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ردپای سرگیجه در گوش

 افراد گوناگون تعابیر مختلفی از سرگیجه 
واقعی دارند؛ برخــی آن را شبیه حرکت دورانی 
در چرخ وفلک یا تکان های شدید یک گهواره 
توصیف می کنند. حالت های شایع تری مانند 
احساس سیاهی رفتن جلوی چشم ها یا احساس 
سبکی یا سنگینی سر تحت نام کلی تر »گیجی« 
قرار می گیرند و علل متفاوتی از سرگیجه 
واقعی دارند. در مواردی که سرگیجه واقعی 
به صورت ناگهانی و برای اولین بار روی می دهد 
ابتدا مسائل مهمی مانند حوادث عروقی در 
مغز یا سکته قلبی باید مد نظر قرار گیرد. اما 
پس از بررسی بیشتر و رد این مسائل باید 
بدانیم شایع ترین نوع سرگیجه واقعی بیماری 
سرگیجه خوش خیم وضعیتی است. در این 
بیماری فرد معمولا در حرکت های خاصی از 
سر مثل به بالانگاه کردن، پایین انداختن سر، 
غلتیدن در رختخواب یا چرخاندن سر به چپ یا 
راست دچار یک حمله چرخشی سریع می شود 
که معمولا در حد چند ثانیه و زیر یک دقیقه 
طول می کشد. در این شرایط حالت تهوع و 
گاه استفراغ ممکن است رخ بدهد. در فاصله 
حملات در یک روز، فرد ممکن است حالت 
گیجی داشته باشد. این افراد هیچگونه مشکلی 
در شنوایی نداشته و احساس وزوزگوش هم 
ندارند. در صورت وجود این علائـــم ممکن 
است تشخیص دیگری مطرح باشد. اگر به دلیلی 
این ذرات و کریستال های کلسیمی از جای 
خود کنده شود، در مایعات گوش داخلی شناور 
می شود و در وضعیت های خاص می تواند 
روی عناصر تعـــادلی بیفتـــد و با تحریک 
آنها منجر به سرگیجه شود. گاهی این حالت 
به دنبال ضربه سر و بی حرکتی های طولانی 
دیده می شود. دلایل متنوعی از جمله کاهش 
خون رسانی به سلول های گوش داخلی هم 
مطرح است. در افراد میگرنی نیز این بیماری 
شایع است. برای درمان، در مرحله اولیه و 
ابتدای بیماری که علائم بسیار شدید است از 
داروهای ضدسرگیجه و ضدتهوع با نظر پزشک 
استفاده می شود. اما کلید رهایی از این بیماری 
تحرک، ورزش، نترسیدن از سرگیجه های کوتاه 
و قطع داروهاست. بعضی بیماران تا مدت ها 
از ترس بروز سرگیجه حتی سر خود را تکان 
نمی دهند و مثل آدم آهنی حرکت می کنند که 
این امر منجر به سرگیجه می شود. گاهی لازم 
می شود مانور ورزشی درمانی اجرا شود تا ذرات 
کلسیمی به مناطق خاموش گوش داخلی رانده 

و دیگر تحریک ایجاد نکند. 
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شناسایییکعاملابتلابهدیابتارتیاطمصرففروکتوزمایعباکبدچربعوارض»امُیکرون«برایواکسننزدهها
عضو ستادملی مقابله با کرونا گفت: بررسی ها نشان می دهد، پس از ابتلای 
افراد به بیماری امُیکرون، عوارض ناشی از بیماری برای کسانی که واکسن 
نزده اند، بسیار شدید تر است. دکتر مسعود مردانی افزود: در این بررسی بیمارانی 
که به شدت بدحال بودند وقتی می پرسیدیم که چند تا از دُز های واکسن کرونا 
را تزریق کرده اید.پاسخ شان منفی بود و می گفتند هیچیک از واکسن های کرونا 
را دریافت نکرده اند. وی گفت: دکتر مردانی به هموطنان توصیه کرد، با توجه به 
در پیش بودن تعطیلات نوروزی افراد جامعه با مراجعه به مراکز واکسیناسیون 

فرآیند واکسینه شدن خود را در برابر کرونا تکمیل کنند. 

اگر رژیم غذایی چرب با مصرف نوشیدنی های شیرین شده با فروکتوز مایع 
همراه باشد، تجمع چربی ها در کبد تسریع می شود. تاثیر فروکتوز در افزایش سنتز 
اسیدهای چرب در کبد نسبت به تزریق خارجی چربی ها از طریق رژیم غذایی 
تعیین کننده تر است. پروفسور »خوان.کارلوس.لاگونا«، گفت: »در رژیم های پرچرب 
که با فروکتوز مایع همراه هستند، این مونوساکارید می تواند باعث افزایش لیپوژنز 
و مهار اکسیداسیون لیپید در کبد شود. مصرف فروکتوز فعالیت گیرنده هسته ای 
PPARalfa را کاهش می دهد که مسئول اصلی کنترل بیان ژن هایی است که 

آنزیم های دخیل در اکسیداسیون اسیدهای چرب را در کبد کدگذاری می کنند.«

متخصصان دریافته اند که استفاده از سیگارالکترونیکی در افزایش 
خطر ابتلا به دیابت نوع2 نقش دارد. کارشناسان پی برده اند که استفاده از 
سیگارالکترونیکی در افزایش خطر بروز پیش دیابت و ابتلا به دیابت2 نقش 
دارد. افرادی که از سیگارالکترونیکی استفاده می کنند 1.54 برابر بیشتر از 
سایر افراد در معرض ابتلا به دیابت2 بوده اند. علاوه بر این، مصرف کنندگان 
سیگارالکترونیکی کاهش سلامت جسمی و روانی را تجربه کرده اند. 
متخصصان می گویند که این اثرات، مشابه اثرات ناشی از کشیدن سیگار 

سنتی است و می تواند منجر به حمله قلبی یا سکته مغزی شود. 

تاثیر »دیابت« بر بینایی و راه های کنترل آن
دیابت یکی از بیماری های زمینه ای دردسرساز است که 
می تواند سلامت اندام های بدن را به مخاطره بیندازد. یکی از 
اندام هایی که در این بیماری تحت تاثیر قرار می گیرد، چشم 
است. همزمانی ابتلا به بیماری های زمینه ای مانند دیابت 
و مدیریت بیماری های چشم بسیار دشوار است. تحقیقات 
دانشمندان نشان داده است افراد مبتلا به دیابت2 تا 5 برابر 
بیشتر در خطر ابتلا به آب مروارید قرار دارند. این امر به دلیل 
آن رخ می دهد که سطح بالای قندخون در این افراد متابولیسم 
)سوخت وساز( در منطقه لنز چشم را با اختلال مواجه کرده 
و در نهایت منجر به تشکیل آب مروارید می شود. از آنجا که 
تنها راه درمان این بیماری عمل جراحی است، جلوگیری از 
ابتلا به آن بسیار ضرورت دارد. به گفته محققان؛ دیابت خطر 
ابتلا به گلوکوم )آب سیاه( را در چشم 2 برابر بیشتر می کند. 
گلوکوم به مجموعه ای از بیماری ها اطلاق می شود که به دلیل 
آسیب به عصب بینایی رخ می دهد. متاسفانه اگر فرد به این 
بیماری بی توجهی کرده و اقدام به درمان آن نکند، بینایی خود 
را از دست خواهد داد. با این حال، تشخیص به موقع و شروع 
اقدامات درمانی می تواند به توقف پیشرفت بیماری کمک 
کند. متخصصان هنوز نمی دانند که چگونه دیابت بر روی 
بروز گلوکوم تاثیر می گذارد، اما این امر احتمالاً به دلیل آن رخ 
می دهد که سطح بالای قندخون باعث افزایش فشار در داخل 

چشم شده و در نهایت به عصب بینایی آسیب وارد می کند. 
  داشتن سبک زندگی سالم

دانشمندان تاکید دارند از آنجا که تحقیقات متعدد بر 
ارتباط میان بیماری های چشمی و دیابت صحه گذاشته است، 
افراد مبتلا به دیابت باید نسبت به این موضوع توجه ویژه ای 
داشته باشند. سطح قندخون بالای مزمن در این افراد اصلی ترین 
عامل نگرانی است. به افراد مبتلا به دیابت توصیه می شود سطح 
قندخونشان را به طور مرتب کنترل کرده و آن را در سطح طبیعی 
نگه دارند. این امر جز با مصرف دارو، داشتن سبک زندگی سالم، 
رژیم غذایی مناسب، و تحرک کافی امکان پذیر نیست. برخی 
موادمغذی می تواند به سلامت چشم کمک کند. بتاکاروتن 
که در بدن به ویتامین A تبدیل می شود یک آنتی اکسیدان  
قدرتمند است که می تواند باعث کاهش فشار اکسیدانی در چشم 
و جلوگیری از ابتلا به بیماری شود. این ویتامین در موادغذایی 
نارنجی مانند هویج، سیب زمینی شیرین، و زرده تخم مرغ به وفور 
یافت می شود. ویتامین C، E، اسید چرب امگا3، و روی از دیگر 
موادمغذی هستند که بدن برای حفظ سلامت چشم به آنها نیاز 
دارد. توصیه می شود نه تنها افراد مبتلا به دیابت، بلکه افرادی که 
بیماری زمینه ای ندارند نیز برای حفظ سلامت چشمان خود از 

رژیم غذایی غنی از این مواد استفاده کنند. 

عمــود ی افقــی  

مهتابربانیاناری
متخصصگوش،حلقوبینی

اینفوگرافیک : آرمان ملی / موسی بالازاده

برخی خوراکی ها وجود دارند که دارای کلسترول خوب بوده و برای بدن، سالم و مفید محسوب می شوند. کلسترول یک ماده چربی مانند است 
که به طورطبیعی در کبد ما تولید می شود. کلسترول، قطعه ای ضروری برای غشای سلولی ماست. علاوه بر این، کلسترول برای تولید هورمون ها، 

ویتامی D و صفرا که برای گوارش غذا های چرب عمل می کند، ضروری است. در ادامه با خوراکی های دارای کلسترول سالم آشنا می شوید. 

خوراکی های دارای کلسترول سالم

انواع متفاوتی از پنیر وجود دارند که هرکدام 
دارای مواد مغذی متفاوتی هستند؛ اما بیشتر 
پنیر ها دارای مقادیر سالمی از کلسیم، پروتئین، 

ویتامین A و ویتامین های گروه B هستند. 

تخم مرغ دارای ۶۰ درصد از کلسترولی است که 
بدن شما بدان نیاز دارد. تخم مرغ سرشار از پروتئین 
است؛ کالری اندکی دارد و حاوی ویتامین های گروه 

B بوده؛ علاوه بر آهن و مواد مغذی ضدبیماری است.

تخم مرغ پنیر

نکتــه
فواید کاهش مصرف قند و شکر

شکـــر یکی از محصــولات پرمصرف در جهان اســـت 
و متاسفانه، باعث بیماری های زیادی می شود. اگرچه اشتیاق ما 
برای مصرف شیرینی همیشه وجود دارد، اما مصرف شکر طول 
عمر را کاهش می دهد. به خاطر داشته باشید که همه شکر ها 
به طور یکسان مضر نیستند و شکر سفید تصفیه شده، نوعی 
است که می تواند به طور جدی بر سلامتی تاثیر بگذارد. مهم 
است مضرات مصرف بیش از اندازه قند و شکر را بدانید و اینکه 

چه تاثیر منفی روی بدن دارد. 
  بهبود سطح انرژی

بسیاری از افراد نوشیدنی های قندی شیرین، نوشیدنی های 
انرژی زا، و نوشیدنی های حاوی شکر را زمانی که احساس 
می کنند به انرژی بیشتری نیاز دارند، می نوشند. با این حال، 
مطالعات نشان داده اند که مصرف قند بیش از حد در بدن 
می تواند باعث اختلال در فعالیت های روزمره شود. مصرف 
نایی بدن را برای حفظ ذخایر انرژی آن تا  زیاد شکر توا
جایی که ممکن است، مسدود می کند پس با ترک این عادت از 

آسیب های این چنینی در امان خواهید بود. 
  سلامت قلب

طبق تحقیقات منتشر شده در ژورنال انجمن قلب آمریکا، 
کاهش مصرف شکر نیز خطر ابتلا به سکته قلبی را کاهش می دهد. 

  محافظت در برابر سرطان
مطالعات متعددی در سراسر جهان نشان داده اند که شکر 
موادغذایی سلول های سرطانی را تامین می کند؛ بنابراین اگر مصرف 
قند را کاهش دهید یا متوقف کنید، ممکن است به جلوگیری از 
انواع مختلف سرطان کمک کنید. علاوه بر این، با ترک مصرف شکر 

می توانید گسترش و تکثیر سلول های بدخیم را متوقف سازید. 
  محافظت از کبد

فروکتوز و گلوکز می توانند منجر به تجمع سموم در کبد 
شوند. متخصصان توصیه می کنند که سم زدایی کبد به طور 

متناوب خطرابتلا به مشکلات کبد را کاهش می دهد. 
  بهبود خواب

مصرف شکر می تواند باعث کاهش سطح انرژی شود. 
هم چنین می تواند خواب شما را مختل کند. افرادی که از 
مصرف شکر پرهیز می کنند به سرعت متوجه می شوند که بهتر 

می خوابند. 
  جوان سازی پوست

مصرف مقدار زیادی شکر می تواند با تولید کلاژن و الاستین 
که دو منبع پروتئین اصلی پوست هستند، اختلال ایجاد کند. در 
درازمدت قند بیش از حد می تواند باعث پیری زودرس و دیگر 

بیماری های پوستی شود. 
  کنترل وزن

چربی ها،  از  بالایی  مقادیر  شامل  قندی  غذا های 
کربوهیدرات ها و کالری بالا هستند که می توانند باعث افزایش 
وزن شوند. حذف شکر از رژیم غذایی روزانه شما به محدودکردن 
این مواد کمک می کند و رسیدن به یک وزن متعادل و سالم را 

آسان تر می سازد. 
  بهبود هضم

با کاهش مصرف شکر، دستگاه گوارش برای پردازش غذا 
بهبود می یابد. این کار به جلوگیری از یبوست و مشکلات مربوط 

روده به کمک می کند. 
  سلامت بهتر دندان

باکتری موجود در دهان با مصرف قند رشد می کند. خوردن 
بسیاری از غذا های شیرین احتمال پوسیدگی دندان و دیگر 
مشکلات دندانی را افزایش می دهد. با توقف مصرف قند به بهبود 

سلامت دندان ها و لثه کمک کنید. 

میگو نیز دارای کلسترول بالاست؛ اما از لحاظ چربی های اشباع شده ناچیز است. میگو دارای اسید های چرب ضروری مانند اسید های 
چرب امُگا3 است. از سوی دیگر این موجودات دریایی کوچک تامین کننده مقادیر مناسبی از مواد معدنی مانند سلنیوم، آهن، روی، 

فسفر و منیزیم و نیز ویتامین هایی مانند  D، B12 و نیاسین برای بدن هستند. 

میگو

ماست پرچرب یک غذای غنی از کلسترول است که حاوی مواد مغذی مانند پروتئین، کلسیم، فسفر، ویتامین های گروه  B، منیزیم، 
روی )زینک( و پتاسیم است. توجه داشته باشید از آنجایی که ماست پرچرب مقدار کمی چربی های اشباع شده دارد، باید افراد به مقداری 

که مصرف می کنند، توجه داشته باشند. 

ماست پرچرب


