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شایع ترین نشانه های »وسواس« 

وسواس مجموعــــه ای از افکار و یا 
تکانه های ناخواسته، مزاحم و تکراری است. 
مبتلایان به وسواس اضطراب های شدیدی 
را تجربه می کنند. در بیشتر بیماری های 
مربوط به روان ردپای ژنتیک دیده می شود، 
علامت های ابتلا به وسواس در نوجوانی و 
یا اوایل دهه ۲۰ آغاز مــی شود. زمانی که 
وسواس را ریشه یابی می کنیم در بیشتر موارد 
حداقل یکی از اعضای خانواده به این بیماری 
و یا بیماری های مرتبط مبتلا هستند. بدیهی 
است چنانچه ژن پیش زمینه در خانواده وجود 
داشته باشد، در اثر محیط و یا عوامل دیگر 
ممکن است این بیماری بیشتر و یا حاد تر 
بروز پیدا کند. بروز رفتارهای وسواس گونه 
در سنین بالا می تواند متخصصان را به 
بیماری های ارگانیک و یا فیزیکی بیمار 
مشکوک کند. تقریبا این انتظار را نداریم 
که یک زن یا مرد ۵۰ ساله به طور ناگهانی 
یا  افکارتکراری  به وسواس مبتلا شود. 
مزاحم مثل چک کردن های مدام یا وسواس 
شست وشو از بارزترین نشانه های رایج ابتلا 
به وسواس هستند. وسواس می تواند با 
نشانه های مختلفی بروز کند، برخی بیماران 
ممکن است فقط مبتلا به وسواس فکری مبتلا 
باشند به طور مثال فرد مدام با خود کلنجار 
می رود که مبادا دیگران از رفتار و یا حرف های 
من آزرده شده باشند. البته نکته اینجاست 
که این موارد باید تفکیک شود و مشغله های 
روزمره با نشانه های ابتلا به وسواس فکری 
اشتباه گرفته نشود. اگر استرس های ناشی 
از نگاه و قضاوت دیگران از حد متعارف 
خارج شود و برای فرد اضطراب ایجاد کند 
می تواند از نشانه های رفتارهای وسواس گونه 
باشد. شایع ترین نشانه های ابتلا به وسواس، 
شست وشوست.  و  چک کردن  وسواس 
همچنین نگرانی مدام از احتمال ابتلا به 
صدمه زدن به دیگران و افکارمزاحم، خطرناک 
و نگران کننده می تواند ازنشانه های ابتلا 
به وسواس باشد. ترس بیش از حد ابتلا به 
بیماری، چک کردن مدام وسایل، ترس از 
آسیب رساندن به خود یا دیگران و وسواس 
نظم و یا تقارن اشیا از شایع ترین نشانه های 
اختلال وسواس است. وسواس علاوه بر اینکه 
بیماری مربوط به روان است می تواند به جسم 
فرد مبتلا نیز صدمه وارد کند. به طور مثال در 
مواردی دیده می شود که که پوست فرد در 
اثر شست وشوی زیاد دچار آسیب می شود 
یا افرادی که به دلیل ابتلا به وسواس نظم و 
ترتیب و جابه جایی وسایل دچار کمردرد و 
آسیب به ستون فقرات خود شده اند. درمان 
مبتلایان به وسواس معمولا درمان های 
توأمان دارویی و روان درمانی است، ولی 
باید به این نکته توجه داشت که درمان این 

بیماری زمانبر و نیاز به صبوری دارد. 

یادداشــــت

دانــستنیهـــا

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره  1234جد ول سود وکو                                          

حل جد ول   1233  

1- نام دیگر تابلوی مونالیزا- خویشاوندی ۲- عمل 
ریختن- آینه مقعــر- کوهی در غرب ایــران 3- بالای 
پا- تسلی دادن- پســوندحاصل  مصدر4- بله انگلیسی- 
حاکم- کشــک ۵- زره ولباس جنگي- کشــورفراعنه- 
بانگ قمری- متعفن وگندیده 6- نمد درست می کند- 
چوب  خوشــبو- زندگی کن- بدوزشــت 7- فضاپیمای 
بالــدار- مغایرت واختلاف 8- پرهیزکاری- فیلســوف 
فرانســوی- آرامش واطمینان 9- قطارشهری- هنرمند 
1۰- تیرپیکانــدار- کلمه تصغیــر- پارچه از هرجنس- 
زوج  الماس دریای نور 11- ســتون فقرات- شماومن- 
ضایع وبیهوده- اسب چاپار 1۲- شکم پرست- ایالتی در 
ایتالیا- سطح 13- علامت مفعولی- درخت جوان- نوعی 
آچار 14- همگانــی- تکه پارچه کهنــه- پایتخت  نروژ 

1۵- ذره باردار- از آثار تاریخي استان آذربایجان شرقي
 

1- ارتعــــــاش- خالق کتاب آداب زیارت ۲- حرف  دوم انگلیسی- نمونه والگو- آسانســور 
3- بزرگ ترین دریاچه- دشمنی- وترکمان- اشاره به دور 4- دیوانگي وجنون- طلاق گرفتن- گرداگرد 
لب ودهان ۵- طبیعی ومعمولی- نفس بلند- جوش چرکی 6- سخن از روی خشم و غضب- آب پنیر- 
حیوانات دارند- پایتخت فیلیپین 7- اجباروالزام- نوعی جامه خشــن جنگی 8- واحد الکتریسیته 
ساکن- واحدی در صداوسیما- اصطلاح مخابراتی 9- نجاری- بندری در اوکراین 1۰- تري وتازگي و 
طراوت- ضمیر سوم شخص مفرد- معدن- خطاب بی ادبانه 11- ثروتمند- همسرمرد- ترس شدید 
بیمارگونه 1۲- نوعی جین- اجنبی- زبانه آتش 13- توان- پیش شــماره- برد آن معروف  اســت- 
شهرتاریخی ترکمنستان 14- اثرتاریخی ارومیه- روشنایی ها- نمک هندی 1۵- فیلمی با هنرنمایی 

آل پاچینو- یکی از دو سازنده شهر رم در افسانه  ها

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»ایبوپروفن«،وزوزگوشبههمراهدارد»کرونا«مشکلاتقلبیبههمراهداردواکسنکروناورزشکردنرامختلنمیکند
تحقیقات جدید نشان می دهد واکسن کووید19 کمترین تاثیر را بر توانایی 
ورزش کردن در افراد دارد. در مطالعه ای بر روی 18 فرد سالم که واکسن کووید19 
دریافت کرده بودند، شرکت کنندگان در حین انجام تمرینات دوچرخه سواری 
۲ تا 3 هفته تحت نظر قرار گرفتند. »ریچارد.سیمپسون«، گفت: »واکسیناسیون 
کووید19 پاسخ بدن به ورزش را مختل نمی کند و تاثیر منفی بر عملکرد ورزش 
افراد ندارد.« سیمپسون در ادامه افزود: »ضربان قلب و سطح هورمون استرس 
نوراپی نفرین در طول ورزش افزایش یافت که نشان می دهد بدن باید کمی 

سخت تر کار کند تا پس از واکسیناسیون همان مقدار ورزش را انجام دهد.«  

تحقیقات نشان می دهد کووید19 می تواند باعث مشکلات طولانی مدت 
قلبی شود. این عوارض عبارتنداز: مشکلات ریتم قلب، التهاب، لخته شدن 
خون، سکته، حمله قلبی، نارسایی قلبی و... دکتر »زیاد.العلی«، گفت: »برای 
افرادی که در معرض خطر بیماری قلبی قبل از ابتلا به کرونا بودند، یافته ها 
نشان می دهد که کووید19 ممکن است این خطر را تشدید کند.« در این 
مطالعه داده های 1۵4 هزار نفر تجزیه وتحلیل شد. محققان دریافتند که در 
طول یکسال پس از آلوده شدن به عفونت، بیماران مبتلا به کووید؛ 4 درصد 

بیشتر با نرخ بالا بیماری قلبی از جمله نارسایی قلبی و مرگ روبه رو بودند. 

استفاده مکرر از مُسکن های رایج مانند آسپرین بدون خطر نیست؛ 
تحقیقات نشان می دهد که ممکن است خطر وزوزگوش یا زنگ در گوش را 
افزایش دهد. مطالعه روی بیش از 69۰۰۰ زن نشان داد که علاوه بر آسپرین و 
استامینوفن، »ایبوپروفن« نیز خطر وزوزگوش را افزایش می دهند. دکتر »شارون.

کورهان«، گفت: »مصرف کنندگان مُسکن ها ممکن است در معرض خطر بیشتر 
ابتلا به وزوزگوش قرار داشته باشند.« وزوز گوش عبارت است از شنیدن صداهایی 
مانند سوت، وزوز، خش خش، و کلیک کردن در زمانی که هیچ صدای خارجی 
واقعی وجود ندارد. وزوز گوش می تواند یک بیماری موقت یا طولانی مدت باشد. 

کاهش مصرف کالری موجب افزایش عمر 
به گفته محققـــان، تنها کاهش اندک کالری دریافتی 
می تواند موجب افزایش طول عمر و شرایط سالم تر بدن شود.  
محققان، پروتئینی را که نقش کلیدی در اثرات مفید کاهش 
دریافت کالری ایفا می کند، مشخص کردند و معتقدند ممکن 
است با دستکاری بتوان از آن برای بهبود سلامت استفاده کرد. 
تحقیقات قبلی نشان داده است که محدودیت کالری می تواند 
عمر مگس ها، کرم ها و موش ها را افزایش دهد. این مطالعه 
براساس کارآزمایی بالینی ارزیابی جامع اثرات بلندمدت کاهش 
مصرف انرژی، اولین مطالعه کنترل شده محدودیت کالری در 
افراد سالم است. »ویشوا.دیپ.دیکسیت«، می گوید: »ما در این 
مطالعه، به بررسی این موضوع پرداختیم که محدودیت مصرف 
کالری با سیستم ایمنی و متابولیک چه می کند و اگر واقعا مفید 
است، چگونه می توانیم اثرات آن را در انسان تقلید کنیم.« بیش 
از ۲۰۰ شرکت کننده در این مطالعه حاضر بودند. از برخی از 
آنها خواسته شد تا 14 درصد کالری دریافتی خود را کاهش 
دهند. بقیه طبق معمول غذا خوردند. سلامت آنها به مدت دو 
سال تحت نظر بود. محققان با تجزیه و تحلیل تیموس، غده ای 
که سلول های T، نوعی گلبول سفید که بخش اساسی سیستم 
ایمنی است، را تولید می کند، شروع کردند.  تیموس سریعتر از 
سایر اندام ها پیر می شود. به گفته دیکسیت، »تا زمانی که یک 
فرد بالغ سالم به سن 4۰ سالگی برسد، 7۰ درصد تیموس چرب 
و غیرعملکردی است.« اما با افزایش سن، تیموس سلول های 
T کمتری تولید می کند که یکی از دلایلی است که افراد مسن 
در معرض خطر بیشتر ابتلا به بیماری هستند.  اما محققان 
دریافتند غدد تیموس شرکت کنندگانی که کالری دریافتی 
خود را محدود کرده بودند، چربی کمتری داشت و پس از 
دو سال سلول های T بیشتری تولید کردند. هیچ تغییری در 
کسانی که کالری دریافتی خود را محدود نکردند، مشاهده 
نشد.  این مطالعه همچنین نشان داد که ژن پروتئینی به نام  
PLA۲G7 در شرکت کنندگانی که کالری دریافتی خود را 
 PLA۲G7 .محدود می کردند، به طور قابل توجهی مهار شد
توسط سلول های ایمنی به نام ماکروفاژها تولید می شود.  
محققان برای اینکه بدانند آیا  PLA۲G7 با برخی از اثرات 
محدودیت کالری مرتبط است یا خیر، آزمایشاتی را بر روی 
موش ها انجام دادند.  به گفته محققان: »ما دریافتیم که کاهش  
PLA۲G7 در موش ها مزایایی را به همراه داشت که مشابه آن 
چیزی بود که در مورد محدودیت کالری در انسان دیدیم.« 
براساس یافته های منتشرشده، غدد تیموس این موش ها 
طولانی تر عمل می کردند و از افزایش وزن مرتبط با غذا خوردن 
و همچنین التهاب ناشی از افزایش سن محافظت می شدند.  
دیکسیت افزود: »این یافته ها نشان می دهد که  PLA۲G7 یکی 
از محرک های تاثیرات محدودیت کالری است. شناسایی این 
محرک ها به ما کمک می کند تا بفهمیم که سیستم متابولیک و 
سیستم ایمنی چگونه با یکدیگر همکاری می کنند که می تواند 
عملکرد ایمنی را بهبود بخشند، التهاب را کاهش دهند و به طور 
بالقوه حتی طول عمر سالم را افزایش دهند.« به گفته محققان، 
این مطالعه نشان می دهد صرفا کاهش کالری، و بدون رژیم 
غذایی خاص، تاثیر قابل توجهی از نظر زیست شناسی و تغییر 

وضعیت ایمنی متابولیک بر سلامت انسان دارد. 

عمــود ی افقــی  

سمیهمعتضدیان
روانپزشک



اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

موادغذایی تاثیر فوق العاده ای برای پیشگیری از پوکی استخوان دارند. غذاهایی با کلسیم و ویتامین D بالا برای افزایش تراکم استخوان مفید هستند 
که برخی از خوراکی ها در ادامه معرفی می شوند. 

خوراکیهاییبرایپیشگیریاز»پوکیاستخوان«

نکتــه
»اُمیکرون« و افزایش خطر عفونت مجدد 

یک ویروس شناس گفت: واکسیناسیون نمی تواند به طورکامل 
از عفونت های مجدد سویه های مختلف کرونا پیشگیری کند، اما 
قطعا می تواند از مرگ افرادآلوده در مقیاس جهانی جلوگیری کند. 
علیرضا ناجی، در پاسخ به این سوال که آیا آلوده شدن مجدد به 
کرونا بستگی به مقدار آنتی بادی های خنثی کننده در فرد دارد یا 
خیر، اظهارکرد: اگر مقدار این آنتی بادی ها کم باشد، احتمال عفونت 
مجدد بسیار است. وی با اشاره به اینکه برای پرداختن به این موضوع 
که احتمال ابتلای مجدد به کرونا، علم همواره به بررسی اطلاعات 
موجود می پردازد؛ توضیح داد: همچنان اطلاعات زیادی درباره 
امُیکرون وجود ندارد اما دانش ما در مورد واریانت غالب دلتا می تواند 
به درک واریانت های جدید کمک کند. ناجی گفت: امُیکرون به دلیل 
سرایت پذیری بالا اکثریت افراد را آلوده می کند زیرا می تواند از 
مصونیتی که ممکن است داشته باشیم چه از طریق واکسیناسیون 
یا عفونت قبلی با واریانت های قبلی فرار کند، به این ترتیب، ممکن 
است فردی که به امُیکرون مبتلا شده باردیگر به همان سویه یا 
انواع احتمالی که شاید در آینده ظاهر شوند مبتلا شود ولی نکته 
اینجاست که تمام این موارد به تعداد آنتی بادی های خنثی کننده 
بدن بستگی دارد. رئیس مرکز تحقیقات ویروس شناسی دانشگاه 
علوم پزشکی شهیدبهشتی، یادآورشد: تنها گزینه برای دانستن 
اینکه آیا یک فرد در معرض خطر عفونت مجدد است یا خیر، تنها 
به میزان آنتی بادی وابسته است اما باید توجه داشته باشیم که 
این روش اندازه گیری با آزمایش های متداول انجام نمی شود و 
فقط در چارچوب پروژه های تحقیقاتی می گنجد. به گفته ناجی، 
با گذشت زمان پس از عفونت و کاهش فعالیت پاسخ ایمنی، خطر 
ابتلا به عفونت های مجدد افزایش می یابد زیرا مقدار آنتی بادی های 
خنثی کننده نیز در بدن کاهش پیدا می کند، به همین دلیل است 
که افراد مبتلا به عفونت نیز باید مدتی پس از ابتلا به کرونا واکیسنه 
شوند. وی افزود: اطلاعاتی بر این مبنا وجود دارد که از میان 
مبتلایان به کرونا، واکسیناسیون محافظت بیشتری در برابر عفونت 
مجدد ایجاد می کند، همین موضوع در مورد افراد واکسینه شده که 
آلوده نشده اند نیز اتفاق می افتد، زیرا با گذشت زمان آنتی بادی های 
خنثی کننده آنها نیز از بین می رود به همین دلیل است که برای 
افزایش میزان آنتی بادی ها و کاهش خطر عفونت، از دوز بوستر یا 
یادآور استفاده می شود. ناجی عنوان کرد: اگر واریانت جدیدی از 
ویروس ظاهر شود که بتواند از مصونیت ایجاد شده توسط امُیکرون 
یا واکسن هایی که در حال حاضر موجود است فرار کند، احتمال 
عفونت مجدد هم می تواند افزایش یابد، همان طور که در هفته های 
اخیر مشاهده کردیم سویه امُیکرون خطر عفونت مجدد را افزایش 
داده است. وی تاکیدکرد: مطالعات علمی نشان می دهد که با 
افزایش خطر عفونت مجدد بین پنج تا شش برابر بیشتر از نوع دلتا 
مواجه هستیم. ناجی پایش واریانت های جدید کرونا را ضروری 
ذکر کرد و گفت: برای پیشگیری از ورود امُیکرون به سلول ها، 
می دانیم که مقادیر بیشتری از آنتی بادی های خنثی کننده مورد 
نیاز است بنابراین این موضوع یکی از دلایلی به حساب می آید که 
چرا مطالعات بالینی با واکسن هایی که به طورخاص برای امُیکرون 

طراحی شده اند آغاز شده است.

شیره انگـــور جایگزین  شیرین کننده های 
دیگر است. شکـــر یکی از بزرگ ترین تهدیدات 
سلامت استخوان هــاست، می دانیم که شکر 

می تواند استخوان های شما را تضعیف کند. 

بادام نه تنها کلسیم و پتاسیم دارد، بلکه بسیار متنوع 
و راحت در رژیم غذایی شما قرار می گیرد. بادام دارای 
مقدار مناسبی از چربی است اما نباید نگران کننده نیست 

چون شما نیازی به خوردن بسیاری از غذاها ندارید. 

شیره بادام

بسیاری از انواع ماهی های چرب دارای مقدار 
زیادی از ویتامین D هستند که به بدن شما کمک 
می کنند. ماهی همچنین دارای اسیدهای چرب 

امگا3 است

ممکن است متوجه شوید که ویتامین C نقش 
مهمی در جلوگیری از پوکی استخوان  ایفا می کند. 
چون ویتامین C برای توسعه کلاژن، که بخش فیبری 

استخوان و غضروف است، ضروری است. 

ماهی مرکبات

شاید کمتر کسی سیب زمینی را به عنوان منابع 
کلسیم و ویتامین D بشناسد، اما سیب زمینی برای 
سلامتی استخوان ها حیاتی است. سیب زمینی منبع 

منیزیم و پتاسیم هست.

سبزیجات تیره، سبزیجاتی مثل کلم بروکلی، 
کلم و شلغم کلسیم بالایی دارند. آنها همچنین 
حاوی مقداری از ویتامین K هستند که خطر ابتلا به 

پوکی استخوان را کاهش می دهد. 

سیبزمینی سبزیجاتبرگتیره


