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امام‌زمان )عج(- فیلمی به کارگردانی و نویسندگی عل‌یاصغر شادروان

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

برای حفظ تناسب اندام بدویدتولد نوزاد چاق نشانه‌ای از خطر ابتلا به دیابت
یک مطالعه جدید نشــان م‌یدهــد: زنانی که 
نوزادان بزرگتر از حد متوســط به‌دنیــا م‌یآورند، در 
آینده در معرض ابتلا به دیابت نوع۲ هســتند. دکتر 
»کارتیک کایلاس ونکاتش«، سرپرست تیم تحقیق 
م‌یگویــد: »زنان حتی اگر دیابت نداشــته باشــید، 
احتمالا هنوز هم عدم تحمل گلوکــز وجود دارد که 
فرد را به سمت داشتن یک نوزاد بزرگ سوق م‌یدهد 
و فرد احتمالا در آینده مســتعد ابتلاء به دیابت نوع۲ 

خواهد بود.« محققان دریافتند که از میان ۴۰۲۵ زنی 
که دیابت بارداری نداشتند، ۱۳ درصد نوزادان بزرگی 
به‌دنیا آوردند. در طی ۱۰ تا ۱۴ سال پس از زایمان، به 
پیش‌دیابت یا دیابت مبتلا شدند. ونکاتش ادامه داد: 
»میزان زنانی که پیش‌دیابت یا دیابت داشــتند ۲۵ 
درصد بیشتر بود«. ونکاتش خاطرنشان کرد که تنها 
۲۵ درصد از زنانی که نوزادان بزرگی دارند به دیابت 

نوع۲ مبتلا م‌یشوند. 

دویدن یک ورزش فوق‌العاده است. چربی م‌یسوزاند، 
عملکرد قلب را بهبود م‌یبخشــد و استخوان‌ها را تقویت 
م‌یکند. دانستن اصول اولیه شــروع این تمرین ورزشی 
بسیار مفید است. بسیاری از مردم در حال دویدن آسیب 
م‌یبینند، زیرا کفش‌های ورزشــی خود را به پا م‌یکنند 
و بعد بدون گرم‌کردن بدن، شــروع به دویدن م‌یکنند. 
بدن باید ابتدا آماده شود. داده‌های حاصل از بررسی ۱۴ 
مطالعه دیگر نشان م‌یدهد که هر میزان دویدن با خطر 

کمتر مرگ زودهنگام مرتبط اســت. دکتر »دومینیک 
کینگ« م‌یگوید: »دویدن یک ورزش قلب‌یوعروقی عالی 
است، زیرا برای انجام این ورزش، عضلات چهار سرران، 
عضلات گلوتئال و مغز باهم هماهنگ م‌یشوند بنابراین 
در واقع یک مکانیســم بســیار پیچیده برای بدن است. 
مطالعات قبلی نشان داد که پیاده‌روی منظم یا دویدن با 
قدرت چهار تا پنج روز در هفته باعث بهبود جریان خون 

در مغز م‌یشود.

۴۰ سالگی دروازه ورود به »پیرچشمی« 
یک جراح و متخصص چشم ورود به عرصه ۴۰ سالگی 
را آغاز شروع پیرچشم‌ی عنوان کرد و گفت: پیرچشمی ‌که 
به کاهش قدرت تطابق عدسی لنز چشم )تاری‌دید در فواصل 
نزدیک( گفته م‌یشود معمولا از سن ۴۰ الی ۴۵ سالگی شروع 
و روند آن با کاهش دید همچنان ادامه دارد. دکتر قاسم فخرایی 
افزود: با افزایش سن )۴۰ سالگی به بالا( عدسی لنز چشم 
به‌تدریج سفت شده و توانایی دامنه تطابق آن کاهش یافته و 
سبب تاری‌دید م‌یشود که به آن پیرچشمی ‌م‌یگویند. وی با 
بیان تعریفی دیگر مبنی بر اینکه کاهش قدرت تطابق عدسی را 
پیرچشم‌ی م‌یگویند، اظهارداشت: زمان‌یکه در سنین کودکی، 
نوجوانی و جوانی هستیم لنز چشم قوام نرمی ‌داشته و به‌راحتی 
م‌یتواند برای دیدن تصاویر در دور یا نزدیک عدسی لنز چشم 
تطابق را به‌راحتی انجام داده و تصویر به‌خوبی و واضح دیده شود. 
استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران با تاکید بر اینکه افزایش سن 
همچنان سبب سفت شدن عدسی لنز چشم شده و این موضوع 
کاهش و تاری‌دید را به‌دنبال خواهد داشت، ادامه داد: زمان‌هایی 
که به‌دور دست نگاه م‌یکنیم اگر از قبل عیب انکساری نداشته 
باشیم )عینکی نباشیم( عدسی لنز چشم تطابق نکرده و به حالت 
ریلکس تصاویر دور را بر روی شبکه چشم به صورت متمرکز یا 
فوکوس کرده و تصویر به‌وضوح دیده م‌یشود. دکتر فخرایی 
ادامه داد: زمان‌یکه م‌یخواهیم به چیزی در فاصله نزدیکتر از دور 
نگاه کنیم )تا فاصله ۶ متری( به هر مقدار که شیء نزدیک م‌یآید 
عدسی لنز چشم باید تطابق نماید تا بتوانیم آن شیء را واضح 
ببینیم و در غیر از این صورت تصاویر به‌صورت تار دیده م‌یشود. 
وی با بیان اینکه دستور تطابق عدسی لنز چشم از سوی مغز 
صادر م‌یشود و در سنین پایین توانایی تطابق به‌راحتی انجام 
گرفته و شاهد یک تصویر واضح در شبکه چشم هستیم، تصریح 
کرد: به هر میزان که دامنه تطابق عدسی لنز کاهش یابد به همان 
میزان باید درجه مثبت عینک اضافه شود. وی با اشاره به اینکه 
ژنتیک نیز م‌یتواند در شروع پیرچشم‌ی تاثیرگذار باشد، افزود: 
در این ارتباط برخی افراد ممکن است قدری زودتر یا دیرتر به 

پیرچشم‌ی دچار شوند.
  خستگی زودهنگام 

استاد دانشگاه علوم پزشکی تهران اظهارداشت: پیرچشم‌ی 
به‌دلیل کاهش و تاری‌دید در بسیاری از موارد م‌یتواند سبب 
خستگی زودهنگام، سردرد یا درد پیشانی شود که استفاده از 
عینک بهترین روش برای رفع این مشکل است. به گفته وی، 
برخی افراد که علاوه بر پیرچشم‌ی فاصله‌های دور و نزدیک را 
تار م‌یبینند و مجبور به استفاده از عینک مثبت هستند و این 
م‌یتواند در شرایط خاص با  بهره‌مندی از عمل جراحی آب‌مروارید 

و کاشت لنزهای چندکاره مشکل خود را بر طرف نمایند.
  تغییرات در عدسی چشم

به گفته دیگر پزشکان، »تطابق« عبارت است از توانایی 
چشم برای تغییر تمرکز از روی اشیای دور بر روی اشیای نزدیک 
و تمرکز از روی اشیای نزدیک بر روی اشیای دور و همچنین 
فواصل بین آنها. اغلب افراد پس از رسیدن به سنین بیش از چهل 
سالگی احساس م‌یکنند که برای مطالعه و دیدن اشیا نزدیک به 
عینک نیاز دارند. این تغییرات در عدسی را  پیرچشمی م‌ینامیم. 
در پیرچشمی ‌به‌دلیل کاهش انعطاف‌پذیری عدسی چشم، 
عضلاتی که مسئول تطابق هستند )عضلات مژگانی( نم‌یتوانند 

به‌خوبی این عمل را انجام دهند. 
  علائم 

علائم پیرچشمی ‌و دوربینی شبیه هم است؛ گرچه علت 
آنها متفاوت است. دوربینی )هایپراوپی( به‌علت کوچکی کره 
چشم یا کم‌بودن انحنای قرنیه )و در نتیجه کم‌بودن قدرت 
انکساری( آن است. در نتیجه اشعه‌های نور به‌جای تمرکز بر 
روی شبکیه، در پشت کره چشم متمرکز م‌یشوند. معمولا این 
وضعیت باعث م‌یشود، اشیای‌دور را واضح‌تر و اشیای نزدیک را 
تار ببینید. دوربینی از بدو تولد وجود دارد؛ در حالیکه پیرچشم‌ی 

بعدا و معمولا حوال ۴۰ سالگی بروز م‌یکند.

کوتاه
درمان جدید برای آلرژی به »بادام‌زمینی«

دانشمندان م‌یگویند گامی اولیه به سمت دارویی 
برداشته‌اند که م‌یتواند در وهله اول از واکنش‌های شدید 
به بادام‌زمینی جلوگیری کند. به گزارش هلث دی‌نیوز، 
کارشناسان تاکید کردند که این ترکیب فقط روی موش‌های 
آزمایشگاهی آزمایش شده است و به این زودی‌ها چنین دارویی 
برای مردم در دسترس نخواهد بود. اما در آزمایش‌های اولیه، 
محققان دریافتند که این دارو از موش‌های آزمایشگاهی در 
برابر واکنش‌های آلرژیک شدید به بادام‌زمینی برای بیش از دو 
هفته محافظت م‌یکند. با این حال، یافته‌های حیوانی همیشه 
در انسان آشکار نم‌یشود. »مارک کاپلان«، محقق ارشد از 
دانشگاه ایندیانا، م‌یگوید: »چشم‌انداز مطالعه این است که 
یک داروی خود تزریقی داشته باشیم که افراد مبتلا به آلرژی 
به بادام‌زمینی م‌یتوانند هر چند هفته یکبار یا شاید یک بار 
در ماه مصرف کنند.« این دارو یک درمان برای این بیماری 
نخواهد بود. اما اگر افراد مبتلا به آلرژی به بادام‌زمینی به طور 
تصادفی بادام‌زمینی را بخورند، م‌یتواند از افراد محافظت کند. 
بادام‌زمینی اغلب به‌عنوان مواد تشکیل‌دهنده در غذاهای 
فرآوری شده یا آماده استفاده م‌یشود. بنابراین افراد مبتلا به 
آلرژی به بادام‌زمینی در صورت بروز واکنش باید یک تزریق 
خودکار اپ‌ینفرین به‌همراه داشته باشند. این واکنش م‌یتواند 
شامل آنافیلاکسی باشد، یک واکنش آلرژیک خطرناک که 
در آن افراد ممکن است برای نفس‌کشیدن دچار مشکل 
شوند، فشارخون‌شأن کاهش یابد یا هوشیاری‌شأن را از دست 
دهند. هنگام‌یکه افراد به بادام‌زمینی آلرژی دارند، محافظان 
سیستم ایمنی به نام آنتی بادی IgE پروتئین بادام‌زمینی را 
یک تهدید م‌یبینند. هنگام‌یکه آن آنت‌یبادی‌ها پروتئین را 
شناسایی م‌یکنند، باعث آزادشدن مواد شیمیایی التهابی 
مانند هیستامین م‌یشوند که باعث واکنش آلرژیک م‌یشود. 
داروی جدید شامل ترکیبی به‌نام cHBI است که اساسا توانایی 
آنت‌یبادی‌های IgE برای تشخیص پروتئین بادام‌زمینی را مهار 
م‌یکند و به آن اجازه م‌یدهد در بدن بدون هشداردادن به 
پاسخ ایمنی به هرگونه تهدید واقعی حرکت کند. محققان این 
مهارکننده را روی موش‌های آزمایشگاهی آزمایش کردند که 
به سلول‌های ایمنی انسانی مجهز شده بودند. آنها دریافتند که 
یک دوز واحد cHBI از واکنش آلرژیک حیوانات به پروتئین 

بادام‌زمینی برای بیش از دو هفته جلوگیری م‌یکند.

عمــود‌ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

حفظ سلامت قلب فواید بی‌شماری دارد، از جمله کاهش خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب، سکته‌مغزی، حمله قلبی و حتی زوال عقل. خوردن غذاهای سالم 
یکی از گام‌های بزرگ برای محافظت از قلب است. بسیاری از مردم رژیم غذایی خود را نادیده می‌گیرند تا زمانی که در سنین بالاتر دچار علائم قلبی عروقی شوند. 

ماهی سالمون حاوی اسیدهای چرب امگا ۳برای سلامت قلب است، این ماهی همچنین دارای مقدار زیادی ویتامین B۶ است 
که به حفظ تعادل اسید آمینه‌ای به‌نام هموسیستئین برای سلامت مطلوب قلب کمک می‌کند. متخصصان تغذیه خوردن دو وعده 

)۸۵ گرم( در هفته را برای کمک به کاهش خطر بیماری‌های قلبی‌عروقی توصیه می‌کند.

لوبیاسیاه سرشار از فیبر است که به بدن کمک می‌کند سطح کلسترول سالم را حفظ کند و خطر بیماری قلبی را کاهش دهد. 
همچنین پروتئین بالایی دارد، به همین دلیل است که گاهی اوقات از آنها به عنوان یک »ابرغذا« یاد می‌شود. متخصصان خوردن 

حدود ۱ تا ۳ فنجان لوبیا در هفته را توصیه می‌کنند.

ماهی سالمون

لوبیاسیاه

گردو حاوی مقدار زیادی اسید آلفالینولنیک است که در بدن به انواع خاصی از اسیدهای چرب امُگا۳ تبدیل می‌شود. اسیدهای 
چرب امُگا۳ به روش‌های مختلفی از جمله کاهش چربی‌های تری‌گلیسیرید در بدن به محافظت از سلامت قلب کمک می‌کند. مصرف 

منظم گردو بیماری عروق کرونر قلب را کاهش می‌دهد.

روغن زیتون حاوی بالاترین درصد چربی تک غیراشباع است که برای قلب عالی است. این ماده خوراکی به کاهش کلسترول 
بد LDL و افزایش کلسترول خوب HDL کمک می‌کند. شما باید بین ۱ تا ۳ قاشق غذاخوری در روز مصرف کنید، زیرا روغن زیتون 

سرشار از چربی است.

گردو

روغن زیتون

همه سلول‌های بدن از جمله سلول‌های خوراکی‌هایی که در تقویت قلب موثرند
شنوایی در گذر زمان دچار تحلیل م‌یشوند، 
میزان تحلیل ســلول‌های عصبی گوش در 
افراد مختلــف متفاوت اســت به‌طوری‌که 
عوامل محیطی، اســترس و اثرات داروها، 
بیماری‌های زمینــه‌ای و همچنین محیط 
پر ســروصدا در میزان کاهش حساســیت 
سلول‌های شنوایی گوش مؤثرند. وزوزگوش 
یک توهم شنوایی است که محرک بیرونی 
تولید این صدا وجود نــدارد، این صداها به 
دو دسته تقســیم‌بندی م‌یشوند؛ یکسری 
صدای خش‌خش و یا وزوز است و نوع دیگر 
آن شــنیدن صدای ضربان در گوش است، 
در هر شکل، شــایع‌ترین دلیل این صداها 
تحلیل‌رفتن سلول‌های عصب شنوایی است. 
۱۵ الی ۲۰ درصد افراد وزوزگوش را تجربه 
م‌یکنند. البته وزوز گوش با عوارضی چون 
افسردگی، ب‌یقراری و اضطراب، اختلال در 
خواب، تمرکز و حافظــه و همچنین تغییر 
کیفیت زندگــی همراه اســت. یکی از علل 
وزوزگوش، مصرف بعضــی از داروها مانند 
مصرف داروهــای ضدالتهاب )آســپرین با 
دزبــالا( داروهای شــیم‌یدرمانی، مصرف 
بعضی از آنت‌یبیوتیک‌ها )آزیترومایســین، 
اریترومایسین( است. فرد در صورت مصرف 
هر گونه دارو و ایجــاد وزوز گوش، موضوع 
را با پزشــک خود مطرح کند. مبتلایان به 
بیماری قلبی، فشــارخون بــالا، کم‌خونی 
و پــرکاری تیروئید ممکن اســت تجربه‌ای 
از وزوزگوش را داشــته باشــند. اگر عصب 
شــنوایی در اثر حوادثی ماننــد: تصادف یا 
تروما) ضربه شــدید( قطع شود، هیچگونه 
درمانی امکان‌پذیر نخواهد بــود، اما گاهی 
به‌دنبال تصادفات، اســتخوانچه‌های گوش 
میانی جابه‌جا م‌یشــوند و پرده گوش پاره 
م‌یشــود و یا کانال گوش دچار شکستگی 
م‌یشود، این عوامل قابل اصلاح هستند و با 
جراحی تا حدی ترمیم م‌یشوند. وزوز گوش 
یک علامت است که نشــان‌دهنده مشکلی 
در سیستم شــنوایی فرد است، اولین اقدام: 
معاینه کامل گوش همراه با شنوای‌یسنجی 
اســت که در صورت صلاح پزشک، MRI یا 
CT گوش نیز درخواســت م‌یشــود. بالای 
۹۰ درصد وزوز گوش به‌دلیل افت شنوایی 
حســی عصبی ایجاد م‌یشــود که در اکثر 
مواقع درمان خاصی ندارد و تنها ۱۰ درصد 
باقیمانده به‌دلیل بیماری‌هاست که در صورت 
درمان عامل زمینه‌ای، صدای گوش برطرف 
م‌یشود. جهت پیشــگیری از افت شنوایی 
و وزوزگــوش، در محیط‌های پرســروصدا 
)کارخانه ها( از محافظ گوش استفاده کنید، 
موســیقی را با صدای بلند گــوش ندهید، 
از مصرف دخانیات پرهیز کنیــد، داروها را 

خودسرانه مصرف نکنید. 

معصومه سعیدی
جراح گوش و حلق وبینی 


