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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تشخیص زودهنگام پارکینسون»سکته چشمی« چیست؟
ســکته چشــمی اصطلاحی اســت که بــرای توصیف از 
دســت دادن بینایــی ناشــی از کاهــش جریــان خــون به 
چشم استفاده می‌شود. علائم سکته چشمی شامل تاری 
گهانی یا از دست‌دادن بینایی در تمام یا بخشی از یک  نا
چشم، معمولا بدون درد است. در حالی که از دست دادن 
ک باشــد، مراقبت‌های  گهانــی بینایی می‌تواند ترســنا نا
پزشکی ســریع اغلب می‌تواند از آسیب دائمی جلوگیری 
یا آن را محدود کند. سکته چشمی معمولا با هشدار کم یا 

بدون هشدار نسبت به از دست‌دادن قریب‌الوقوع بینایی 
کثر افراد مبتلا به سکته چشمی هنگام بیدار  رخ می‌دهد. ا
شــدن از خواب در صبح متوجــه از دســت دادن بینایی 
در یک چشــم می‌شــوند. همچنیــن برخی افــراد متوجه 
نواحی تاریک )نقاط کور( در نیمه بالایی یا پایینی میدان 
دید می‌شوند. همچنین ممکن است از دست دادن دید 
محیطی یا کنتراست بینایی و همچنین حساسیت به نور 

وجود داشته باشد.

کید  عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی کاشان، با تأ
بر اهمیت تشخیص به‌موقع بیماری پارکینسون گفت: آغاز 
سریع درمان می‌تواند از پیشرفت این بیماری و تشدید علائم 
جلوگیری کرده و کیفیت زندگی بیماران را به‌طور چشمگیری 
بهبود بخشد. دکتر آیدین امیدوار، جراح مغز و اعصاب اظهار 
داشــت: کشــف داروی »لوودوپا« در دهه ۱۹۶۰ تحول بزرگی 
در درمان پارکینســون ایجاد کرد و این دارو همچنان یکی از 
مهم‌ترین روش‌های کاهش علائم بیماران به شمار می‌رود. 

وی افزود: درمان‌های غیردارویی مانند کاردرمانی و ورزش 
نیز می‌توانند به بهبود حــرکات و کاهش علائم کمک کنند. 
وی ادامه داد: خوشــبختانه امکانات و تجهیزات لازم برای 
کنون هــزاران بیمار  ایــن اقدامات در ایــران فراهم اســت و تا
از این خدمــات بهره‌مند شــده‌اند. این عضــو هیات علمی 
دانشگاه همچنین، گفت: تشــکیل انجمن‌های مردم‌نهاد 
و خیریــه بــرای تأمیــن هزینه‌هــای درمــان و ارائــه خدمــات 

غیردارویی به بیماران پارکینسون ضروری است.

سبک زندگی فعال در دوران بارداری
روابط عمومی پژوهشگاه فناوری‌های نوین علوم زیستی جهاد 
کید بر بر ســبک زندگی فعال در دوران بارداری، از  دانشگاهی با تا
برگزاری کارگاهی تخصصی به این منظور و با هدف ارتقای سلامت 
مــادر و جنیــن و ترویج بــارداری ســالم، خبــر داد. روابــط عمومی 
پژوهشــگاه فناوری‌های نوین علوم زیســتی جهاد دانشــگاهی – 
ابن ســینا، اعلام کرد که این برنامه، با هدف ارتقاء ســامت مادر و 
جنین و ترویج بارداری سالم، فرصتی بی‌بدیل برای متخصصان 
گاهــی از جدیدتریــن یافته‌هــای علمی و  و بانوان بــاردار جهــت آ
عملی در این حوزه فراهم می‌آورد. این کارگاه، روز چهارشنبه، ۲۹ 
مردادماه ۱۴۰۴، از ساعت ۸ الی ۱۳ و به‌صورت حضوری برگزار خواهد 
شــد و شــامل امتیاز بازآموزی برای شــرکت‌کنندگان واجد شرایط 
است که نشــان‌دهنده ارزش علمی و کاربردی بالای محتوای آن 
است. روابط عمومی پژوهشــگاه ابن‌سینا در پاســخ به اینکه چرا 
کید  »ســبک زندگــی فعــال در دوران بــارداری« حیاتی اســت؟، تا
کرده اســت که دوران بــارداری، یکــی از حســاس‌ترین و مهم‌ترین 
مراحل زندگی یک بانو اســت که تأثیرات عمیقی بر ســامت مادر 
و آینده کــودک دارد. تحقیقــات علمی بــه وضوح نشــان داده‌اند 
کــه رعایت یک ســبک زندگی فعــال و هدفمنــد در ایــن دوران، نه 
تنها به بهبود سلامت جســمی و روحی مادر کمک می‌کند، بلکه 
می‌تواند نتایج بارداری را نیز به شــکل چشمگیری ارتقاء بخشد. 
این کارگاه، با پرداختــن به ابعاد مختلف فعالیت بدنــی در دوران 
بــارداری، بــه دنبــال توانمندســازی شــرکت‌کنندگان بــرای اتخاذ 
گاهانه و علمی در جهت داشتن بارداری سالم و پویا  تصمیمات آ
کید کرد که »آموزش  است. روابط عمومی پژوهشگاه ابن‌ســینا تا
زیربنای توســعه و کارآفرینی«، شعار و رســالت دیرینه‌ای است که 
پژوهشگاه فناوری‌های نوین علوم زیستی جهاد دانشگاهی – ابن 
سینا، همواره به آن پایبند بوده اســت. این پژوهشگاه که از سال 
۱۳۷۷ فعالیت خود را در حوزه‌های پیشــرفته زیست‌پزشکی آغاز 
نموده و با تأســیس مرکز فوق تخصصــی درمان ناباروری و ســقط 
کز مرجع و پیشــرو در  مکرر ابن ســینا در ســال ۱۳۸۲، به یکــی از مرا
ارائه خدمــات درمانی نوین تبدیل شــده اســت. برگــزاری چنین 
کارگاه‌هــای تخصصی، نشــان‌دهنده تعهــد عمیق پژوهشــگاه به 
ارتقاء سطح سلامت جامعه، از طریق آموزش‌های مبتنی بر شواهد 
علمی و توانمندســازی افراد برای نقش‌آفرینی مؤثر در این مسیر 
است. محورهای تخصصی این کارگاه شامل »دانشی جامع برای 
بارداری سالم« است و این کارگاه، با مشارکت اساتید برجسته، به 
بررسی جامع محورهای کلیدی مرتبط با فعالیت بدنی در دوران 
بارداری می‌پردازد که تغییرات فیزیولوژیک دوران بارداری و تأثیر 
آن بر فعالیت بدنی، دسته‌بندی زنان باردار از نظر سطح فعالیت 
بدنــی و انواع فعالیــت بدنی از جمله آنهاســت. بنابر اعــام روابط 
عمومی پژوهشگاه ابن‌سینا، این کارگاه برای تمامی متخصصان 
حوزه سلامت نظیر پزشکان، ماماها، فیزیوتراپ‌ها، متخصصین 
تربیت بدنی و تغذیه که با بانوان باردار سر و کار دارند، و همچنین 
برای تمامــی بانوان بــاردار که علاقه‌مند به داشــتن یــک بارداری 
سالم و فعال هستند، فرصتی استثنایی محسوب می‌شود. هدف 
نهایی، توانمندســازی هر چه بیشــتر افراد برای تضمین سلامت 

مادر و جنین در این دوران حساس است.

نکـــــــته
فواید شگفت‌انگیز هندوانه 

نتایج یک کارآزمایی بالینی نشان‌ می‌دهد که ترکیبات موجود 
در آب هندوانــه می‌توانــد از عملکــرد رگ‌هــای خونــی در هنــگام 
گهانی قنــد خون پشــتیبانی کنــد. نتایج یــک تحقیق  افزایــش نا
بیانگر این اســت افــرادی که هندوانــه می‌خورنــد، ویتامین، فیبر 
کســیدان بیشــتری و قنــد و چربی اشــباع کمتــری مصرف  و آنتی‌ا
می‌کننــد. همچنیــن یــک کارآزمایــی بالینی دیگــر نشــان داد که 
ترکیبات موجود در آب هندوانه می‌‌تواند از عملکرد رگ‌های خونی 
گهانی قندخون پشتیبانی کنند. این میوه با  در هنگام افزایش نا
 ،C داشتن مواد مغذی مانند لیکوپن، ال- سیترولین و ویتامین
خود را به عنوان یک عامل برای سلامت قلب و عروق و کیفیت رژیم 
غذایی اثبات می‌کند. هندوانه به دلیل خوشمزه و طراوت‌بخش 
بودنش بسیار شناخته شده است اما یافته‌های علمی اخیر نشان 
می‌دهد که چگونه این میــوه می‌تواند نقش مهمی در حمایت از 
ســامت قلب و بهبود کیفیت کلی رژیم غذایی نیز داشــته باشد. 
کیفیت‌‌تری نسبت  افرادی که هندوانه می‌خوردند، رژیم غذایی با
به افرادی که هندوانه نمی‌‌خوردند، داشتند. به طور خاص، آنها 
فیبر غذایی، منیزیم، پتاســیم، ویتامین C و ویتامین A بیشتری 
مصرف می‌کردند. آنها همچنین لیکوپن و ســایر کاروتنوئیدهای 
مفید دیگری دریافت می‌کردند، در حالی که قنــد افزوده و چربی 
اشباع کمتری مصرف می‌کردند. کاروتنوئید که بسیاری از میوه‌ها و 
سبزیجات را بسیار رنگارنگ می‌کنند و برای سلامت مفید هستند. 
کاروتن، به  این ترکیبــات گیاهی قدرتمنــد، از جمله لیکوپــن و بتا
کسیدان‌ عمل می‌کند که به دفاع از سلول‌های شما  عنوان آنتی‌ا
کمک می‌کند، سیستم ایمنی بدن شــما را تقویت می‌کند و حتی 
ممکن اســت خطر ابتلا به بیماری‌هــای مزمن را کاهــش دهد. بر 
اســاس یافته‌‌ها، نوشــیدن آب هندوانــه ممکن اســت از عملکرد 
رگ‌های خونــی در طول دوره‌های قندخون بالا )هیپرگلیســمی( 
محافظت کند. مطالعات نشان داده است  مصرف منظم هندوانه 
بــر ســامت قلبی-متابولیــک می‌افزایــد. هندوانــه علاوه بــر ال- 
کسیدان‌، ویتامین C و  سیترولین و ال- آرژنین، منبع غنی از آنتی‌ا
کسیداتیو  لیکوپن است، که همه آنها می‌توانند به کاهش استرس ا

کمک کنند و در پیشگیری از بیماری قلبی نقش داشته باشند. 
   محبوب برای تناسب اندام

گر جزو افرادی هستید که برای تناسب اندام همیشه به دنبال  ا
یک غذای سالم، خوشمزه و کم کالری هســتید هندوانه میوه‌ی 
دلخواه شما است. 90 در صد هندوانه را آب تشکیل داده است و در 
هر 100 گرم حدود 30 گرم کالری دارد. هندوانه با وجود تمامی مواد 
معدنی و ویتامین‌های مورد نیاز بدن دارای یک ماده مخصوص 
چربی سوزی به نام آرژنین است و همین موجب می‌شود تا تمامی 
کسانی‌که به دنبال تناسب اندام هستند خوردن هندوانه را در رژیم 
غذایی خود جــای دهنــد. آب هندوانه به عنوان یک نوشــیدنی 
رژیمی خیلی کارساز است و می‌تواند شما را در روند تناسب اندام 
با طعم دلچســبش همراهی کنــد. هم‌چنیــن ویتامین‌هــای A و 
کتور مهم  C موجود در هندوانه، برای ســامت مو و پوســت دو فا
هستند. ویتامین C به بدن شما برای ساخت کلاژن کمک می‌کند 
و پروتئینی اســت کــه در لطافت پوســت و مــو نقش مهمــی را ایفا 
می‌کند. تمامی کرم‌های پوست و ماســک‌های گرانقیمت غنی از 
این دو ویتامین هستند که می‌توانید این دو ویتامین را با خوردن 

هندوانه بصورت ارگانیک تأمین کنید. 

 عمــود‌ی  افقــی

دربــاره کــم‌کاری مــادرزادی تیروئیــد، ایــن 
مشــخص  علامــت  بــدون  اغلــب  بیمــاری 
گر به‌موقع تشــخیص داده نشــود،  اســت اما ا
می‌توانــد تأثیــرات جبران‌ناپذیــری بــر رشــد 
ذهنی و جسمی کودک داشته باشد؛ از جمله 
عقب‌ماندگــی ذهنــی، اختــال رشــد قــدی، 
خشکی پوست، کم‌خونی و حتی فلج مغزی. 
انجام آزمایش غربالگری تیروئید بین روز سوم 
تا پنجم تولد نوزاد باید انجام شود. در این بازه، 
با نمونه‌گیری از خون پاشنه پا، میزان هورمون 
تیروئید بررسی می‌شود و در صورت مشاهده 
مقادیــر غیرطبیعــی، آزمایــش دقیق‌تــری از 
خون کودک )سرولوژی( انجام خواهد شد. در 
صورت تأیید کم‌کاری تیروئید، درمان با قرص 
تیروئید آغاز می‌شود. مصرف این دارو باید با 
دقت کامل انجام شــود؛ به هیچ عنوان نباید 
قرص را در شیشــه شــیر حل کرد یا همراه شیر 
به نوزاد داد، چون جذب دارو مختل می‌شود. 
درمان معمولا تا سن سه سالگی ادامه دارد و 
در این مدت کودک باید به‌طور منظم آزمایش 
بدهد تــا دوز دارو تنظیم شــود. هــدف از این 
روند درمانی، پیشگیری از آسیب‌هایی است 
که ممکــن اســت در ظاهر مشــخص نباشــد، 
اما آینــده کــودک را به شــدت تحت‌تأثیــر قرار 

می‌دهد.

تاثیر قهوه صبحگاهی بر خلق‌وخو

خبــــر

افرادی کــه مرتبــا کافئین مصــرف می‌کنند، 
معمــولا بعــد از نوشــیدن یــک فنجان قهــوه یا 
نوشیدنی کافئین‌دار دیگر، حال و هوای بهتری 
دارند، تأثیری که در صبح بسیار بیشتر از اواخر 
روز است. به گزارش ایسنا، این یافته از مطالعه 
جدیدی توســط متخصصــان به دســت آمده 
است. شــرکت‌کنندگان گزارش دادند که در آن 
صبح‌ها در مقایسه با روزهای دیگر که در همان 
ســاعت هنوز قهــوه نخــورده بودند، احســاس 
شادی و اشتیاق بیشتری داشتند. همچنین 
ارتباط با خلق‌وخوی منفی ماننــد غم و اندوه 
گرچه این  و احساس ناراحتی مشاهده شــد، ا
اثــرات کمتر مشــهود بودنــد: پس از نوشــیدن 
قهوه، شرکت‌کنندگان نسبت به روزهای مشابه 
بدون قهوه، کمی کمتر احساس غم یا ناراحتی 
می‌کردند. برخلاف افزایش احساسات مثبت، 
این اثر به زمان روز وابسته نبود. در این مطالعه 
۲۳۶ بزرگسال طی یک دوره تا چهار هفته مورد 

مطالعه قرار گرفتند. 

محمد آهنگر داوودی
 فوق‌تخصص غدد  

‏1- یاوه‌گــوی- کــرم روده 2- پسوندشــباهت- چیــن 
و چــروک پوســت-  شــمای بیگانــه- رودی در مازنــدران 
3- حــرف نازی‌ها- اقتصــاددان- حرف دهن‌کجــی 4- از 
هواپیماهای جنگی روســی- شــهری در  آمریــکا-  دعای 
زیرلب 5- عکســی که فرد از خود می‌گیرد- میوه‌ای مفید 
برای تصفیه خــون- رشــته کوهــی در اروپا 6- فریــاد- بی 
پروایــی- فیلمنامــه 7- اثــری از ایــوان تورگنیــف- الهــه 
عقــل و هنــر- ولایتــی در افغانســتان 8-  یارکارتونی مت- 
گرها را تغییر رنگ می‌دهند  پیشواوامام- در شیمی، شناسا
و بازهــا را خنثــی می‌کننــد- مقابل زیر 9- شــرط بســتن- 
مقابــل عــوام- نوعــی بســتنی ســنتی 10- جــرأت و تــوان 
داشــتن- پایتخــت ‌جمهــوری چــک- دهــان 11- ظــرف 
لباس!- شادمانی‌وسرور- امکان‌پذیر 12- تیردان- فیلمی 
از مسعود مددی- شیرین و گوارا 13- حرف فاصله- کنایه 
از ســخن‌گفتن- یک خودمانــی 14- صورتگــر- می‌دهند 
تا رسوا کنند- غول برفی- لال‌شــدن 15- اثری از محمود 

شبستری- نوعی رنگ‌پاش به شکل هفت‌تیر

 1- از وسایل هواشناســی- شــهري در کامبوج 2- ازحیوانات جنگلی- لرزيدن- کمتر 3- طلا- 
دلداده‌ شــیرین- از نهادهای نظامی- از غذاهای ایرانی 4- نخســت‌وآغاز- پرنده وحشــی حلال 
گوشــت- باغ پرگل 5- اماوولی- آشــوب‌وبلوا- ویران‌وخراب 6- دریاچه‌ای در شمال‌غربی ایران- 
کوک‌زدن پارچه- خروس مازندرانی 7- میرا- یار پشتک در ژیمناستیک- از غذاهای استان ‌ایلام 
8- شغل‌ومقام وزیر- نورشناسی 9- اعتقادقلبی- یاری‌کننده- ماشین‌نویسی 10- جهت‌وطرف- 
پایه و بنیاد- عاریتی 11- حمله به دشــمن- جدید ترکی- بشــقاب دراز و بزرگ 12-  نوعی میمون- 
صمغ بادام کوهي- چاقی 13-  برکت برنج- ثروتمند- ناشناخته- رایحه 14- به‌تنهایی- کشوری 

آفریقایی- فلزسکه‌زنی 15- بزرگ‌ترین شهر برزیل - درك كيديگر
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رعایت یک رژیم غذایی متعادل اولین گام اساسی است. مصرف فراوان میوه و سبزیجات، غلات کامل و چربی‌های 
سالم )مانند روغن زیتون، مغزها و ماهی( به کاهش کلسترول و کنترل فشارخون کمک می‌کند. این مواد مغذی، سلامت 

کلی سیستم قلب و عروق را تقویت می‌کنند.

 نقش تغذیه

سیگار یکی از بزرگ‌ترین عوامل خطر برای بیماری‌های قلبی است. نیکوتین و مواد شیمیایی دخانیات، دیواره عروق 
ک‌ها را تسریع می‌کنند. تحقیقات نشان داده‌اند که ترک سیگار می‌تواند خطر بیماری‌های  را آسیب زده و روند تجمع پلا

ناشی از آترواسکلروز را به شکل چشمگیری کاهش دهد.

چرا ترک سیگار اهمیت دارد؟

فعالیت بدنی منظم برای حفظ سلامت قلب ضروری است. کارشناسان توصیه می‌کنند دست‌کم ۱۵۰ دقیقه فعالیت 
هوازی متوسط در هفته -مانند پیاده‌روی، دویدن، شنا یا دوچرخه‌سواری - انجام شود. به گفته متخصصان ورزش 

هوازی متوسط تا شدید باعث تقویت عضله قلب و بهبود پمپاژ خون می‌شود.

 تأثیر ورزش

کنترل استرس با روش‌هایی مانند مدیتیشن، یوگا یا تمرینات تنفس عمیق می‌تواند تأثیرات منفی آن بر قلب را کم کند. 
مدیتیشن متعالی )Transcendental Meditation(  خطر مرگ، حمله قلبی و سکته را تا ۴۸ درصد کاهش داده 

است.

 نقش مدیریت استرس

پیشگیری طبیعی از گرفتگی عروق قلب
گرفتگی عروق قلب در بسیاری از موارد قابل پیشگیری و حتی کنترل 

است؛ آن هم از راه تغییرات ساده اما مؤثر در سبک زندگی. یک رویکرد 

پیشگیرانه برای حفظ سلامت قلب شامل تغذیه سالم، فعالیت بدنی 

منظم، ترک سیگار و مدیریت استرس است. رعایت این عادات می‌تواند 

ک‌های چربی در دیواره عروق – و  خطر آترواسکلروز – تجمع پلا

سایر بیماری‌های قلبی را کاهش دهد. گرفتگی عروق معمولا به‌دلیل 

آترواسکلروز ایجاد می‌شود؛ حالتی که رسوبات چربی درون سرخرگ‌ها 

تجمع کرده و به مرور زمان مسیر عبور خون را تنگ می‌کند. این روند، 

خطر حمله قلبی و سکته را افزایش می‌دهد. 


