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نشانه مهم بیماری قلبی 

  اگر کسی دچار تنگی نفس و سرفه های 
شبانه است و با خوابیدن این سرفه ها بیشتر 
می شود و با نشستن و یا ایستادن این سرفه ها 
بهتر می شود، حتما باید به لحاظ قلبی مورد 
معاینه قرار بگیرد. هیچ معجون ویژه ای وجود 
ندارد که بتواند عمر افراد را بی انتها و طولانی 
کند،  اما برخی از کارها می تواند از گرفتگی 
رگ ها جلوگیری کرده و کیفیت زندگی 
انسان ها را بالا ببرد، ترکیبات پرکالری، 
فست فودها، نمک و گوشت قرمز می توانند 
عمر افراد را کوتاه کنند و باعث گرفتگی 
عروق بدن از مغز و قلب تا اندام تحتانی شوند. 
اما برخی از مواد هم هستند که می توانند 
عمر را طولانی کند که یکی از آنها استفاده 
از سبزیجات و یا رژیم مدیترانه ای و ماهی 
است که برخی از علت هایی که ژاپنی ها عمر 
طولانی تری دارند همین است. ورزش منظم 
روزانه هم حتی در افرادی که نارسایی قلبی 
دارند و یا قلب شان را عمل کردند می تواند 
باعث طولانی تر شدن عمر شود، اما منظور 
ورزش های سبک و هوازی است، اساسا هر 
فردی که تا قبل از سن 35 ساله ای فعالیتی 
نداشته برای انجام ورزش باید حتما از نظر 
قلبی مورد معاینه قرار بگیرد و تست ورزش 
انجام دهد. حداقل 45 دقیقه ورزش متعادل و 
هوازی مثل پیاده روی، شنا و دوچرخه سواری 
در روز می تواند باعث شود تا فرد دچار 
گرفتگی عروق و تصلب شرائین نشود، اما 
ورزش سنگین حتی در حد کوهنوردی هم 
برای همه مناسب نیست و اتفاقا گرفتگی 
عروق قلبی در میان کوهنوردان حرفه ای 
بیشتر است و حتی توصیه می کنیم که 
کوهنوردان حتما معاینات قلبی را سالیانه 
انجام دهند. من بیمار داشتم که براثر افراط 
در استفاده از نعناع و یا پونه خشک کوهی 
دچار نارسایی کبد شده است، درواقع برخی 
از همین موادی که به نظر ساده و بدون ضرر 
به نظر می رسند هم می توانند در اثر افراط 
در مصرف مشکل ساز شوند. تنگی نفس و 
سرفه های شبانه ای که با خوابیدن بیشتر 
و با نشستن و یا ایستادن بهتر می شود و 
همچنین مشاهده ورم در پا و یا صورت 

نشانه های نارسایی قلبی هستند.
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 کنترل »فشارخون« ریسک زوال عقل را کاهش می دهد بیماری های شایع فصل پاییز
بیماری های شایع   یک متخصص طب سنتی 
فصل پاییز را تشریح کرد و گفت: پاییز برای افراد با 
مزاج گرم و تر مناسب تر است. الهام اختری افزود: اغلب 
افراد از خشکی بینی و آبریزش شکایت دارند و برخی ها 
با حملات خون دماغ، تغییرات فشارخون، تغییرات 
خلق و تغییرات پوست مواجه هستند که تمامی اینها 
نشان دهنده این است که فصل پاییز از راه رسیده و 
طبیعت پاییز سردوخشک است. وی ادامه داد: پاییز 

برای افراد سالم به خصوص آنهایی که مزاج گرم و تر 
دارند مناسب تر است، ولی برای سالمندان و افرادی با 
طبیعتی سرد و خشک مناسب نیست و می تواند موجب 
تشدید علائم و بروز برخی بیماری ها شود. اختری بیان 
داشت: افراد آسیب پذیر نباید در معرض باد پاییز قرار 
گیرند و در صورت بودن در مکان های سرباز یک ژاکت 
یا لباس مناسب برای ابتدای صبح و آخر شب همراه 

داشته باشند.

محققان در یک تحقیق جدید دریافتند که کنترل 
فشارخون بالا در افراد مسن ممکن است یکی از بهترین 
گزینه ها برای کاهش زوال عقل باشد. »روث پیترز«، 
محقق ارشد این مطالعه گفت: »با توجه به افزایش سن 
جمعیت و هزینه های قابل توجه مراقبت از افراد مبتلا 
به زوال عقل، حتی یک کاهش کوچک می تواند تاثیر 
جهانی قابل توجهی داشته باشد.« در مطالعه ای که روی 
بیش از 28000 نفر انجام شد، محققان شواهد قوی پیدا 

کردند که نشان می دهد کاهش فشارخون می تواند خطر 
زوال عقل را کاهش دهد. پنج کارآزمایی تصادفی که شامل 
افرادی از 20 کشور بود، تجزیه وتحلیل شد. پیترز افزود: 
»ما دریافتیم که تاثیر قابل توجهی از درمان در کاهش 
احتمال زوال عقل مرتبط با کاهش مداوم فشارخون در 
این جمعیت مسن وجود دارد. نتایج ما حاکی از یک رابطه 
خطی گسترده بین کاهش فشارخون و کاهش خطر 

زوال عقل است.

 دیر غذا نخورید، چاق می شوید
 دیر غذاخوردن بافت چربی شما را تغییر می دهد و کالری 
سوزانده شده را کاهش می دهد. تحقیقات جدید شواهد تجربی 
نشان می دهد که دیر غذاخوردن باعث کاهش مصرف انرژی، 
افزایش گرسنگی و تغییر بافت چربی می شود که همه اینها ممکن 
است خطر چاقی را افزایش دهد. حدود 42 درصد از بزرگسالان 
در آمریکا چاق هستند که خطر ابتلا به بیماری های مزمن از 
جمله دیابت، سرطان و سایر شرایط را افزایش می دهد. در حالی 
که مانترا های رایج رژیم غذایی سالم در مورد تنقلات نیمه شب 
هشدار می دهند، مطالعات کمی به طور کامل تأثیرات ترکیبی 
دیر ناهار خوردن را بر سه عامل کلیدی در تنظیم وزن بدن و در 
نتیجه خطر چاقی مطالعه کرده اند: تنظیم کالری دریافتی، کالری 
سوزی و تغییرات مولکولی در بافت چربی. محققان بیمارستان 
 Mass  بریگهام و زنان، موسس سیستم مراقبت های بهداشتی
General Brigham، در مطالعه اخیر دریافتند که زمان 
وعده های غذایی تاثیر زیادی بر مصرف انرژی، اشتها، و مسیر های 
مولکولی ما در بافت چربی دارد. یافته های آ نها اخیرا در ژورنال 
Cell Metabolism منتشر شده است. فرانک ای. جی. ال. 
شیر نویسنده ارشد، مدیر برنامه کرونوبیولوژی پزشکی در بخش 
خواب و اختلالات شبانه روزی بریگام توضیح داد: ما می خواستیم 
مکانیسم هایی را آزمایش کنیم که ممکن است توضیح دهد چرا 
دیرخوردن خطر چاقی را افزایش می دهد. تحقیقات قبلی توسط 
ما و دیگران نشان داده بود که دیر غذاخوردن با افزایش خطر چاقی، 
افزایش چربی بدن و کاهش موفقیت در کاهش وزن مرتبط است 
ما می خواستیم بفهمیم چرا. متوجه شدیم که خوردن چهار ساعت 
بعد تفاوت قابل توجهی در میزان گرسنگی ما، نحوه کالری سوزی 
بعداز غذا خوردن و نحوه ذخیره چربی دارد. در مجموع 16 فرد با 
شاخص توده بدنی )BMI( در محدوده اضافه وزن یا چاق توسط 
ووجوی و همکارانشان مورد بررسی قرار گرفتند. هر شرکت کننده 
دو پروتکل آزمایشگاهی را تکمیل کرد: یکی با برنامه ریزی دقیق 
وعده های غذایی اولیه و دیگری با همان وعده های غذایی، که هر 
کدام برای حدود چهار ساعت بعد در روز تنظیم می شوند. شرکت 
کنندگان قبل از شروع هر یک از پروتکل های آزمایشگاهی، زمان 
خواب و بیداری مشخصی را برای دو تا سه هفته گذشته حفظ 
کردند و آ نها از نزدیک رژیم غذایی و برنامه غذایی مشابهی را در 
خانه برای سه روز آخر قبل از ورود به آزمایشگاه دنبال کردند. 
در آزمایشگاه، شرکت کنندگان تحت نظارت منظم دمای بدن 
و مصرف انرژی، جمع آوری مکرر نمونه خون کوچک در طول 
روز، به طور منظم گرسنگی و اشتهای خود را ثبت کردند. برای 
اندازه گیری اینکه چگونه زمان غذاخوردن بر مسیر های مولکولی 
درگیر در چربی زایی تاثیر می گذارد، یا اینکه چگونه بدن چربی را 
ذخیره می کند، محققان بیوپسی های بافت چربی را از تعدادی 
شرکت کنندگان در طی آزمایش های آزمایشگاهی در پروتکل های 
اولیه و دیرخوردن جمع آوری کردند تا امکان مقایسه الگو های 
بیان ژن فراهم شود. نتایج نشان داد که خوردن تاثیرات عمیقی بر 
گرسنگی و هورمون های تنظیم کننده اشتها لپتین و گرلین داشت 
که بر انگیزه ما برای خوردن تاثیر می گذارند. به طور خاص، سطح 
هورمون لپتین، که سیگنال سیری را نشان می دهد، در طول 24 
ساعت در شرایط دیرخوردن نسبت به شرایط اولیه غذا خوردن 
کاهش یافت. وقتی شرکت کنندگان دیرتر غذا خوردند، کالری ها 
را با سرعت کمتری سوزاندند و بیان ژن بافت چربی را به سمت 
افزایش چربی زایی و کاهش لیپولیز نشان دادند که باعث رشد 

چربی می شود.
  افزایش وزن

 قابل ذکر است، این یافته ها مکانیسم های فیزیولوژیکی و 
مولکولی هم گرا را نشان می دهند که زمینه ساز همبستگی بین 
دیرخوردن و افزایش خطر چاقی است. محققان توضیح می دهد 
که این یافته ها نه تنها با حجم وسیعی از مطالعات که نشان 
می دهند غذاخوردن دیرتر ممکن است احتمال ابتلا به چاقی را 
افزایش دهد، مطابقت دارد، بلکه افق جدیدی را در مورد چگونگی 
رخ دادن این امر نشان می دهد. با استفاده از یک مطالعه متقاطع 
تصادفی، و کنترل شدید عوامل رفتاری و محیطی مانند فعالیت 
بدنی، وضعیت بدن، خواب و قرارگرفتن در معرض نور، محققین 
توانستند تغییرات در سیستم های کنترل مختلف دخیل در 
تعادل انرژی را تشخیص دهند که نشانگر چگونگی بدن ما است. 
از غذایی که مصرف می کنیم استفاده کنیم در مطالعات آتی، تیم 
تحقیقاتی قصد دارد زنان بیشتری را به خدمت بگیرد تا داده های 
تعمیم یافته های خود را به جمعیت وسیع تری افزایش دهد. در 
حالی که این گروه مطالعه تنها شامل پنج شرکت کننده زن بود، 
این مطالعه برای کنترل مرحله قاعدگی تنظیم شد که باعث 
کاهش گیج کننده ها، اما جذب زنان دشوارتر شد. این مطالعه تاثیر 
دیرخوری در مقابل زودخوری را نشان می دهد. در اینجا، ما این 
اثرات را با کنترل متغیر های مخدوش کننده مانند کالری دریافتی، 
فعالیت بدنی، خواب و قرارگرفتن در معرض نور جدا کردیم، اما 
در زندگی واقعی، بسیاری از این عوامل ممکن است تحت تاثیر 
زمان غذا خوردن قرار گیرند. در مطالعات مقیاس بزرگتر، جایی که 
کنترل دقیق همه این عوامل امکان پذیر نیست، حداقل باید در نظر 
بگیریم که چگونه سایر متغیر های رفتاری و محیطی این مسیر های 

بیولوژیکی زمینه ساز خطر چاقی را تغییر می دهند.
   

زایمان از آلزایمر جلوگیری می کند
 محققان دریافتند: یک مشتق اکسی توسین داخل بینی به 
بهبود عملکردشناختی و کاهش اختلالات شناختی در مدل های 
موش مبتلا به بیماری آلزایمر کمک کرده است. طبق یافته ها، 
کاهش شناختی و از دست دادن حافظه مشاهده شده در بیماری 
آلزایمر )AD( به تجمع پروتئین β-آمیلوئید )Aβ( نسبت داده 
می شود که عملکرد عصبی در مغز را مختل می کند. آزمایشات 
نشان داده اند که اکسی توسین، یک هورمون پپتیدی که مسئول 
اصلی زایمان و شیردهی است و همچنین رفتار شناختی را در 
سیستم عصبی مرکزی جوندگان )CNS( تنظیم می کند. این 
داده ها، همراه با شناسایی گیرنده های اکسی توسین در نورون های  
CNS، علاقه به نقش بالقوه اکسی توسین در معکوس کردن 
ازدست دادن حافظه مرتبط با اختلالات شناختی مانند AD  را 
برانگیخته است. با این حال، پپتید هایی مانند اکسی توسین با 
نفوذپذیری ضعیف سدخونی مغزی مشخص می شوند و بنابراین 
 )ICV( فقط می توانند به طور موثر از طریق تزریق داخل بطن مغزی
به مغز منتقل شوند. روش ICV یک تکنیک تهاجمی است که 
اجرای آن از نظر بالینی غیرعملی است. انتقال پپتید ها به CNS از 
طریق تزریق داخل بینی )IN( یک گزینه بالینی قابل دوام است. 
ترشح اکسی توسین در فرآیند زایمان می تواند باعث جلوگیری از 

ابتلا به آلزایمر شود.

عمــود ی افقــی  

محمدحسیننجفی
متخصصقلبوعروق

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

درمان سرفه و آکنه با »آویشن« 

گیاه آویشن یکی از بهترین گیاهان برای 
افراد مبتلا به کم خونی است. این گیاه از سوی 
متخصصان برای درمان کم خونی وکاهش قندخون 

شناخته شده است.

دانشمندان دریافتند که آویشن ممکن است در 
درمان آکنه موثر باشد. اثر ضدباکتریایی آن قوی تر از 
غلظت های استاندارد بنزوئیل پراکسید، ماده فعال 

در اکثر کرم ها  است. 

درمان کم خونی درمان آکنه

عصاره گیاه آویشن که بین عموم بسیار محبوب است؛ فواید بسیار زیادی برای بدن دارد، از جمله  این فواید می توان به درمان اسهال و دل پیچه 
اشاره کرد. آویشن حاوی ترکیباتی مانند تیمول )فنل گیاهی مخصوص آویشن( است که به کنترل یا خنثی کردن برخی از عفونت های باکتریایی، 

ویروسی، قارچی و انگلی معروف است.

عصاره آویشن باعث کاهش فشارخون می شود. یک مطالعه نشان داد موش ها به فشارخون بالا 
به روشی مشابه افراد پاسخ می دهند، بنابراین یافته ها ممکن است پیامدهایی برای انسان ها داشته 

باشد. با این حال، برای اثبات مهم بودن داده ها، آزمایشات بیشتری مورد نیاز است.

کاهش فشارخون بالا

آویشن از دیرباز به عنوان یک درمان خانگی برای سرفه، برونشیت و سایر بیماری های تنفسی 
استفاده می شده است. گاهی اوقات برای درمان عفونت قفسه سینه به صورت خوراکی مصرف 
می شود یا برای بازکردن مجاری تنفسی استنشاق می شود. تیمول موجود در آویشن سرفه را 

سرکوب می کند. 

درمان سرفه 


