
تندرستی سالپنجم8
1503 a r m a n m e l i . i r

دوشنبه 
1401 .12 .08

06  شعبان27/1444فوریه 2023
علل وزوز گوش 
یادداشــــت

دانــستنیهـــا

جد ول کلمات متقاطع                                                 شماره  1503جد ول سود وکو                                          

حل جد ول   1502

 1- جزیره ایتاليا- پایتخت اندونزی 2- قلعه تگزاس- 
فریــاد- فاقدنزاکــت 3- ازپادشــاهان ساســانى- از 
آثارمازندران- پشت ســر وعقب 4- خشمگين-  شمای 
بيگانه- همه دارند- آلبومى ازمحسن چاوشى 5- ازحروف 
انگليســى- جاویدوپایدار- تزریق ژل- پسوندشــباهت 
6- عاشقى وشــيفتگى-  درخوروشایســته 7- گودال- 
تاکنون- رنگين کمان 8- بخشش کردن- خودم- داخل- 
قدرت وتوان 9- مارکى بر خودروهای ژاپنى- سرپرست 
یک شرکت- دستى 10- امربه نرفتن- زیبارو 11- کشنده 
بى صدا- ازوســایل آزمایشــگاه- فيلمى به کارگردانى 
محمد درمنش- کافى 12- اشــاره به جمع- زبر- زیاد 
نيست- موسيقى کودکان 13- نسيه نيست- فيلمى به 
کارگردانى و نویسندگى مســعود کيميایى- غلام 14- 
هميشگى- نام جزیره ای در جنوب ایران- وسيله پخش 
فيلم 15- منطقه ای واقع در شــمال غربى فرانســه- در 

بيمارستان کار مى کند

1- غذای آماده- بيم دادن 2- حساســيت- نوعى یقــه- نوک پرندگان 3- رســم کننده- از 
جانوران دریایى- ســفره چرمين 4- نوعى پخت برنج- قلب- گردش دایره مانند- شماومن 5- ضد 
کهنه- قوه حافظه-  پارچه مشبک- بمب کاشتنى 6- معادل فارسى انيماتور- برهنه 7- زمان مرگ- 
گردآوری شده- فيلمى از رامبد لطفى 8- ذره باردار- سوغات اصفهان- راه ميانبر- عسل وانگبين 9- از 
دروس- کدرومات- تلمبه 10- آغشته به زهر- تنومند 11- از پرندگان- چغندر پخته- درودوتحيت-  
غوزه پنبه 12- حرف ندا- نگهبانى کردن- استان نزدیک  تهران- خودکارمعروف 13- شهری در استان  
کرمان- باقى مانده ها- ازمدل های پژو  14- درس دادن- دیرنيست- برادرکمبوجيه 15- کنيه مبارک 

امام زمان )عج(- فيلمى به کارگردانى و نویسندگى على اصغر شادروان

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

برای حفظ تناسب اندام بدویدتولد نوزاد چاق نشانه ای از خطر ابتلا به دیابت
یک مطالعه جدید نشــان مى دهــد: زنانى که 
نوزادان بزرگتر از حد متوســط به دنيــا مى آورند، در 
آینده در معرض ابتلا به دیابت نوع2 هســتند. دکتر 
»کارتيک کایلاس ونکاتش«، سرپرست تيم تحقيق 
مى گویــد: »زنان حتى اگر دیابت نداشــته باشــيد، 
احتمالا هنوز هم عدم تحمل گلوکــز وجود دارد که 
فرد را به سمت داشتن یک نوزاد بزرگ سوق مى دهد 
و فرد احتمالا در آینده مســتعد ابتلاء به دیابت نوع2 

خواهد بود.« محققان دریافتند که از ميان 4025 زنى 
که دیابت بارداری نداشتند، 13 درصد نوزادان بزرگى 
به دنيا آوردند. در طى 10 تا 14 سال پس از زایمان، به 
پيش دیابت یا دیابت مبتلا شدند. ونکاتش ادامه داد: 
»ميزان زنانى که پيش دیابت یا دیابت داشــتند 25 
درصد بيشتر بود«. ونکاتش خاطرنشان کرد که تنها 
25 درصد از زنانى که نوزادان بزرگى دارند به دیابت 

نوع2 مبتلا مى شوند. 

دویدن یک ورزش فوق العاده است. چربى مى سوزاند، 
عملکرد قلب را بهبود مى بخشــد و استخوان ها را تقویت 
مى کند. دانستن اصول اوليه شــروع این تمرین ورزشى 
بسيار مفيد است. بسياری از مردم در حال دویدن آسيب 
مى بينند، زیرا کفش های ورزشــى خود را به پا مى کنند 
و بعد بدون گرم کردن بدن، شــروع به دویدن مى کنند. 
بدن باید ابتدا آماده شود. داده های حاصل از بررسى 14 
مطالعه دیگر نشان مى دهد که هر ميزان دویدن با خطر 

کمتر مرگ زودهنگام مرتبط اســت. دکتر »دومينيک 
کينگ« مى گوید: »دویدن یک ورزش قلبى وعروقى عالى 
است، زیرا برای انجام این ورزش، عضلات چهار سرران، 
عضلات گلوتئال و مغز باهم هماهنگ مى شوند بنابراین 
در واقع یک مکانيســم بســيار پيچيده برای بدن است. 
مطالعات قبلى نشان داد که پياده روی منظم یا دویدن با 
قدرت چهار تا پنج روز در هفته باعث بهبود جریان خون 

در مغز مى شود.

۴۰ سالگی دروازه ورود به »پیرچشمی« 
یک جراح و متخصص چشم ورود به عرصه 40 سالگى 
را آغاز شروع پيرچشمى  عنوان کرد و گفت: پيرچشمى  که 
به کاهش قدرت تطابق عدسى لنز چشم )تاری دید در فواصل 
نزدیک( گفته مى شود معمولا از سن 40 الى 45 سالگى شروع 
و روند آن با کاهش دید همچنان ادامه دارد. دکتر قاسم فخرایى 
افزود: با افزایش سن )40 سالگى به بالا( عدسى لنز چشم 
به تدریج سفت شده و توانایى دامنه تطابق آن کاهش یافته و 
سبب تاری دید مى شود که به آن پيرچشمى  مى گویند. وی با 
بيان تعریفى دیگر مبنى بر اینکه کاهش قدرت تطابق عدسى را 
پيرچشمى  مى گویند، اظهارداشت: زمانى که در سنين کودکى، 
نوجوانى و جوانى هستيم لنز چشم قوام نرمى  داشته و به راحتى 
مى تواند برای دیدن تصاویر در دور یا نزدیک عدسى لنز چشم 
تطابق را به راحتى انجام داده و تصویر به خوبى و واضح دیده شود. 
استاد دانشگاه علوم پزشکى تهران با تاکيد بر اینکه افزایش سن 
همچنان سبب سفت شدن عدسى لنز چشم شده و این موضوع 
کاهش و تاری دید را به دنبال خواهد داشت، ادامه داد: زمان هایى 
که به دور دست نگاه مى کنيم اگر از قبل عيب انکساری نداشته 
باشيم )عينکى نباشيم( عدسى لنز چشم تطابق نکرده و به حالت 
ریلکس تصاویر دور را بر روی شبکه چشم به صورت متمرکز یا 
فوکوس کرده و تصویر به وضوح دیده مى شود. دکتر فخرایى 
ادامه داد: زمانى که مى خواهيم به چيزی در فاصله نزدیکتر از دور 
نگاه کنيم )تا فاصله 6 متری( به هر مقدار که شىء نزدیک مى آید 
عدسى لنز چشم باید تطابق نماید تا بتوانيم آن شىء را واضح 
ببينيم و در غير از این صورت تصاویر به صورت تار دیده مى شود. 
وی با بيان اینکه دستور تطابق عدسى لنز چشم از سوی مغز 
صادر مى شود و در سنين پایين توانایى تطابق به راحتى انجام 
گرفته و شاهد یک تصویر واضح در شبکه چشم هستيم، تصریح 
کرد: به هر ميزان که دامنه تطابق عدسى لنز کاهش یابد به همان 
ميزان باید درجه مثبت عينک اضافه شود. وی با اشاره به اینکه 
ژنتيک نيز مى تواند در شروع پيرچشمى  تاثيرگذار باشد، افزود: 
در این ارتباط برخى افراد ممکن است قدری زودتر یا دیرتر به 

پيرچشمى  دچار شوند.
  خستگی زودهنگام 

استاد دانشگاه علوم پزشکى تهران اظهارداشت: پيرچشمى  
به دليل کاهش و تاری دید در بسياری از موارد مى تواند سبب 
خستگى زودهنگام، سردرد یا درد پيشانى شود که استفاده از 
عينک بهترین روش برای رفع این مشکل است. به گفته وی، 
برخى افراد که علاوه بر پيرچشمى  فاصله های دور و نزدیک را 
تار مى بينند و مجبور به استفاده از عينک مثبت هستند و این 
مى تواند در شرایط خاص با  بهره مندی از عمل جراحى آب مروارید 

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

به گفته دیگر پزشکان، »تطابق« عبارت است از توانایى 
چشم برای تغيير تمرکز از روی اشيای دور بر روی اشيای نزدیک 
و تمرکز از روی اشيای نزدیک بر روی اشيای دور و همچنين 
فواصل بين آنها. اغلب افراد پس از رسيدن به سنين بيش از چهل 
سالگى احساس مى کنند که برای مطالعه و دیدن اشيا نزدیک به 
عينک نياز دارند. این تغييرات در عدسى را  پيرچشمى مى ناميم. 
در پيرچشمى  به دليل کاهش انعطاف پذیری عدسى چشم، 
عضلاتى که مسئول تطابق هستند )عضلات مژگانى( نمى توانند 

به خوبى این عمل را انجام دهند. 
  علائم 

علائم پيرچشمى  و دوربينى شبيه هم است؛ گرچه علت 
آنها متفاوت است. دوربينى )هایپراوپى( به علت کوچکى کره 
چشم یا کم بودن انحنای قرنيه )و در نتيجه کم بودن قدرت 
انکساری( آن است. در نتيجه اشعه های نور به جای تمرکز بر 
روی شبکيه، در پشت کره چشم متمرکز مى شوند. معمولا این 
وضعيت باعث مى شود، اشيای دور را واضح تر و اشيای نزدیک را 
تار ببينيد. دوربينى از بدو تولد وجود دارد؛ در حاليکه پيرچشمى  

بعدا و معمولا حوال 40 سالگى بروز مى کند.

کوتاه
درمان جدید برای آلرژی به »بادام زمینی«

دانشمندان مى گویند گامى اوليه به سمت دارویى 
برداشته اند که مى تواند در وهله اول از واکنش های شدید 
به بادام زمينى جلوگيری کند. به گزارش هلث دی نيوز، 
کارشناسان تاکيد کردند که این ترکيب فقط روی موش های 
آزمایشگاهى آزمایش شده است و به این زودی ها چنين دارویى 
برای مردم در دسترس نخواهد بود. اما در آزمایش های اوليه، 
محققان دریافتند که این دارو از موش های آزمایشگاهى در 
برابر واکنش های آلرژیک شدید به بادام زمينى برای بيش از دو 
هفته محافظت مى کند. با این حال، یافته های حيوانى هميشه 
در انسان آشکار نمى شود. »مارک کاپلان«، محقق ارشد از 
دانشگاه ایندیانا، مى گوید: »چشم انداز مطالعه این است که 
یک داروی خود تزریقى داشته باشيم که افراد مبتلا به آلرژی 
به بادام زمينى مى توانند هر چند هفته یکبار یا شاید یک بار 
در ماه مصرف کنند.« این دارو یک درمان برای این بيماری 
نخواهد بود. اما اگر افراد مبتلا به آلرژی به بادام زمينى به طور 
تصادفى بادام زمينى را بخورند، مى تواند از افراد محافظت کند. 
بادام زمينى اغلب به عنوان مواد تشکيل دهنده در غذاهای 
فرآوری شده یا آماده استفاده مى شود. بنابراین افراد مبتلا به 
آلرژی به بادام زمينى در صورت بروز واکنش باید یک تزریق 
خودکار اپى نفرین به همراه داشته باشند. این واکنش مى تواند 
شامل آنافيلاکسى باشد، یک واکنش آلرژیک خطرناک که 
در آن افراد ممکن است برای نفس کشيدن دچار مشکل 
شوند، فشارخون شأن کاهش یابد یا هوشياری شأن را از دست 
دهند. هنگامى که افراد به بادام زمينى آلرژی دارند، محافظان 
سيستم ایمنى به نام آنتى بادی IgE پروتئين بادام زمينى را 
یک تهدید مى بينند. هنگامى که آن آنتى بادی ها پروتئين را 
شناسایى مى کنند، باعث آزادشدن مواد شيميایى التهابى 
مانند هيستامين مى شوند که باعث واکنش آلرژیک مى شود. 
داروی جدید شامل ترکيبى به نام cHBI است که اساسا توانایى 
آنتى بادی های IgE برای تشخيص پروتئين بادام زمينى را مهار 
مى کند و به آن اجازه مى دهد در بدن بدون هشداردادن به 
پاسخ ایمنى به هرگونه تهدید واقعى حرکت کند. محققان این 
مهارکننده را روی موش های آزمایشگاهى آزمایش کردند که 
به سلول های ایمنى انسانى مجهز شده بودند. آنها دریافتند که 
یک دوز واحد cHBI از واکنش آلرژیک حيوانات به پروتئين 

بادام زمينى برای بيش از دو هفته جلوگيری مى کند.

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

حفظ سلامت قلب فواید بی شماری دارد، از جمله کاهش خطر ابتلا به بیماری عروق کرونر قلب، سکته مغزی، حمله قلبی و حتی زوال عقل. خوردن غذاهای سالم 
یکی از گام های بزرگ برای محافظت از قلب است. بسیاری از مردم رژیم غذایی خود را نادیده می گیرند تا زمانی که در سنین بالاتر دچار علائم قلبی عروقی شوند. 

ماهی سالمون حاوی اسیدهای چرب امگا 3برای سلامت قلب است، این ماهی همچنین دارای مقدار زیادی ویتامین B۶ است 
که به حفظ تعادل اسید آمینه ای به نام هموسیستئین برای سلامت مطلوب قلب کمک می کند. متخصصان تغذیه خوردن دو وعده 

)۸5 گرم( در هفته را برای کمک به کاهش خطر بیماری های قلبی عروقی توصیه می کند.

لوبیاسیاه سرشار از فیبر است که به بدن کمک می کند 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 می شود. متخصصان خوردن 

حدود 1 تا 3 فنجان لوبیا در هفته را توصیه می کنند.

ماهی سالمون

لوبیاسیاه

گردو حاوی مقدار زیادی اسید آلفالینولنیک است که در بدن به انواع خاصی از اسیدهای چرب امُگا3 تبدیل می شود. اسیدهای 
چرب امُگا3 به روش های مختلفی از جمله کاهش چربی های تری گلیسیرید در بدن به محافظت از سلامت قلب کمک می کند. مصرف 

منظم گردو بیماری عروق کرونر قلب را کاهش می دهد.

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 می کند. شما باید بین 1 تا 3 قاشق غذاخوری در روز مصرف کنید، زیرا روغن زیتون 

سرشار از چربی است.

گردو

روغن زیتون

همه سلول های بدن از جمله سلول های خوراکی هایی که در تقویت قلب موثرند
شنوایى در گذر زمان دچار تحليل مى شوند، 
ميزان تحليل ســلول های عصبى گوش در 
افراد مختلــف متفاوت اســت به طوری که 
عوامل محيطى، اســترس و اثرات داروها، 
بيماری های زمينــه ای و همچنين محيط 
پر ســروصدا در ميزان کاهش حساســيت 
سلول های شنوایى گوش مؤثرند. وزوزگوش 
یک توهم شنوایى است که محرک بيرونى 
توليد این صدا وجود نــدارد، این صداها به 
دو دسته تقســيم بندی مى شوند؛ یکسری 
صدای خش خش و یا وزوز است و نوع دیگر 
آن شــنيدن صدای ضربان در گوش است، 
در هر شکل، شــایع ترین دليل این صداها 
تحليل رفتن سلول های عصب شنوایى است. 
15 الى 20 درصد افراد وزوزگوش را تجربه 
مى کنند. البته وزوز گوش با عوارضى چون 
افسردگى، بى قراری و اضطراب، اختلال در 
خواب، تمرکز و حافظــه و همچنين تغيير 
کيفيت زندگــى همراه اســت. یکى از علل 
وزوزگوش، مصرف بعضــى از داروها مانند 
مصرف داروهــای ضدالتهاب )آســپرین با 
دزبــالا( داروهای شــيمى درمانى، مصرف 
بعضى از آنتى بيوتيک ها )آزیترومایســين، 
اریترومایسين( است. فرد در صورت مصرف 
هر گونه دارو و ایجــاد وزوز گوش، موضوع 
را با پزشــک خود مطرح کند. مبتلایان به 
بيماری قلبى، فشــارخون بــالا، کم خونى 
و پــرکاری تيروئيد ممکن اســت تجربه ای 
از وزوزگوش را داشــته باشــند. اگر عصب 
شــنوایى در اثر حوادثى ماننــد: تصادف یا 
تروما) ضربه شــدید( قطع شود، هيچگونه 
درمانى امکان پذیر نخواهد بــود، اما گاهى 
به دنبال تصادفات، اســتخوانچه های گوش 
ميانى جابه جا مى شــوند و پرده گوش پاره 
مى شــود و یا کانال گوش دچار شکستگى 
مى شود، این عوامل قابل اصلاح هستند و با 
جراحى تا حدی ترميم مى شوند. وزوز گوش 
یک علامت است که نشــان دهنده مشکلى 
در سيستم شــنوایى فرد است، اولين اقدام: 
معاینه کامل گوش همراه با شنوایى سنجى 
اســت که در صورت صلاح پزشک، MRI یا 
CT گوش نيز درخواســت مى شــود. بالای 
90 درصد وزوز گوش به دليل افت شنوایى 
حســى عصبى ایجاد مى شــود که در اکثر 
مواقع درمان خاصى ندارد و تنها 10 درصد 
باقيمانده به دليل بيماری هاست که در صورت 
درمان عامل زمينه ای، صدای گوش برطرف 
مى شود. جهت پيشــگيری از افت شنوایى 
و وزوزگــوش، در محيط های پرســروصدا 
)کارخانه ها( از محافظ گوش استفاده کنيد، 
موســيقى را با صدای بلند گــوش ندهيد، 
از مصرف دخانيات پرهيز کنيــد، داروها را 

خودسرانه مصرف نکنيد. 

معصومهسعیدی
جراحگوشوحلقوبینی


