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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 خواب نامنظم با فشارخون بالا مرتبط استآسم و اگزما ریسک آرتروز را افزایش می دهد
  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: 
»مستوسیت ها )نوعی سلول آلرژیک( در مفاصل افراد 
مبتلا به استئوآرتریت تعدادشان افزایش می یابد و 
فعالیت آنها در ایجاد آرتروز نقش دارد.« برای این 
مطالعه، محققان 117000 نفر مبتلا به آسم یا اگزما 
را بررسی کردند. یافته های 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 83 درصد بیشتر بود. 
امروزه درمان های بیشتری برای اگزما نسبت به قبل 

وجود دارد.

 تحقیقات جدید نشان می دهد افرادی که الگوهای 
خواب نامنظم دارند، ممکن است، با احتمال بیشتر 
فشارخون بالا مواجه باشند. »دنی اکرت«، نویسنده 
ارشد گفت: »این نشان می دهد 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 قلب وعروق را نیز درک کنند.« 
محققان الگوهای خواب را برای 12287 بزرگسال مبتلا 

به فشارخون بالا و بدون این عارضه بررسی کردند. این 
مطالعه فشارخون بالا را به عنوان عدد سیستولیک )عدد 
بالا( 140 میلی متر جیوه یا بالاتر یا دیاستولیک )عدد 
پایین( 90 میلی متر جیوه یا بالاتر تعریف کرد. محققان 
دریافتند افرادی که زمان خواب آنها 90 دقیقه یا بیشتر 
تغییر می کند، 92 درصد بیشتر با احتمال ابتلاء به 
فشارخون بالا روبه رو هستند. دیر خوابیدن نیز با احتمال 

افزایش فشارخون همراه بود.

 توصیه های تغذیه ای در فصل بهار
 عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران گفت: در 
فصل بهار هوا گرم تر می شود و رطوبت هوا افزایش پیدا می کند 
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 
هیئت علمی 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 شیرینی ها، 
گوشت ها، غذاهای حاوی ادویه جات نظیر غذاهای تند باید 
کاهش یابد. وی اظهارداشت: در این فصل رطوبت هوا افزایش 
پیدا می کند و به همین دلیل افرادی که مزاج »گرم« و »تر« 
دارند، حالشان بدتر شده و به عنوان مثال نوجوان ها و جوان ها 
ممکن است دچار جوش های صورت شوند و عارضه هایی نظیر 
کهیرهای پوستی، آلرژی و حساسیت، خارش انتهای حلق، 
آبریزش از بینی، آبریزش از چشم، عطسه، حالت زکام و غیره 
افزایش یابد که این حالت ها بیشتر مربوط به مزاج گرم و تر 
است. عباسیان ادامه داد: به این افراد عدم مصرف گوشت ها 
به ویژه گوشت قرمز، غذاهای تند و شیرینی جات توصیه 
می شود، 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: درهم خوری ها را باید کم 
کرد. مصرف اغذیه جات خشک نسبت به آنهایی که چرب 
هستند، برتری دارد و در مورد شیرینی ها توصیه می کنیم 
شیرینی تر استفاده نکنند و بیشتر از شیرینی نخودچی و 
شیرینی برنجی استفاده شود؛ در مورد میوه ها هم توصیه 
می کنیم که درهم خوری میوه انجام نشود و افراد از یک مدل 
میوه استفاده کنند. مثلا امروز سیب مصرف کنند فردا خیار 
و پس فردا 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 میوه هایی که مخصوص 
فصل بهار است را بخوریم مثلا پرتقال یا نارنگی میوه های فصل 
زمستان است و بهتر است در همان فصل استفاده شوند. عضو 
هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران با تأکید بر این که در 
این فصل باید بیشتر غذاهایی که ساده هستند میل شوند و 
بهتر است اجزای غذا کم باشد؛ افزود: در گذشته ما ایرانی ها 
غذاهایی داشتیم که بسیار ساده بودند و اجزایش کم بود. 
مثلا انواع املت ها، تخم مرغ، خاگینه ها، هویج یا بادمجان 
یا کشک که یک غذای خیلی خوب است و در این فصل به 
شکل کله جوش استفاده می شود. همچنین مواد غذایی نظیر 
سوپ جو، آش جو و نان جو غذاهای خیلی ایده آلی برای این 
فصل هستند و حبوباتی که کمی خنک تر است مثل عدس یا 
ماش برای این فصل مناسب تر هستند. وی گفت: غذاهایی 
که رنگ ها و طعم های مصنوعی دارند مثلا شیرینی هایی که 
رنگ های خیلی خاص نظیر قرمز، سبز تند، نقره ای و طلایی 
دارند، برای بدن مضر هستند و همچنین آدامس ها و تنقلاتی 
که رنگ های زیاد و طعم های خیلی خاص دارند نیز برای همه 

فصول خوب نیست.

  تاثیر شگفت انگیز منیزیم بر سلامت  مغز
 زوال عقل یک بیماری لاعلاج و ناتوان کننده است که 
میلیون ها نفر را در سراسر جهان تحت تاثیر قرار می دهد. در 
حالی که علم همچنان به دنبال پاسخی برای درمان این بیماری 
است، نتایج مطالعات جدید نشان می دهد 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 می شود، کمک کند. به گفته 
محققان، مکانیسم های دقیق زیربنای اثرات محافظت عصبی 
منیزیم به وضوح شناسایی نشده اند، به ویژه اینکه در چه زمانی 
مصرف منیزیم شروع به تأثیر بر سلامت مغز می  کند. از آنجایی که 
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 شده اند، قبل از ظهور علائم 
بالینی است. آتروفی در هیپوکامپ، ساختار پیچیده مغز که در 
یادگیری و حافظه نقش دارد، یکی از مشخصه های اولیه بیماری 
آلزایمر است. ماده سفید در سراسر سیستم عصبی مرکزی یافت 
می شود اما تا حد زیادی در داخل مغز وجود دارد. از دسته هایی از 
میلیون ها رشته عصبی تشکیل شده است که به ماده خاکستری 
مغز متصل می شوند. ضایعات ماده  سفیدها ناهنجاری هایی 
هستند که به صورت نقاط روشن در اسکن MRI مغز نشان داده 
می شوند. آنها می توانند پیری طبیعی را منعکس کنند و هیچ 
اهمیت بالینی ندارند. تصور می شود که ضایعات ماده سفیدها 
نشانه اولیه بیماری های عصبی مانند بیماری آلزایمر و سکته 
مغزی هستند. در مطالعه حاضر از شرکت کنندگان خواسته شد 
تا یک پرسشنامه آنلاین را پنج بار در طول 16 ماه تکمیل کنند 
و از پاسخ های آنها برای محاسبه میزان مصرف روزانه منیزیم بر 
اساس 200 غذا با اندازه های مختلف استفاده شد. محققان برای 
اولین بار دریافتند: منیزیم غذایی با حجم مغز بزرگتر و ضایعات 
کمتر به ویژه 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 350 
میلی گرم منیزیم مصرف می  کنند، با کسانی که روزانه بیش از 
550 میلی گرم منیزیم مصرف می  کنند، نشان داد که مغز گروه 
دوم بعد از سن 55 سال تقریبا یکسال جوان تر از سن بدنشان 
است.  محقق ارشد این مطالعه، گفت: مطالعه ما نشان می  دهد که 
افزایش 41 درصدی در مصرف منیزیم می  تواند 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.

عمــود ی 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 می کند؛ دهان دریچه ای از سلامتی کل بدن است. پس اگر در نظافت آن کوتاهی کنیم ممکن است به یکی از وضعیت های ناگواری که در این 

قسمت به آن می پردازیم دچار شویم.

 مسواک نزدن و این همه عوارض
 یکی از عواملی که منجر به روند افزایش 
عفونت های تنفسی می شود 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، شست و شوی 
دست ها و رعایت پروتکل های بهداشتی 
باید همچنان رعایت شود. در فصل های 
گرم تر سال نیز شاهد پیک کرونا بوده ایم، 
این موضوع در مورد ویروس نوظهوری که 
هنوز ایمنی کافی ایجاد نکرده متصور است. 
استفاده از دارو به خصوص آنتی بیوتیک باید 
با تجویز پزشک متخصص انجام شود؛ چون 
استفاده از برخی آنتی بیوتیک ها می تواند 
شرایط بیماری را وخیم تر کند. اگر نیاز 
به دارو دارید باید حتما با تجویز و معاینه 
پزشک متخصص دارو مصرف شود ضمن 
این که بنا به تشخیص پزشک آنتی بیوتیک 
مؤثر استفاده می شود. ویروس فعلی کرونا 
که بیشتر در چرخش است قسمت های 
فوقانی دستگاه تنفسی را درگیر می کند و 
با نشانه هایی مثل گلودرد، سردرد و سرفه 
بروز می کند. معمولا ویروس های تنفسی از 
الگوی اپیدمیولوژی یکسان تبعیت می کنند، 
در مورد آنفلوآنزا در نواحی معتدل پیک 
عفونت در پاییز و زمستان است و در نواحی 
گرمسیری در کل فصل سال، به نظر می رسد 
ویروس کرونا نیز آرام آرام از این روند تبعیت 

کند.

  اجتناب از غذا هایی می تواند به کاهش 
دفعات یا شدت حملات سردردهای میگرنی 
کمک کند. به گفته دکتر سارا کریستال، 
متخصص مغز و اعصاب برخی غذا ها و 
افزودنی ها در درصد بیشتری از مبتلایان 
به میگرن باعث سردرد می شوند، اما حتی 
در بین افراد عوامل دیگری مانند استرس، 
تغییرات هورمونی و کمبود خواب می توانند 
افزایش پیدا کنند. لیستی از رایج ترین 
به  مبتلایان  برای  غذایی  محرک های 
میگرن، بدون ترتیب خاصی آورده شده 
است که شامل: قهوه، پنیرمانده، شکلات، 
میوه های خانواده مرکبات، آسپارتام و سایر 
شیرین کننده های مصنوعی، انواع مخمر ها 
مثل خمیر مایه نان، گوشت های فرآوری 
شده و آجیل و دانه های خاص، بادام زمینی و 
بسیاری از آجیل ها و دانه های دیگر که حاوی 

تیرامین هستند. 

ابراهیمفقیهلو
ویروسشناس

مطالعه ای نشان داد بیمارانی که روزانه دندان هایشان را مسواک نمی زدند ۶5 درصد بیشتر از افرادی که مسواک می زدند 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 کرده اند 
و لازم دانسته اند برای ادامه حیات روزی سه بار مسواک بزنیم که در غیر اینصورت احتمال ابتلا به آبسه مغزی افزایش خواهد یافت.

 زوال عقل

آبسه مغزی

مسواک نزدن و استفاده نکردن از نخ دندان سبب مشکلات لثه نیز می شود. اگر هنگام مسواک زدن شاهد خونریزی بودید ممکن 
است در مراحل اولیه این بیماری باشید. هنگامی که این التهاب لثه جدی شود سبب ریزش دندان ها خواهد شد. 

   محققان هنوز در حال یافتن ارتباط بین مشکلات قلبی و سلامت دهان و دندان هستند اما شواهد اولیه کمی نگران کننده است 
زیرا خطر ابتلا به بیماری های قلبی وجود دارد. توصیه می شود برای سلامت قلب، از مسواک و نخ دندان استفاده کنید.

بیماری لثه

 مشکلات قلبی


