
تند‌رستی سال پنجم8
1522 a r m a n m e l i . i r

پنجشنبه 
1402 .01 .17

15  رمضان 06/1444 آوریل   2023

 

 نکاتی در مورد کرونا

 خوراکی‌هایی که 
میگرن را بدتر می‌کنند

یاد‌د‌اشــــت

ویــــژه

دانــستنی‌هـــا

نکتــــه

	�  شماره  1522جد‌ول سود‌وکو                                           جد‌ول کلمات متقاطع                                             

حل جد‌ول   1521

  ‏1- اقیانوس اطلــس- نوعی کیــک 2- ولایتی در 
افغانستان- نهادوفطرت- ماشــین حمل مایعات 3- نگاه 
خیره- از کلمات شــرط- عوض‌کردن-  شــمای بیگانه 
4- شــکلک- شــنیداری- رطوبــت- پایتخــت چین 
5- امتحان‌کننــده- لاجرم‌وناگزیر 6- یکــی از خدایان 
باســتانی تمدن بابل است- رنج‌وســختی- بي‌اعتقاد 7- 
مقابل زیر- لباس رزم- خوردنی شیرین-  نانی که از شب 
مانده باشــد 8- پنج ترکی- ســوزاننده دل- زندگی‌کن 
9- از وسایل روشنایی- بنده‌وغلام- وســیله درو- درون 
دهــان 10- رهایی- کنــار- کتاب شــاعران 11- مبدل 
برق- بی‌موقع‌وبی‌مورد 12- واحد اختلاف پتانســیل- از 
سبک‌های موسیقی- آتشفشانی در ایتالیا- شهر صنعتی 
آلمان 13- حرف پوســت‌کنده- محرم اســرار- دســت 
‌مالیدن- نام ترکی 14- فیلمی با بازی حامد بهداد- جزیره 
توریستی اندونزی- از فرزندان چنگیزخان مغول 15- کنایه 

از آدم لجوج- فیلمی از سامان‌مقدم

    1- بیماری زوال‌عقل- مخلوط رنگ آبی با مقداری قرمز 2- زاییده‌شدن- آنچه رویش پوشیده 
نباشد- پرنده‌ای با پاهای بلند 3- رنج‌وزحمت- مقابل رفت- سرزنش‌کردن- چهره 4- نظریات‌وعقاید- از 
میوه‌های زردرنگ- بابا- قوم‌آتیلا 5- استخراج شــده- کمک‌کننده 6- آسان‌گرفتن- دانه نهانزایان- 
ریاضیدان اسکاتلندی 7- مساوی- انگور- نام مادرمهدی)عج(-  مایه حیات 8- ورزش پهلوانی- درحال 
شــليدن- صفت باد 9- حرارت بالای‌‌بدن- زرســنج- اتومبیل آلمانی- زیرپا مانــده 10-  قله مرتفع 
رشته‌کوه زاگرس- دیبای نازک و لطیف- نخســتین 11- غذایی از بادمجان- میهن‌ووطن 12- میوه 
نرسیده- حاجت- مویز- سخن موزون 13-  میزان عمر- اجتناب- پسوندشباهت- درخت ‌زبان گنجشک 

14- تک‌تک- محبوب- ضروری‌ولازم 15- التهاب نایژه‌ها در شش- بندری در جنوب بوشهر

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 خواب نامنظم با فشارخون بالا مرتبط استآسم و اگزما ریسک آرتروز را افزایش می‌دهد
  طبق تحقیقات جدید افراد مبتلا به آسم یا 
اگزما، ممکن است با افزایش سن به آرتروز مبتلا 
شوند. دکتر »متیو بیکر«، نویسنده این مطالعه، گفت: 
»مستوسیت‌ها )نوعی سلول آلرژیک( در مفاصل افراد 
مبتلا به استئوآرتریت تعدادشان افزایش می‌یابد و 
فعالیت آنها در ایجاد آرتروز نقش دارد.« برای این 
مطالعه، محققان ۱۱۷۰۰۰ نفر مبتلا به آسم یا اگزما 
را بررسی کردند. یافته‌های این مطالعه نشان داد که 

خطر ابتلاء به آرتروز مفصلی در میان افرادی که هم 
آسم آلرژیک و هم اگزما داشتند بیشتر بود. محققان 
همچنین خطر ابتلاء به آرتروز مفصلی در افراد مبتلا 
به آسم آلرژیک را با افراد مبتلا به بیماری مزمن 
انسدادی ریه، مقایسه کردند. احتمال ابتلاء به آرتروز 
مفصلی در افراد مبتلا به آسم ۸۳ درصد بیشتر بود. 
امروزه درمان‌های بیشتری برای اگزما نسبت به قبل 

وجود دارد.

 تحقیقات جدید نشان می‌دهد افرادی که الگوهای 
خواب نامنظم دارند، ممکن است، با احتمال بیشتر 
فشارخون بالا مواجه باشند. »دنی اکرت«، نویسنده 
ارشد گفت: »این نشان می‌دهد که افراد ممکن است 
نیاز داشته باشند نه تنها مدت زمان خواب خود را در 
نظر بگیرند، بلکه اهمیت داشتن یک برنامه خواب 
منظم برای سلامت قلب‌وعروق را نیز درک کنند.« 
محققان الگوهای خواب را برای ۱۲۲۸۷ بزرگسال مبتلا 

به فشارخون بالا و بدون این عارضه بررسی کردند. این 
مطالعه فشارخون بالا را به‌عنوان عدد سیستولیک )عدد 
بالا( ۱۴۰ میلی‌متر جیوه یا بالاتر یا دیاستولیک )عدد 
پایین( ۹۰ میلی‌متر جیوه یا بالاتر تعریف کرد. محققان 
دریافتند افرادی که زمان خواب آنها ۹۰ دقیقه یا بیشتر 
تغییر می‌کند، ۹۲ درصد بیشتر با احتمال ابتلاء به 
فشارخون بالا روبه‌رو هستند. دیر خوابیدن نیز با احتمال 

افزایش فشارخون همراه بود.

 توصیه‌های تغذیه‌ای در فصل بهار
 عضو هیات‌علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت: در 
فصل بهار هوا گرم‌تر می‌شود و رطوبت هوا افزایش پیدا می‌کند 
به همین دلیل بهتر است از غذاهای ساده که ترکیبات کمتری 
دارند استفاده شود و از خوردن غذاهای سنگین، چرب و 
دیرهضم در این فصل بپرهیزید. دکتر علیرضا عباسیان، عضو 
هیئت‌علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران افزود: رعایت برخی 
نکات در فصل بهار برای همه مردم با هر مزاجی خوب است از 
جمله اینکه در این فصل مصرف برخی غذاها مثل شیرینی‌ها، 
گوشت‌ها، غذاهای حاوی ادویه‌جات نظیر غذاهای تند باید 
کاهش یابد. وی اظهارداشت: در این فصل رطوبت هوا افزایش 
پیدا می‌کند و به همین دلیل افرادی که مزاج »گرم« و »تر« 
دارند، حالشان بدتر شده و به‌عنوان مثال نوجوان‌ها و جوان‌ها 
ممکن است دچار جوش‌های صورت شوند و عارضه‌هایی نظیر 
کهیرهای پوستی، آلرژی و حساسیت، خارش انتهای حلق، 
آبریزش از بینی، آبریزش از چشم، عطسه، حالت زکام و غیره 
افزایش یابد که این حالت‌ها بیشتر مربوط به مزاج گرم و تر 
است. عباسیان ادامه داد: به این افراد عدم مصرف گوشت‌ها 
به‌ویژه گوشت‌قرمز، غذاهای تند و شیرینی‌جات توصیه 
می‌شود، همچنین مناسب است که افراد دارای مزاج گرم و 
تر از عطرهای خنک یا همچون گذشته عطر نیلوفر یا گلاب 
را مصرف و نباید عطرهایی که خیلی بوهای تند و تیزی دارند 
مثل مشک یا عطرهای شیرین استفاده کنند. این پزشک و 
متخصص طب ایرانی تاکید کرد: درهم‌خوری‌ها را باید کم 
کرد. مصرف اغذیه‌جات خشک نسبت به آنهایی که چرب 
هستند، برتری دارد و در مورد شیرینی‌ها توصیه می‌کنیم 
شیرینی‌تر استفاده نکنند و بیشتر از شیرینی نخودچی و 
شیرینی برنجی استفاده شود؛ در مورد میوه‌ها هم توصیه 
می‌کنیم که درهم‌خوری میوه انجام نشود و افراد از یک مدل 
میوه استفاده کنند. مثلا امروز سیب مصرف کنند فردا خیار 
و پس‌فردا نارنگی یا پرتقال بخورند. البته یک قاعده کلی هم 
وجود دارد که در هر فصلی میوه آن فصل باید خورده شود. 
یعنی خوب است که ما در فصل بهار میوه‌هایی که مخصوص 
فصل بهار است را بخوریم مثلا پرتقال یا نارنگی میوه‌های فصل 
زمستان است و بهتر است در همان فصل استفاده شوند. عضو 
هیات‌علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران با تأکید بر این‌که در 
این فصل باید بیشتر غذاهایی که ساده هستند میل شوند و 
بهتر است اجزای غذا کم باشد؛ افزود: در گذشته ما ایرانی‌ها 
غذاهایی داشتیم که بسیار ساده بودند و اجزایش کم بود. 
مثلا انواع املت‌ها، تخم‌مرغ، خاگینه‌ها، هویج یا بادمجان 
یا کشک که یک غذای خیلی خوب است و در این فصل به 
شکل کله‌جوش استفاده می‌شود. همچنین مواد غذایی نظیر 
سوپ جو، آش جو و نان جو غذاهای خیلی ایده‌آلی برای این 
فصل هستند و حبوباتی که کمی خنک‌تر است مثل عدس یا 
ماش برای این فصل مناسب‌تر هستند. وی گفت: غذاهایی 
که رنگ‌ها و طعم‌های مصنوعی دارند مثلا شیرینی‌هایی که 
رنگ‌های خیلی خاص نظیر قرمز، سبز تند، نقره‌ای و طلایی 
دارند، برای بدن مضر هستند و همچنین آدامس‌ها و تنقلاتی 
که رنگ‌های زیاد و طعم‌های خیلی خاص دارند نیز برای همه 

فصول خوب نیست.

  تاثیر شگفت‌انگیز منیزیم بر سلامت‌ مغز
 زوال عقل یک بیماری لاعلاج و ناتوان‌کننده است که 
میلیون‌ها نفر را در سراسر جهان تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. در 
حالی‌که علم همچنان به‌دنبال پاسخی برای درمان این بیماری 
است، نتایج مطالعات جدید نشان می‌دهد که ارتباطی بین 
مصرف منیزیم و سلامت مغز وجود دارد. مطالعات قبلی نشان 
داد: مصرف منیزیم غذایی در فرآیندهای بیولوژیکی مرتبط با 
پیری مغز نقش دارد و ممکن است به جلوگیری از تخریب عصبی 
که در نهایت منجر به زوال عقل می‌شود، کمک کند. به گفته 
محققان، مکانیسم‌های دقیق زیربنای اثرات محافظت عصبی 
منیزیم به‌وضوح شناسایی نشده‌اند، به‌ویژه اینکه در چه زمانی 
مصرف منیزیم شروع به تأثیر بر سلامت مغز می‌‌کند. از آنجایی‌که 
سبک زندگی و رژیم غذایی عوامل خطر قابل تغییر برای زوال 
عقل هستند، مهم است که اطلاعات بیشتری در مورد نقش 
منیزیم به عنوان یک عامل پیشگیرانه شناخته شود. یک مطالعه 
جدید توسط محققان دانشگاه ملی استرالیا به بررسی حجم مغز 
و ضایعات ماده سفید )WMLs( و ارتباط آنها با منیزیم غذایی 
پرداخته است. پژوهشگران همچنین ارتباط بین فشارخون و 
منیزیم و اینکه آیا تفاوت هایی در این ارتباط بین مردان و زنان 
وجود دارد را بررسی کردند. حجم مغز فاکتور مهمی است که باید 
در نظر گرفته شود، زیرا کوچک شدن مغز )آتروفی( در افرادی که 
مبتلا به بیماری آلزایمر تشخیص داده شده‌اند، قبل از ظهور علائم 
بالینی است. آتروفی در هیپوکامپ، ساختار پیچیده مغز که در 
یادگیری و حافظه نقش دارد، یکی از مشخصه‌های اولیه بیماری 
آلزایمر است. ماده سفید در سراسر سیستم عصبی مرکزی یافت 
می‌شود اما تا حد زیادی در داخل مغز وجود دارد. از دسته‌هایی از 
میلیون‌ها رشته عصبی تشکیل شده است که به ماده خاکستری 
مغز متصل می‌شوند. ضایعات ماده  سفیدها ناهنجاری هایی 
هستند که به‌صورت نقاط روشن در اسکن MRI مغز نشان داده 
می‌شوند. آنها می‌توانند پیری طبیعی را منعکس کنند و هیچ 
اهمیت بالینی ندارند. تصور می‌شود که ضایعات ماده سفیدها 
نشانه اولیه بیماری‌های عصبی مانند بیماری آلزایمر و سکته 
مغزی هستند. در مطالعه حاضر از شرکت‌کنندگان خواسته شد 
تا یک پرسشنامه آنلاین را پنج بار در طول ۱۶ ماه تکمیل کنند 
و از پاسخ‌های آنها برای محاسبه میزان مصرف روزانه منیزیم بر 
اساس ۲۰۰ غذا با اندازه های مختلف استفاده شد. محققان برای 
اولین بار دریافتند: منیزیم غذایی با حجم مغز بزرگتر و ضایعات 
کمتر به‌ویژه در ماده خاکستری و سفید مرتبط است. دانشمندان 
دریافتند که اثر محافظت عصبی منیزیم قابل توجه اما در مناطق 
مختلف مغز متفاوت است. مقایسه افرادی که روزانه حدود ۳۵۰ 
میلی‌گرم منیزیم مصرف می‌‌کنند، با کسانی‌که روزانه بیش از 
۵۵۰ میلی‌گرم منیزیم مصرف می‌‌کنند، نشان داد که مغز گروه 
دوم بعد از سن ۵۵ سال تقریبا یکسال جوان‌تر از سن بدنشان 
است.  محقق ارشد این مطالعه، گفت: مطالعه ما نشان می‌‌دهد که 
افزایش ۴۱ درصدی در مصرف منیزیم می‌‌تواند منجر به کوچک 
شدن مغز کمتر مرتبط با افزایش سن شود که با عملکرد شناختی 
بهتر و خطر کمتر یا تاخیر در شروع زوال عقل در زندگی بعدی 

مرتبط است.

عمــود‌ی افقــی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

یکی از مواردی که باید در آن وسواس داشت و حساس بود، بهداشت دهان و دندان است، زیرا دیگر لازم نیست با نگرانی به دندانپزشکی بروید. همانطور که انجمن 
دندانپزشکی بیان می‌کند؛ دهان دریچه‌ای از سلامتی کل بدن است. پس اگر در نظافت آن کوتاهی کنیم ممکن است به یکی از وضعیت‌های ناگواری که در این 

قسمت به آن می‌پردازیم دچار شویم.

 مسواک نزدن و این همه عوارض
 یکی از عواملی که منجر به روند افزایش 
عفونت‌های تنفسی می‌شود ازدحام جمعیت 
و تردد در اماکن شلوغ است. در دو سال 
اخیر بعد از تعطیلات نوروزی موارد ابتلاء 
به کرونا افزایش پیدا کرده است. ویروس 
کرونا همچنان در چرخش است و ضرورت 
انجام اقدامات پیشگیرانه برای قطع چرخش 
ویروس مثل پوشیدن ماسک، شست‌و شوی 
دست‌ها و رعایت پروتکل‌های بهداشتی 
باید همچنان رعایت شود. در فصل‌های 
گرم‌تر سال نیز شاهد پیک کرونا بوده‌ایم، 
این موضوع در مورد ویروس نوظهوری که 
هنوز ایمنی کافی ایجاد نکرده متصور است. 
استفاده از دارو به‌خصوص آنتی‌بیوتیک باید 
با تجویز پزشک متخصص انجام شود؛ چون 
استفاده از برخی آنتی‌بیوتیک‌ها می‌تواند 
شرایط بیماری را وخیم‌تر کند. اگر نیاز 
به دارو دارید باید حتما با تجویز و معاینه 
پزشک متخصص دارو مصرف شود ضمن 
این‌که بنا به تشخیص پزشک آنتی‌بیوتیک 
مؤثر استفاده می‌شود. ویروس فعلی کرونا 
که بیشتر در چرخش است قسمت‌های 
فوقانی دستگاه تنفسی را درگیر می‌کند و 
با نشانه‌هایی مثل گلودرد، سردرد و سرفه 
بروز می‌کند. معمولا ویروس‌های تنفسی از 
الگوی اپیدمیولوژی یکسان تبعیت می‌کنند، 
در مورد آنفلوآنزا در نواحی معتدل پیک 
عفونت در پاییز و زمستان است و در نواحی 
گرمسیری در کل فصل سال، به‌نظر می‌رسد 
ویروس کرونا نیز آرام‌آرام از این روند تبعیت 

کند.

  اجتناب از غذا‌هایی می‌تواند به کاهش 
دفعات یا شدت حملات سردردهای میگرنی 
کمک کند. به‌گفته دکتر سارا کریستال، 
متخصص مغز و اعصاب برخی غذا‌ها و 
افزودنی‌ها در درصد بیشتری از مبتلایان 
به میگرن باعث سردرد می‌شوند، اما حتی 
در بین افراد عوامل دیگری مانند استرس، 
تغییرات هورمونی و کمبود خواب می‌توانند 
افزایش پیدا کنند. لیستی از رایج‌ترین 
به  مبتلایان  برای  غذایی  محرک‌های 
میگرن، بدون ترتیب خاصی آورده شده 
است که شامل: قهوه، پنیرمانده، شکلات، 
میوه‌های خانواده مرکبات، آسپارتام و سایر 
شیرین‌کننده‌های مصنوعی، انواع مخمر‌ها 
مثل خمیر مایه نان، گوشت‌های فرآوری 
شده و آجیل و دانه‌های خاص، بادام‌زمینی و 
بسیاری از آجیل‌ها و دانه‌های دیگر که حاوی 

تیرامین هستند. 

ابراهیم فقیه‌لو  
 ویروس‌‌شناس 

مطالعه‌ای نشان داد بیمارانی که روزانه دندان‌هایشان را مسواک نمی‌زدند ۶۵ درصد بیشتر از افرادی که مسواک می‌زدند به 
زوال عقل مبتلا شده بودند. این مطالعه همچنین بیماری لثه را با آلزایمر مرتبط کرده است. 

آبسه، چرکی زیرپوستی است و ناشی از بهداشت ضعیف دهان و دندان است. پزشکان دلایل کافی برای این بیماری ثبت کرده‌اند 
و لازم دانسته‌اند برای ادامه حیات روزی سه‌بار مسواک بزنیم که در غیر اینصورت احتمال ابتلا به آبسه مغزی افزایش خواهد یافت.

 زوال عقل

آبسه مغزی

مسواک‌نزدن و استفاده‌نکردن از نخ دندان سبب مشکلات لثه نیز می‌شود. اگر هنگام مسواک‌زدن شاهد خونریزی بودید ممکن 
است در مراحل اولیه این بیماری باشید. هنگامی‌که این التهاب لثه جدی شود سبب ریزش دندان‌ها خواهد شد. 

   محققان هنوز در حال یافتن ارتباط بین مشکلات قلبی و سلامت دهان و دندان هستند اما شواهد اولیه کمی نگران‌کننده است 
زیرا خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی وجود دارد. توصیه می‌شود برای سلامت قلب، از مسواک و نخ دندان استفاده کنید.

بیماری لثه

 مشکلات قلبی


