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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

علائم نارسایی کلیه»سرکه سیب« کاهش وزن را تضمین می کند
نتایج تحقیقات نشــان می دهد که ســرکه سیب 
موجب کاهش وزن می شود. افرادی که در یک مطالعه، 
روزانه دو قاشق چایخوری ســرکه سیب به رژیم غذایی 
خود اضافه کردنــد، وزن کم کردند. آنــان بدون ایجاد 
هیچ تغییر دیگری در رژیــم غذایی خود یا انجام ورزش 
بیشتر به این امر دست یافتند. سرکه همچنین منجر به 
کاهش سطح تری گلیسیرید می شــود که نشان دهنده 
سلامت بهتر قلب است. برای خوش طعم ترکردن سرکه، 

به سادگی می توان آن را در یک لیوان آب یا هر نوشیدنی 
دیگری افزود تا طعم تند آن کاهش یابد. از فواید سرکه 
می توان به کاهش فشــارخون و جلوگیــری از افزایش 
قندخون اشاره کرد. برای این مطالعه، 175 شرکت کننده 
مورد بررسی قرار گرفتند. نتایج نشان داد که پس از 12 
هفته، کسانی که دو قاشق چایخوری اضافه کرده بودند 
بین دو تا چهــار پوند وزن کم کردند همچنین ســطح 

تری گلیسیرید کمتری داشتند. 

کلیه ها بهترین اعضای بدن برای از بین بردن مواد 
زائد، مایعات اضافی، تنظیم نمک، پتاسیم، سطح اسید و 
فشارخون هستند. برخی از علائم هشداردهنده نارسایی 
کلیه عبارتنداز: 1- افزایش وزن و تورم: کلیه ها موادزائد 
بدن را از طریق ادرار دفع می کنند و هنگامی که عملکرد 
آنها کند شــده و به درســتی صورت نگیرد، این مایعات 
در بدن تجمع یافته و می تواند منجر بــه تورم مداوم در 
بافت ها شود. 2- احساس خستگی: اگر کلیه ها به خوبی 

کار نکنند، فــرد دچار کم خونــی و در نتیجه افت انرژی 
شده و دائما احساس خســتگی و خواب آلودگی می کند. 
3- افزایش فشارخون: هنگامی که کلیه ها آسیب می بینند، 
نمی توانند به طور موثر فشــارخون را کنتــرل کنند. در 
راستای فشار ناشی از جریان خون، عروق کلیه هم دچار 
زخم و آســیب دیدگی می شــوند. 4- تپش قلب: آسیب 
کلیه ها موجب تجمع پتاسیم در بدن می شود و این مشکل 

در نهایت سبب افزایش ضربان قلب می شود. 

شایع ترین عوامل بروز سکته مغزی
به گفته متخصصان 90 درصد سکته های مغزی به دلیل 
داشتن سبک زندگی نادرست رخ می دهند، اما در عین حال 
تشخیص و درمان به موقع این بیماری، شانس بهبودی کامل 
را در صورت بروز سکته مغزی بالا می برد. با بی تحرکی، تغذیه 
ناسالم و زندگی پرتنش و پراسترس روزمره، خطر سکته 
مغزی نیز افزایش می یابد. باید توجه کرد که اگر درمان سکته 
حاد مغزی در چهار ساعت اولیه صورت گیرد، 30 درصد 
بیماران بدون ایجاد عوارض و ناتوانی، بهبودی کامل خواهند 
یافت. به طور متوسط 10 تا 15 درصد افرادی که به سکته های 
مغزی مبتلا می شوند در اثر این بیماری جان خود را از دست 
می دهند و 60 تا 70 درصد بیماران با درمان مناسب می توانند 
زندگی مستقل داشته باشند. همچنین 80 درصد سکته های 
مغزی براثر لخته خون و 20 درصد بقیه بر اثر خونریزی به 
وجود می آیند. بیماران سکته مغزی از زمان شروع علایم تا 
شروع درمان نباید بیش از سه تا چهار ساعت را برای درمان 
دارویی و حداکثر شش ساعت را در موارد درمان آنژیوگرافی 
از دست بدهند. شایع ترین عواملی که سبب بروز سکته های 
مغزی می شوند عبارتنداز: فشارخون بالا، دیابت، بیماری های 
قلبی. علائم سکته مغزی نیز به  صورت فلج عمومی بدن رخ 
می دهد، اما مهمترین علامت این اختلال، اختلال بینایی گذرا 
در یک یا هر دو چشم، اختلال در راه رفتن، درد و سوزش در 
یک طرف بدن است. سکته مغزی معمولا با بی حسی صورت 
و دست و پا، ضعف خفیف و اختلال تکلم همراه است. فرد 
مبتلا باید در کمتر از سه ساعت به بیمارستان دارای خدمات 
تخصصی مغز و اعصاب برسد. از جمله عوامل خطرساز سکته 
مغزی در درجه اول سن بیمار است؛ با بالارفتن سن به علت 
پیری رگ های مغز، خطر سکته مغزی بسیار بیشتر از دوره 
جوانی می شود. عوامل موثر در افزایش ریسک سکته مغزی 
با بالا رفتن سن شامل فشار و چربی خون بالا، بیماری های 
قلبی، بیماری های ارثی، سیگار، چاقی و... هستند.  90 درصد 
سکته های مغزی به دلیل داشتن سبک زندگی نادرست رخ 
می دهد. با بی تحرکی، تغذیه ناسالم و زندگی پر تنش و پر 
استرس روزمره خطر سکته مغزی افزایش می یابد. بر این 
اساس متخصصان، کم تحرکی، مصرف بی رویه نمک و چربی، 
چاقی، استعمال دخانیات و در مجموع رژیم نامناسب غذایی 
را عاملی برای حرکت به سمت سکته های مغزی ایرانیان 
می دانند. باید توجه کرد که تشخیص و درمان به موقع، شانس 
بهبودی کامل را در صورت بروز سکته مغزی بالا می برد، 
اما برای این کار حتما باید علائم سکته مغزی را به درستی 
بشناسیم. باید توجه کرد که افراد سیگاری دو برابر بیشتر در 
معرض خطر ابتلا به سکته هستند. همچنین افرادی که دارای 
اضافه وزن یا چاقی هستند، در خطر بیشتری با کلسترول 
بالا، فشارخون بالا، دیابت و سکته مغزی روبه رو هستند. عدم 
فعالیت، اضافه وزن، یا هر دو خطر بروز سکته  مغزی و سایر 

بیماری های مرتبط را بالا می برند.

نکته
 

عمــود ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

خستگی ذهنی می تواند جنبه های گوناگون زندگی را تحت تأثیر قرار دهد. علائم رفتاری، فیزیکی و هیجانی خستگی ذهنی شامل موارد زیر می شود:

آلرژی بهاره یا رینیت آلرژیک یک بیماری علائم خستگی ذهنی را بشناسید
التهابی شــایع مخاط بینی است این مساله با 
عطســه های مکرر، خارش، آبریــزش بینی و 
احتقان بینی مشخص می شود. اغلب از رینیت 
آلرژیک به عنوان یک مشــکل فصلی یا آلرژی 
بهاره نام برده می شــود. این بیماری با ســایر 
بیماری های التهابی غشــای مخاط تنفســی 
مانند آسم، ســینوزیت، اوتیت مدیا )عفونت 
گوش میانی( ارتبــاط تنگاتنگی دارد. درمان 
آلرژی بینی بر سه اصل پیشگیری از تماس با 
آلرژن ها، درمان دارویــی )فارماکوتراپی( و در 
نظر قراردادن حساسیت زدایی )ایمونوتراپی، 
واکسن های آلرژی( اســتوار است. در بیماری 
کرونا یــا COVID-19 علاوه بر تب، ســرفه، 
بدن درد و ضعف عمومی، شاهد بروز علایمی 
نظیر آبریزش بینی، گرفتــی و احتقان بینی 
و گلو درد در بیمار هســتیم. بنابراین با توجه 
به پاندمــی فعلی بیماری کرونــا و ملاحظات 
اپیدمیولوژیک، وجود این علائم در حال حاضر 
در هر فردی بیمــاری کرونا تلقی می شــود. 
حداقل کار در مورد این بیماران )البته در موارد 
خفیف( رعایت موارد توصیه شده نظیر درمان 
علامتی، اســتراحت، تغذیه مناسب، مصرف 
مایعات و رعایت اصل جداسازی حداقل به مدت 
دو هفته است. سابقه وجود آلرژی بهاره در فرد 
مبتلا یکی از عوامل افتراق آن از کروناست. در 
آلرژی بهاره یا رینیت آلرژیک نیز علائم آبریزش 
از بینی، احتقان بینی و گاها ســرفه و سردرد 
وجود دارد، افراد مبتلا بــه آلرژی بهاره اغلب 
دارای سابقه این علائم در سال های گذشته یا 
حداقل ماه های گذشته بوده اند؛ درحالی که در 
بیماری کرونا این علائم به صورت ناگهانی اتفاق 
می افتد و دارای سابقه این علایم در سال های 
قبل نبوده اند. علاوه بر ایــن در آلرژی بهاره یا 
رینیت آلرژیک معمولا تــب، بدن درد، ضعف 
و بی اشــتهایی وجود ندارد؛ درحالی که کرونا 
اغلب همراه با این علایم و بعضا همراه با کاهش 
یا فقدان حس بویایی اســت. وجود درگیری 
چشمی به صورت خارش، اشک ریزش و قرمزی 
ملتحمه ویژه بیماری آلرژی بهاره است که در 
بیماری کرونا این موارد کمتر دیده می شــود. 
وجود تب و ســرفه جزو شــایع ترین شکایات 
در بیماری کروناســت که در آلــرژی فصلی 
وجود نداشته یا کمتر وجود دارد؛ در حالی که 
خارش بینی و چشم از شکایات کلیدی برای 
تشخیص رینیت آلرژیک و افتراق آن از بیماری 

کروناست.

سیدعلیرضامهدویانی
فوقتخصصآسموآلرژی

 D کاهش زوال عقل با مصرف ویتامین
محققان در یک مطالعه ادعا کردند مصرف روزانه 
ویتامین D می تواند شانس ابتلای افراد به زوال عقل را 
کاهش دهد. محققان دریافتند: افرادی که مکمل ها را 
مصرف می کردند مدت طولانی تری از این بیماری عاری 
بودند و در مجموع 40 درصد موارد ابتلا در بین آن ها کمتر 
بود. کارشناسان بر این باورند که ویتامین D ممکن است به 
کاهش تجمع پلاک های آمیلوئید و تاو کمک کند که تجمع 
آنها با بیماری آلزایمر و زوال عقل مرتبط است. دانشمندان 
دانشگاه اکستر و »موسسه مغز هوچکیس کلگری« گروهی 
متشکل از 12 هزار و 388 نفر را تجزیه و تحلیل کردند. 
حدود 4600 نفر - 37 درصد - از شرکت کنندگانی که 
میانگین سنی 71 سال داشتند و در شروع کارآزمایی عاری 
از زوال عقل بودند، مکمل مصرف کردند. حدود 2696 نفر در 
10 سال آینده به زوال عقل مبتلا شدند. از این تعداد، حدود 
سه چهارم )2017 نفر( هرگز در آن دوره مکمل مصرف 
نکردند در حالی که یک چهارم )679 نفر( مکمل مصرف 
کردند. براساس یافته ها، 40 درصد موارد کمتری از این 
بیماری در میان افرادی که از مکمل های ویتامین D استفاده 
می کردند، وجود داشت. پروفسور »زهی نور اسماعیل« 
گفت: ما می دانیم که ویتامین D اثراتی در مغز دارد که 
می تواند پیامد هایی برای کاهش زوال عقل داشته باشد، با این 
حال تاکنون نتایج تحقیقات متفاوت بوده است. یافته های ما 
بینش های کلیدی را در مورد گروه هایی که ممکن است 
به طور خاص برای مکمل های ویتامین D مورد هدف قرار 
گیرند، ارائه می کند. به طورکلی، ما شواهدی پیدا کردیم که 
نشان می دهد مصرف مکمل های اولیه ممکن است قبل از 
شروع زوال شناختی مفید باشد. ویتامین D از غذا هایی مانند 
ماهی های چرب، مکمل ها و قرار گرفتن پوست در معرض 
نورخورشید به دست می آید. پوست افراد مسن می تواند در 
تبدیل نورخورشید به ویتامین D کارآمدی کمتری داشته 
باشد و احتمال کمبود آنها و وابستگی به منابع دیگر را افزایش 
دهد. در حالی که فواید مکمل ها در بین هر دو جنس دیده 
می شد، این اثرات در میان زنان و در افراد با شناخت طبیعی 
بیشتر بود. کارشناسان بر این باورند که اثرات بیشتر در 
میان زنان می تواند به این دلیل باشد که سطوح استروژن، 
که با فعال شدن ویتامین D مرتبط است، در دوران یائسگی 
کاهش می یابد. این می تواند منجر به اثرات بیشتری از 
مصرف این ویتامین شود، که اغلب به زنان توصیه می شود، 
زیرا این ویتامین با سلامت استخوان ها نیز ارتباط دارد. 
 D تحقیقات قبلی نشان داده است که سطوح پایین ویتامین
با خطر بالاتر زوال عقل مرتبط است. ویتامین D در پاکسازی 
آمیلوئید در مغز نقش دارد که تجمع آن یکی از علائم بیماری 
آلزایمر است. مطالعات همچنین نشان داده اند که ویتامین 
D ممکن است به محافظت از مغز در برابر تجمع تاو، پروتئین 
دیگری که در ایجاد زوال عقل نقش دارد، کمک کند. دکتر 
»روزا سانچو« سرپرست تحقیقات آلزایمر در انگلستان 
گفت: یافته ها نشان می دهد که شروع زوال عقل در افرادی 
که سابقه مصرف مکمل های ویتامین D معمولی دارند دیرتر 
اتفاق می افتد و این اثر در بین افرادی که عوامل خطر ژنتیکی 

یا مشکلات حافظه ندارند قوی تر به نظر می رسد. 

 وقتی درگیر خستگی ذهنی هستید، واکنش های جنگ 
یا گریزتان تشدید می شوند و این می تواند شما را بیشتر در 
معرض اضطراب یا ترس قرار دهد و به راحتی عصبی شوید و 

حساسیت نشان دهید و تصمیم های غیرمنطقی بگیرید.

 خستگی ذهنی با خستگی شدید جسمی نیز 
می تواند خودش را نشان بدهد. در این صورت انجام و 
تکمیل کارها برایتان سخت و پیچیده می شود و تمایل 

کمتری برای باشگاه رفتن و ورزش کردن دارید.

خستگی جسمی حساسیت زیاد

 خستگی ذهنی می تواند سلامت جسمتان را 
تحت تأثیر قرار بدهد، به خصوص وقتی کمبود خواب، 
دلیل مه مغزی تان باشد. در این شرایط احساس می کنید 

کُند شده اید و انرژی ندارید.

 خستگی ذهنی می تواند فرسودگی هیجانی 
ایجاد کند، به این معنی است که با اعضای خانواده 
و دوستان و عزیزانتان بدخلق و دم دمی مزاج رفتار 

خواهید کرد.

پایین بودن سطح انرژی نوسانات خلقی

بیماری

 خواب، سیستم ایمنی بدن را شارژ می کند. وقتی شما به اندازه کافی نمی خوابید بیشتر احتمال دارد دچار 
سرماخوردگی و دیگر بیماری ها و ناخوشی هایی چون دردهای عضلانی، سردردهای میگرنی و مشکلات گوارشی 

شوید. برای استراحت، خواب و آرام کردن ذهنتان وقت بگذارید.


