیشــتر نوســان دارد حتــی ا
فشارخونشان به طور کلی با دارو به‌خوبی کنترل شده باشد، 
حجم مغزشان در نواحی مرتبط با حافظه کوچک‌تر می‌شود 
و نشــانه‌هایی از آســیب به ســلول‌های عصبی آنان مشاهده 
می‌شــود. فشــارخون در هــر ضربــان قلب، کمــی بالا یــا پایین 
می‌رود، یعنی برخــاف تصور عمومی، عددی همیشــه ثابت 
نیســت و بدن دائما آن را تنظیــم می‌کنــد. در حالت طبیعی، 
این تغییرات اندک هستند و نشان می‌دهند سیستم تنظیم 
فشــارخون بــدن )از طریــق اعصــاب و رگ‌هــا( به‌خوبــی کار 
می‌کند، اما وقتی این نوســان‌ها خیلی زیاد یا نامنظم شوند، 
مثلا فشــارخون بین دو ضربان متوالی به شــکل قابل‌توجهی 
بــالا و پایین برود، نشــانگر اختــال در تنظیم خــودکار جریان 
خون اســت و این رفتار ناپایدار بین هر ضربــان قلب می‌تواند 
ک باشــد. به گفته‌ متخصصان، ســالمندانی  برای مغز خطرنا
که تغییرات ضربان‌ به ‌ضربان بیشتری در فشارخون داشتند، 
دچار کاهــش حجم مغــز در نواحــی مرتبط با حافظه شــدند 
و ســطح پروتئینی به نــام »نوروفیلامنــت لایت« در مغزشــان 
افزایــش یافت که نشــانه‌ای از آســیب بــه ســلول‌های عصبی 
اســت. این پژوهــش روی ۱۰۵ فــرد ۵۵ تا ۸۹ ســاله انجام شــد 
به این صورت که وقتی مغز شــرکت‌کنندگان اســکن می‌شــد، 
فشــارخون آن‌ها نیز به‌صورت پیوســته به مدت چند دقیقه 
اندازه‌گیــری شــد. محققــان ســفتی شــریان‌ها و میــزان تغییر 
فشارخون میان ضربان‌ها را نیز ثبت کردند. نتیجه نشان داد 
حتی در افرادی با فشارخون متوسط و به ‌ظاهر سالم، آن‌هایی 
که در فشارخونشان، نوسان بیشتری داشتند و شریان‌هایشان 
سفت‌تر بود، نشانه‌هایی از پیری مغز از جمله کوچک‌تر شدن 
هیپوکامپ و قشــر »انتورینال« مشــاهده شــد که از نخستین 
نواحی درگیر در بیماری آلزایمرند. ســطح نوروفیلامنت لایت 
نیز در خون آن‌ها بالاتر بود که نشانه‌ آسیب سلول‌های عصبی 
است این یافته‌ها حتی پس از در نظرگرفتن عواملی مانند سن، 
جنسیت و میانگین فشارخون، همچنان معنی‌دار ماندند که 
نشان می‌دهد خود نوسان‌های فشارخون و نه فقط عدد کلی 
آن، ممکن است عامل خطر مهمی برای سلامتی مغز باشد. 
با وجود اهمیت نتایج، متخصصان خاطرنشان می‌کنند این 
مطالعه، ارتباط آماری را نشان می‌دهد و دلیل قطعی را ثابت 
، برای کنترل مستقیم این نوسان‌ها  نمی‌کند. در حال حاضر
درمان خاصــی وجود نــدارد و داروهای فعلی فقــط بر کاهش 
میانگین فشارخون تمرکز دارند و این نوسان‌ها را به‌طور کامل 
مهار نمی‌کنند. با این حال، کنترل منظم فشارخون و مصرف 
داروهای تجویزشده همچنان برای پیشگیری از آسیب مغزی 

و کاهش حافظه اهمیت زیادی دارد. 
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عوامل موثر بر سلامت رودهوجود آلودگی میکروبی در نمک دریا
مدیرکل آزمایشگاه‌های مرجع سازمان غذا و دارو، نسبت 
ک مصــرف نمک‌هــای دریایی هشــدار  به عــوارض خطرنــا
داد. مهدی انصاری دوگاهه گفت: این نوع نمک‌ها ممکن 
کتری‌های  است حاوی میکروپلاستیک، فلزات سنگین و با
مضر باشند و مصرف بیش از اندازه آنها خطرات جدی برای 
سلامت ایجاد می‌کند. وی افزود: این محصولات می‌توانند 
حــاوی فلزات ســنگین مانند ســرب، کادمیوم، آرســنیک و 
جیوه باشند که مصرف طولانی‌مدت آن‌ها سلامت انسان را 

تهدید می‌کند. انصاری تصریح کرد: استفاده از محصولات 
نمکی به‌صــورت اســپری می‌توانــد بــرای بیمــاران مبتلا به 
آسم یا برونشیت مزمن تحریک‌کننده باشــد، زیرا ذرات ریز 
موجود در آن‌ها ممکن اســت وارد دســتگاه تنفســی شوند 
گرچه مصرف  و مشکلاتی ایجاد کنند. انصاری یادآور شد: ا
نمک در مقادیر کنترل‌شده خطری ندارد، اما تضمینی برای 
رعایت این میزان توسط همه افراد وجود ندارد. بسیاری از 
ادعاهای درمانی درباره نمک‌های دریایی پایه علمی ندارد.

امروزه یکی از اولویت‌های حوزه پزشــکی و تغذیه، مراقبت 
کید دارند که صِرف  موثر از سلامت روده است. متخصصان تا
خــوردن »میکروب‌های خوب« کافی نیســت بلکــه باید این 
کتری‌هــا را وقتی داخل روده هســتند با ترکیبات مناســب،  با
تغذیــه کــرد. توصیه‌های تغذیــه‌ای بــرای تغذیــه‌ میکروبیوم 
 ، کتری‌های زنده که در ماســت، کفیر روده: پروبیوتیک‌ها: با
سبزیجات تخمیری یافت می‌شود. مصرف منابع پری‌بیوتیک 
مانند غلات کامل، سیر، پیاز، موز، مارچوبه و حبوبات. مصرف 

منظم پروبیوتیک‌ها )روزانه یا بیشتر روزهای هفته( مؤثرتر از 
مصرف گاه‌به‌گاه اســت. الگوی زندگی سالم نیز اهمیت دارد. 
مثلا استرس زیاد می‌تواند میکروبیوم را مختل کند و بنابراین 
مدیریــت اســترس در راســتای حفــظ ســامت روده ضروری 
است. نوشیدن آب کافی هم مهم است چون به حفظ عملکرد 
دستگاه گوارش کمک و از یبوست که یکی از مشکلات شایع 
گوارشی است و می‌تواند عامل بسیاری از مشکلات سلامتی 

در بدن باشد، جلوگیری می‌کند.

نکـــــته
پرتقال؛ از سرماخوردگی تا کاهش‌وزن

پرتقال نه‌تنها یکــی از محبوب‌ترین میوه‌های دنیا اســت، 
بلکه به‌عنــوان یکــی از غنی‌ترین منابــع ویتامین C شــناخته 
می‌شــود. پژوهش‌ها نشــان می‌دهــد مصــرف روزانــه پرتقال 
می‌توانــد از بــروز بســیاری از بیماری‌ها پیشــگیری کــرده و در 
تقویت سیســتم ایمنی، ســامت پوســت، کاهش‌وزن و قلب 

نقش مؤثری ایفا کند.
   سپر طبیعی سرماخوردگی

پزشکان سال‌هاست بر نقش ویتامین C در تقویت سیستم 
کید دارند و پرتقال با داشــتن مقادیر بالای این  ایمنی بدن تأ
ویتامین، یکــی از مؤثرتریــن مــواد غذایی بــرای کاهش علائم 
ســرماخوردگی و آنفلوآنزا محسوب می‌شــود و این میوه باعث 
افزایش تولید گلبول‌های سفید شده و توان بدن را برای مقابله 
با ویروس‌ها بالا می‌برد. همچنین مصرف منظم آب پرتقال تازه 

می‌تواند دوره بیماری‌های فصلی را کوتاه‌تر کند.
   تأثیر بر کاهش‌وزن

فیبر فراوان پرتقال به عملکرد بهتر دســتگاه گوارش کمک 
می‌کنــد و از بــروز یبوســت جلوگیــری می‌کنــد و علاوه بــر این، 
کالری پایین و احساس سیری طولانی‌مدت پس از مصرف آن، 
پرتقال را به یک میان‌وعده ایده‌آل بــرای افرادی تبدیل کرده 
است که در تلاش برای کاهش‌وزن هستند. پرتقال فراتر از یک 
میوه زمســتانی اســت؛ ترکیبی از طعــم، طراوت و تندرســتی و 
گنجاندن روزانه یک عدد پرتقال در رژیم غذایی می‌تواند گامی 
مؤثر برای حفظ ســامتی و شــادابی بدن باشــد. کارشناسان 
توصیه می‌کنند برای بهره‌مندی کامل از خــواص پرتقال، آن 
را به‌صورت تازه و با تفاله مصرف کنیــد، چرا که بخش زیادی از 

فیبرها و مواد مغذی در همین قسمت نهفته است.
   سلامت پوست 

 ،C  کسیدان‌های موجود در پرتقال، به‌ویژه ویتامین آنتی‌ا
در ترمیم سلول‌های پوست و کاهش چین‌وچروک مؤثر است 
و این ترکیبات به تولید کلاژن کمک کرده و روند پیری پوست را 
کند می‌کنند. بسیاری از متخصصان پوست توصیه می‌کنند در 
کی، از ماسک طبیعی پرتقال نیز برای شادابی  کنار مصرف خورا
و روشــن‌تر شــدن پوســت اســتفاده شــود. تحقیقــات جدید 
نشــان می‌دهد فلاونوئیدهــا و فیبرهــای محلــول در پرتقال، 
نقش قابل‌توجهی در کاهش کلسترول بد خون )LDL( دارند. 
پتاســیم موجود در این میوه نیز به تنظیم فشــار خون کمک 
می‌کند و خطــر بروز ســکته قلبی و مغــزی را کاهــش می‌دهد، 
به همیــن دلیل، کارشناســان تغذیه توصیــه می‌کنند مصرف 
منظم پرتقال به‌ویژه در افراد بالای ۴۰ ســال در برنامه غذایی 

روزانه گنجانده شود.
   پیشگیری از کم‌خونی 

منظــور از آنمــی عارضــه‌ای اســت کــه منجــر بــه کم شــدن 
گلبول‌های قرمز یا هموگلوبین می‌شود که کاهش توانایی آن 
کســیژن را به دنبــال دارد. این عارضــه معمولا به  برای حمل ا
گرچه پرتقال منبــع خوبی از  علت کمبود آهــن رخ می‌دهــد. ا
آهن نیست، اما منبع عالی اسیدهای ارگانیک مانند ویتامین 
C )اســید آســکوربیک( و اسید ســیتریک محســوب می‌شود. 
ویتامین C و اســید ســیتریک هــر دو می‌توانند جــذب آهن از 
دســتگاه گوارش را افزایش دهند. زمانی‌که پرتقــال را به همراه 
ســایر مواد غذایی سرشــار از آهن میل کنید، ممکن است به 

جلوگیری از آنمی کمک شود. 
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حرف تنبیــه- لــوس و ازخودراضــی- کلمه شــگفتی 8- 
ضمیرفرانسوی- نماد استقامت در طبیعت- مسابقات 
سراســری- از غذاهــای ایرانــی 9- چه‌وقتــی؟- فانوس 
دریایــی- غــذای ‌مریــض- آب حاصــل از ذوب يــخ 10- 
مــاه شــب اول- لبــاس خانــه 11- خــون پالایــی- محــل 
 - تغذیه جنین- ضربه ســر در فوتبــال 12- درخــت کنار
کتری میله‌ای- پسوندآلودگی 13- حرف دهن‌کجی-  با
سروصدا- گریه‌وزاری- پسوندشــباهت 14- شهرستان 
قدیم- هدیه‌دادن- پیشواوامام 15- بلغور جووگندم- از 

شهرهای سمنان
 

1- مقبره- گروه‌های تخصصی داخلی مجلس شورای اسلامی 2- مهمانی‌وجشن- نوعی سس 
شورمزه- پايتخت تیمورشرقي 3- لکنت زبان- نوعى خالکوبى ابرو- تلف و بیهوده-  مادرعرب 4- 
یکدندگی- منســوب به هنر- تکنیکی- بندوزنجیر 5- خروش جمعیت انبوه- برنده جایزه نوبل 
ک‌ودلیر- نمی‌تواند صحبت کند 7- محل عبور سیل- لرزانک- نخ  ادبیات در ۱۹۶۸ 6- آرزو- بی‌با
تابیــده- نفس‌بلند 8- مدرســه خواجــه نظام‌الملــک- کلروفیــل 9- مقابــل خوب- پــرده‌دری- 
پياده‌سازي ديجيتالي- خودروی روسی 10- از میوه‌های زردرنگ- نام محلی و بومی کشور ژاپن- 
گل ته‌حوض 11- پول قدیم انگلستان- ابزار آراستن موها 12- دانه‌کش بی‌آزار- ضعیف‌ورنجور- نوعى 
‌نارنگی- علامت مفعولی 13- طرف و جهت- ســوره 67 قرآن‌کریم- ترشرویی- غیبگو 14- بانوان- 

نوعی نوشیدنی- سنگین نیست 15- پایتخت کامرون- صبر

نوشابه زودتر از سیگار پیر می‌کند
خبــــر

مطالعه‌ای نشان می‌دهد که نوشابه‌های گازدار 
انسان را زودتر از سیگارکشیدن پیر می‌کنند. افرادی 
 DNA کولا مصرف می‌کردند که در روز دو قوطی کوکا
سلول‌های آنها به اندازه 4.6 ســال مسن شده بود. 
این اولین مطالعه‌ای است که مصرف نوشابه‌های 
شیرین را با پیری زودرس ارتباط می‌دهد.محققان با 
تجزیه و تحلیل نمونه‌های هزاران نفر متوجه شدند 
افرادی که مرتب نوشابه‌های گازدار مصرف می کنند 
، تلومرهای کوتــاه تری دارند. تلومرها ســاختارهای 
کوچکی هســتند که در انتهای DNA قــرار دارند و از 
آن در برابر آسیب محافظت می‌کنند و یک شاخص 
سلامت هستند. با مسن شــدن، تلومرهای انسان 
نیز کوتا‌ه‌تر شــده و باعث می‌شــود که DNA آسیب 
ببینــد و بیماری‌های مرتبــط با افزایش ســن مانند 
آلزایمر، دیابت و بیماری قلبی افزایش یابد. محققان 
همچنین هشــدار دادنــد: احتمال ارتبــاط مصرف 
نوشابه‌های گازدار با کوتاه‌شدن تلومرها در کودکان 

نیز وجود دارد.

کاهش افسردگی

راهکارهای پیشگیری از ابتلا به »واریس«

کتورهاست؛ در خانواده‌های که یکی از والدین  قاسمی گرجی درباره عوامل ایجاد این عارضه افزود: ژنتیک یکی از مهم‌ترین فا
مبتلا به واریس هستند، خطر ابتلای فرزندان تا دو برابر افزایش می‌یابد. به‌گفته وی بارداری، چاقی، افزایش سن، ایستادن یا 

نشستن طولانی‌مدت، کم‌تحرکی، مصرف داروهای هورمونی و... از دیگر عوامل مستعدکننده هستند. 

 عوامل مؤثر

قاسمی خاطرنشان کرد: فعالیت فیزیکی منظم، به‌خصوص پیاده‌روی و شنا، بالانگهداشتن پاها هنگام استراحت، پرهیز از ایستادن یا 
نشستن طولانی، حفظ وزن مناسب، استفاده از جوراب‌های فشاری در دوران بارداری یا پس از درمان، پیگیری دوره‌ای با سونوگرافی برای 
ارزیابی موفقیت درمان و رعایت سبک زندگی سالم، به‌ویژه در بیماران با سابقه خانوادگی در کاهش بروز مجدد بیماری نقش کلیدی دارد.

پیشگیری 

فوق تخصص جراحی عروق و آندوواسکولار درباره تظاهرات واریس عنوان کرد: بیماران معمولا از احساس سنگینی، درد مبهم یا 
فشار در پاها، به‌ویژه پس از ایستادن طولانی‌مدت، شکایت دارند؛ علائم در پایان روز یا در هوای گرم تشدید می‌شود و بالابردن 

پاها معمولا باعث تسکین می‌شود.

 تظاهرات بالینی

 این فوق تخصص تصریح کرد: با پیشرفت تکنولوژی، روش‌های درمانی متنوعی مانند لیزر و رادیوفرکانسی، اسکلروتراپی و... 
توسعه یافته‌اند که دوره نقاهت کوتاه‌تری دارند.

درمان

یک فوق تخصص جراحی عروق و یک فوق تخصص جراحی عروق و 

آندوواسکولار گفت: واریس شایع‌ترین آندوواسکولار گفت: واریس شایع‌ترین 

بیماری عروقی در میان عموم مردم بیماری عروقی در میان عموم مردم 

است که اغلب به‌صورت برجسته‌شدن است که اغلب به‌صورت برجسته‌شدن 

و پیچ‌خوردگی رگ‌های سطحی پا ظاهر و پیچ‌خوردگی رگ‌های سطحی پا ظاهر 

می‌شود. مقداد قاسمی گرجی بیان داشت: می‌شود. مقداد قاسمی گرجی بیان داشت: 

گرچه واریس در نگاه اول یک بیماری  گرچه واریس در نگاه اول یک بیماری ا ا

خوش‌خیم تلقی می‌شود اما در صورت عدم خوش‌خیم تلقی می‌شود اما در صورت عدم 

درمان می‌تواند به نارسایی مزمن وریدی و درمان می‌تواند به نارسایی مزمن وریدی و 

عوارض قابل‌توجهی منجر شود. عوارض قابل‌توجهی منجر شود. 

مهناز امینی
فلوشیپ خواب 


