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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

راه حلی برای »آرامش« در شرایط بحرانعوامل ایجاد سنگ کلیه
دکتــر ســیدمحمد حســینی نیا، متخصــص اورولــوژی 
گفت: سنگ کلیه به رسوبات سختی از موادمعدنی گفته 
می شود که درون کلیه ها شــکل می گیرند. سبک زندگی 
کافــی آب، رژیــم غذایــی پرنمــک و  کم تحــرک، مصــرف نا
پرپروتئین و حتی گرمی هوا، از عوامل مهم افزایش شیوع 
گهانی  آن است. وی عنوان کرد: مهم ترین علامت، درد نا
و شدید در پهلو یا کمر است که ممکن است به کشاله ران 
تیر بکشد. گاهی با تهوع، استفراغ، خون در ادرار یا سوزش 

ادرار همراه است. گاهی سنگ بزرگ در داخل کلیه علائم 
ایجاد نمی کند ولی به مرور زمان کلیه را نابود می کند. گاهی 
ســنگی کوچک علائم شــدیدی ایجاد می کنــد. بنابراین 
چکآپ روتین اهمیت دارد. ممکن است فرد هیچ علامتی 
نداشته باشــد و به طوراتفاقی در سونوگرافی کشف شود. 
دکتر حسینی نیا تصریح کرد: کم نوشیدن آب، مصرف زیاد 
نمک، پروتئین حیوانی و اسفناج در برخی افراد می تواند 

خطر تشکیل سنگ را افزایش دهد.

یــک روان درمانگر بــه معرفــی تکنیک ســاده و مؤثر 
»پنــج تنفــس« بــرای کاهــش اضطــراب و آرامــش در 
شرایط بحرانی پرداخت. میترا قاسمی گفت: تکنیک 
5 تنفس، راهکاری ساده و در دسترس برای دستیابی 

به این هدف است.
 این مدرس دانشگاه افزود: در این تکنیک؛ دست 
راست روی قفسه سینه و دســت چپ روی شکم قرار 
می گیرد و تمرکز بر این اســت که هنگام دم، شــکم بالا 

و پایین شــود، نه قفسه سینه. قاســمی ادامه داد: هر 
نفس عمیق در عرض دو تا ســه ثانیه گرفته می شود، 
یک تا دو ثانیه نگه داشته و سپس به آرامی و تدریجی 
از طریق دهان خارج می شود. وی هشدار داد: تنفس 
بیش از 5 بار ممکن اســت باعث ســرگیجه و احساس 
سبکی در سر شود. قاســمی توصیه کرد: این تکنیک 
، صبح، ظهر و شب، قبل از خواب انجام  را روزانه 3 بار

دهید. 

 با یک آزمایش خون بفهمید 
چقدر تا مرگ فاصله دارید

انجام یــک آزمایــش خون جدیــد به شــما کمــک می کند تا 
متوجه شــوید که اندام های بدنتان با چه سرعتی در حال پیر 
شدن هستند و درک این موضوع تأثیر زیادی بر روند سلامت 

شما خواهد داشت.
دانشــمندان اخیــراً موفق بــه توســعه روش جدیــدی برای 
اندازه گیری سن بیولوژیکی مغز شده اند. در بررسی های انجام 
شده مشــخص گردید که این شــاخص، یکی از قدرتمندترین 
عوامل پیش بینی کنندهٔ سلامت آینده و طول عمر افراد است.

پژوهشــگران در یــک مطالعه گســترده، بعــد از جمــع آوری 
نمونه هــای خونــی از ۴5 هــزار فــرد بزرگ ســال، به تحلیــل آنها 
پرداختــه و ســطح بیــش از 3۰۰۰ پروتئیــن موجــود در آن را 
سنجیدند. بســیاری از این پروتئین ها به اندام های خاصی از 
جمله مغز مرتبط بودند و همین، این امکان را برای پژوهشگران 

فراهم کرد تا "سن بیولوژیکی" هر اندام را برآورد کنند.
مهم ترین شاخص پیش بینی سلامت

وقتــی نمایــهٔ پروتئینــی یــک انــدام به طــور قابل توجهــی با 
میانگین فردی همســالانش تفاوت داشــت، آن اندام در گروه 
" یا "به شــدت جوان" طبقه بندی شــد و در بین  "به شــدت پیر
تمــام اندام هــای اندازه گیری شــده، مغــز به عنــوان قوی ترین 

شاخص پیش بینی سلامت عمومی شناخته شد.
 تونی ویس-کورِی، نویسندهٔ ارشد این پژوهش گفت: »مغز، 
گر مغز پیری داشته باشید، احتمال  نگهبان طول عمر است. ا
گر مغز جوانی داشته باشید، احتمالاً عمر  مرگتان بیشتر است وا

طولانی تری خواهید داشت.«
احتمال ابتلا به آلزایمر در دهه بعدی زندگــی در افرادی که 
مغز به شــدت پیری داشــتند، ۱۲ برابر بیشــتر از افراد هم ســن 
اما با مغــز بیولوژیکی جــوان بــود. درعین حال، مغــز پیر، خطر 
مرگ ناشــی از هر علــت طــی ۱5 ســال را تــا ۱۸۲ درصــد افزایش 
داد، درحالی که مغزهای جــوان با کاهش ۴۰ درصــدی در نرخ 

مرگ ومیر همراه بودند.
ویس-کورِی در ادامه به این نکته اشاره کرد که ارزیابی سن 
بیولوژیک مغز و اندام های دیگر می تواند آغازگر دوران جدیدی 
در پزشکی پیشگیرانه باشد: »در حالت آرمانی، آیندهٔ پزشکی 
این اســت. امروزه افراد وقتب به پزشــک مراجعــه می کنند که 
دچار درد در اعضای بدنشان می شوند و پزشک بررسی می کند 
که کدام عضو آســیب دیده اســت؛ اما ما در تلاشــیم تا به جای 
مراقبت پس از بیماری، به ســمت مراقبت قبل از بروز بیماری 
حرکت کنیم و قبل از آن که فرد به بیماری خاصی دچار شــود، 

وارد عمل شویم.«
در حال حاضر اعضای این تیم در تلاش برای تجاری سازی 
این آزمایش هستند؛ به گفتهٔ آن ها این احتمال وجود دارد که 
طی دو تا سه ســال آینده، این تســت در ابتدا برای اندام های 
، قلب و دستگاه ایمنی بدن در دسترسی  کلیدی از جمله مغز

عموم قرار بگیرد

نکتــــه‌
چه میزان احساس خستگی طبیعی است؟

گر زمان هــای زیــادی احســاس ناراحتــی می کنیــد، بدانید  ا
که تنها نیســتید. بیشــتر ما دائم احســاس خســتگی می کنیم، 
دل درد داریــم یــا بــرای ســردردمان مســکن مصــرف می کنیم و 
ایــن واقعیتی اســت که یــک مطالعــه جدیــد آن را با عــدد و رقم 
کر ریسرچ  هم ثابت کرده اســت. یک نظرسنجی که موسســه تا
کترز بست؛ شــرکت آمریکایی تولیدکننده  به سفارش شرکت دا
مکمل هــای تغذیــه ای انجــام داد، نشــان می دهــد تنهــا ۲۸ 
درصد از ما احساس می کنیم کاملا ســالم هستیم، در حالی که 
۷۲ درصد باقی مانــده با ناراحتی هــای مزمن زندگــی می کنند. 
شرکت کنندگان در نظرسنجی گفتند که در ماه به طور متوسط 
۱۲.۹ روز احســاس خســتگی دارند، ۱۰.۱ روز دچار نوســان های 
خلقی می شوند، ۹.۸ روز با مشکلات گوارشی )دل درد، نفخ و...( 
مواجه اند و ۷.5 روز هم ســردرد دارند. ایــن پژوهش همچنین 
نشــان داد که یک آمریکایی به طور متوســط فقــط ۱۹ روز از ماه 
واقعا احســاس ســالم بودن دارد و این یعنی تقریبا نیمی از ماه 
را با حالتی از خســتگی، ســردرد یا ناراحتی های گوارشی سپری 
می کند؛ دردها و ناراحتی هایی که ممکن است فقط اثر جسمی 
نداشــته باشــند بلکه بر ذهن و روان او نیز تاثیر بگذارند. تقریبا 
۶5 درصد آمریکایی ها معتقدند مشکلات سلامتی شان باعث 
می شــود نتوانند در محل کار عملکرد بهینه ای داشته باشند. 
۴۰ درصد نیز گــزارش داده اند کــه این مشــکلات، ورزش کردن را 
برایشان دشوارتر می کند که می تواند به شکل گیری یک چرخه 
منفی در سلامت عمومی فرد منجر شود. ۱5 درصد هم شکایت 
کیفیت در کنار  دارند که این مسائل توانایی لذت بردن از وقت با
خانواده را کاهش می دهد. در میان این ناراحتی ها، مشکلات 
گوارشی، بیشترین تاثیر را بر زندگی شخصی افراد گذاشته اند چرا 
که از هر سه آمریکایی، یک نفر به طور مرتب با مشکلات معده و 
روده مواجه است. به گفته »کتی لوکاس«، مدیر بازاریابی دکترز 
بســت، وقتی سیســتم گوارش بــدن به هــم می ریــزد، همه چیز 
مختل می شود: از کار و خواب گرفته تا حتی لذت ساده حضور 
کنار خانــواده. مــا اغلب ســعی می کنیــم خودمــان را قانع کنیم 
که سلامتی مســئله ای شــخصی و خصوصی اســت اما آمار چیز 
دیگری نشان می دهد. وقتی حالمان خوب نیست، این موضوع 
بر تمام جنبه های زندگی  ما اثر می گذارد. نتیجه درمان مشکلات 
روده فقط بهبود مشــکلات گوارشــی نیســت بلکه بازپس گیری 
بخش هایــی از زندگی  اســت کــه به تدریــج از دســت می دهیم. 
شاید تعجب آور باشــد اما داده ها نشــان می دهند که در میان 
تمام نسل ها، نسل زد )Z( یعنی متولدان بین ۱۹۹۷ تا ۲۰۱۲، بیش 
از ســایر نســل ها از ناراحتی های گوارشــی ماننــد دل درد و نفخ 
کی  هستند. این مساله نگران کننده است زیرا علائمی مانند  شا
نفخ روده، گاز معده و ناراحتی شکمی اغلب مشکلات بی خطر 
محســوب و نادیده گرفته می شــوند، در حالی که گاه می توانند 
نشانه بیماری های جدی تری مانند سرطان روده بزرگ باشند 

که شیوع آن در میان بزرگسالان جوان در حال افزایش است.

‌عمــود‌ی‌‌افقــی

اســترس به طور مســتقیم یا غیرمســتقیم 
باعث بروز یا تشدید درد می شود که بیشترین 
تأثیــر آن را در ســردردهای تنشــی و میگــرن 
شاهد هستیم. اســترس بر سیستم عصبی، 
افزایــش التهــاب و کاهــش آســتانه درد تأثیــر 
دارد، طبق تحقیقات صورت گرفته اســترس 
می توانــد درد را تشــدید کنــد که ایــن ارتباط 
و  فیزیولوژیکــی  مکانیســم های  طریــق  از 
روان شــناختی مثل افزایش التهاب، کاهش 
آســتانه درد و حساســیت عصبــی اتفــاق 
می افتــد و باعــث می شــود بســیاری از افــراد 
هنگام شرایط استرس زا و بحرانی تحت تأثیر 
از اســترس، علائم فیزیکی مثل ســردرد، درد 
عضلانی یا درد مزمن خود را بیشتر احساس 
کنند. دردهای ناشی از استرس بسیار شایع 
هستند، استرس باعث فعال شدن سیستم 
عصبی سمپاتیک و آزادشدن هورمون هایی 
ماننــد آدرنالیــن و کورتیزول می شــود که این 
فرآیند می تواند حساســیت اعصاب نســبت 
بــه درد را افزایــش دهــد و پیام هــای درد را 
قوی تر به مغز ارسال کند. استرس همچنین 
می توانــد آســتانه تحمــل درد را کاهش دهد 
و افــرادی کــه دچــار اضطــراب، افســردگی یــا 
استرس مزمن هستند، درد را شدیدتر تجربه 
کنــش طبیعی  می کنند، بــه واقــع درد یک وا
بدن به اســترس به شــمار می آیــد. کورتیزول 
مزمــن ناشــی از اســترس می توانــد سیســتم 
ایمنی را دچار اختلال کرده و منجر به افزایش 
التهــاب در بــدن شــود، التهــاب نیــز یکــی از 
عوامــل مهــم تشــدید درد، به خصــوص در 
بیماری هایــی ماننــد آرتریــت روماتوئیــد یــا 
فیبرومیالژیــا اســت، البته بایــد به ایــن نکته 
توجه داشت که عارضه های ناشی از استرس 
در هر فردی متفاوت اســت. استرس به طور 
مستقیم یا غیرمستقیم باعث بروز یا تشدید 
برخی از انواع درد می شود که بیشترین تأثیر 
آن را در سردردهای تنشی و میگرن، دردهای 
عضلانی و اسکلتی، کمردرد مزمن، دردهای 
( و  گوارشــی )ســندروم روده تحریک پذیــر
فیبرومیالژیا شاهد هستیم. توصیه می شود 
بــرای کاهــش تأثیــر اســترس بــر درد، ایــن 

راهکارها را در نظر بگیرید: 
تمرینات‌منظم‌ورزشی

کیفیت خواب‌با
تغذیه‌سالم

تمرین‌تکنیک‌های‌تنفسی‌و‌مدیتیشن
مراجعــه‌بــه‌پزشــک‌متخصــص‌درد‌در‌

صورت‌نیاز‌
اســترس و درد ارتبــاط تنگاتنگــی دارنــد و 
مدیریــت اســترس می تواند نقــش مهمی در 
کاهــش دردهــای مزمــن ایفا کنــد. بــا اصلاح 
از روش هــای  اســتفاده  و  زندگــی  ســبک 
آرامش بخــش، می تــوان تا حــد زیــادی از بار 

این دردها کاست.

محمدحسین دلشاد
فلوشیپ درد

 ۱- گلی به شکل خوشه- غمگین ۲- پاداش دهنده- 
نوعی تفنگ قدیمی- پیشروی خشکی  در آب 3- ناوبر 
در کشــتی های تجــاری- محصــول زلزلــه- حــلال رنــگ 
۴- پسوند شباهت- اشاره به دور- زیاد- برگه انتخاباتی 
5- زدنی بهانه جــو- آســان کردن- از وســایل بنایی ۶- 
شــهری در اســتان یزد- نوار ضبــط صوت- کنــده کاری 
ک  روی چوب ۷- شهرســتان قدیم- امدادرسانی- خا
سفالگری ۸- تند و تیز- اســتانی در ایران- شیرزن کربلا 
۹- حــرف نــدا- ســخنان بیهــوده- ســنگ های قیمتی 
- غرامــت ۱۱-   ۱۰- اســتان حومــه  تهــران- جســدومردار
درس دیکته- یکی  از آلات موسیقی- سوغات اصفهان 
۱۲- وام و بدهی- مهربان تر-  واحد پول ژاپن- آتشدان 
کیزه تر- همراه وارو در ژیمناستیک- پایه و  حمام ۱3- پا
اساس ۱۴- نوعی تذکر- نوعی مدل عدسی یا آینه- بزرگ 

۱5- آموختن- هرج ومرج و بی نظمی
 

۱- شــهری در کانــادا- نوعی کبــاب ۲- لندهور- بســیار نکوهش کننــده- رقیبان 3- شــهری در 
استان  کرمان- نقاش مدعی پیامبری- چیزهای مخالف و مغایر یکدیگر ۴- شهری در آلمان- نان  
آبگوشــتی- تکیه دادن- بزرگش نشــانه نزدن اســت! 5- عالم اجســام- خواب کودکانه- مساوی 
۶- تیرپیکاندار- گزیدن مار- از زبان های برنامه نویسی ۷- علامت مفعولی- غذایی از بادمجان- 
جلال و بزرگی ۸- پشه حامل مالاریا- مادر ترکی- امتحان کننده ۹- امر به نواختن- از سنگ های 
کلیل کوهی- بی ســواد قدیمی- حرف همراهی ۱۱- دوســتی-  ســخت بلوری- پیش شــماره ۱۰-  اِ
فراموشــکار- کناره ها ۱۲- تلاش و کوشــش قوی- پارچه کهنه- زیارت کنندگان- سوره ۴ قرآن کریم 
۱3- آتش افروخته- تروتازه- عنوان مهم روزنامه ۱۴- بی نیازکردن- کارنیک- تحلیل غذا در معده 

۱5- آسایشگاهی در تهران- شایستگی

سطح‌ آمدن‌ پایین‌ به‌ تنها‌ نه‌ ماهی‌ روغن‌ ‌
تری‌گلیسیرید‌و‌کلسترول‌خون‌کمک‌می‌کند‌بلکه‌در‌
جلوگیری‌از‌سفت‌شدن‌عروق‌نیز‌نقش‌بسزایی‌دارد.

پایین‌ دوزهای‌ ‌ از که‌ ع‌ صر به‌ مبتلا‌ بیماران‌
مکمل‌های‌روغن‌ماهی‌استفاده‌می‌کنند،‌حملات‌

تشنج‌در‌آن‌ها‌کاهش‌می‌یابد.

روغن‌ماهی‌ممکن‌است‌علائم‌مشکلات‌رفتاری‌
‌جوانان‌به‌ویژه‌کسانی‌که‌به‌بیش‌فعالی‌مبتلا‌ در

هستند‌را‌کاهش‌دهد.

‌برابر‌ ‌چشم‌ها‌در ‌مصرف‌اسید‌چرب‌امگا‌‌۳از
کولای‌وابسته‌به‌سن‌جلوگیری‌ عارضه‌دژنراسیون‌ما
می‌کند‌و‌همچنین‌خطر‌بروز‌سندرم‌خشکی‌چشم‌را‌

کاهش‌می‌دهد.

حفظ سلامت قلبحفظ سلامت قلب

کاهش حملات صرعیکاهش حملات صرعی

کاهش بیش فعالیکاهش بیش فعالی

حفاظت از بیناییحفاظت از بینایی

مزایای سلامت رژیم غذایی حاوی روغن ماهی مزایای سلامت رژیم غذایی حاوی روغن ماهی 
روغن ماهی یا همان عصاره چربی ماهی سرشار از اسیدهای 

چرب امگا ۳ است. این اسیدهای چرب ضروری فقط در 

غذاهای دریایی و یا مکمل های غذایی آن ها وجود دارند. 

روغن ماهی عوارض آرتریت روماتوئید را تسکین می دهد. 

مصرف روغن ماهی علائم بیماری های روانی یا اختلالاتی 

مانند افسردگی، اختلال دوقطبی یا اسکیزوفرنی را تا حدی 

بهبود می بخشد و این فقط بخشی از خواص روغن ماهی 

است. مصرف ماهی بسیاری از ویتامین ها و املاح معدنی 

دیگر را به غیر از امگا ۳ را به بدن شما می رساند به همین دلیل 

کید دارند که حداقل دو بار در هفته  متخصصان تغذیه تا

ماهی بخورید. 

‌کاهش‌افسردگی‌باعث‌تنظیم‌نوسانات‌خلقی‌شده‌و‌به‌بهبود‌خلق‌و‌افزایش‌روحیه‌ ‌روغن‌ماهی‌علاوه‌بر
‌زایمان ‌به‌افسردگی‌پس‌از ‌ابتلای‌مادر ‌کمک‌می‌کند.‌همچنین‌مصرف‌این‌چربی‌ها‌در‌دوران‌بارداری‌از

.پیشگیری‌می‌کند

کاهش افسردگیکاهش افسردگی

‌بزرگسالان‌و‌جوانان‌می‌شود‌ضمن‌اینکه‌به‌ ‌به‌بهبود‌حافظه‌در ‌مصرف‌اسیدهای‌چرب‌امگا‌‌۳منجر
‌قدرت‌استدلال‌و‌تقویت‌قدرت‌تمرکز‌کمک‌می‌کند.‌روغن‌ماهی‌جریان‌خون‌را‌بهبود‌می‌بخشد‌و‌حتی‌روی

‌تاثیرگذار‌است .هورمون‌ها‌و‌سیستم‌ایمنی‌بدن‌نیز

مفید برای حافظهمفید برای حافظه


