
تندرستی سالپنجم8
شماره1544 a r m a n m e l i . i r

یکشنبه 
1402 .02 .17
16   شوال   1444/    07  مه     2023

 نکاتی در مورد بیماری آسم

ضرورت استفاده از
عینک  آفتابی در هوای گرما 

یادداشــــت

ویــــژه

دانــستنیهـــا

شماره1544جدولسودوکو  جدولکلماتمتقاطع

حلجدول1543

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 K  و C  خواص »بادام« برای سلامت رودهکلم بروکلی منبع عالی از ویتامین های
  تحقیقات جدید محققان نشان می دهد که خوردن 
کلم بروکلی ممکن است حتی بیشتر از آنچه قبلا تصور 
می شد فواید سلامتی داشته باشد. محققان می گویند 
کلم بروکلی به عنوان یک سوپرغذا در نظر گرفته می شود. 
سوپرغذاها سرشار از موادمغذی بوده و برای سلامتی مفید 
هستند. مشخص شده است که ترکیبات سولفور موجود 
در بروکلی ممکن است به پیشگیری از بیماری منجر شود. 
به گفته محققان، کلم بروکلی حاوی سولفوران است که 

به عنوان فاکتور ضدالتهابی عمل می کند و با کاهش خطر 
ابتلاء به سرطان و بیماری قلبی وعروقی مرتبط است. 
محققان می گویند: کلم بروکلی منبع عالی از ویتامین های 
C و  K، فیبر و فولات است. همچنین حاوی موادمغذی 
گیاهی مانند سولفورافان است که نشان داده شده است 
خواص ضدسرطانی دارد. علاوه بر این، کلم بروکلی کالری 
کم و محتوای آب بالایی دارد و برای کسانی که به دنبال 

حفظ وزن سالم هستند، انتخابی عالی است. 

 کارشناسان در یک تحقیق جدید اعلام کردند که 
سلامت روده جز کلیدی سلامت کلی یک فرد است. 
محققان در این تحقیق پی بردند مصرف میان وعده بادام 
می تواند سلامت روده را با افزایش تولید یک اسیدچرب 
مهم زنجیره کوتاه تقویت کند. بادام منبع خوبی از فیبر و 
همچنین راهی برای کاهش اشتها است. به گفته محققان، 
هضم بادام با افزایش تولید اسیدچرب با زنجیره کوتاه به نام 
بوتیرات همراه است. بوتیرات سوخت سلول های پوشش 

روده را فراهم کرده و به سلامت روده کمک می کند. 
بوتیرات علاوه بر سوخت رسانی به سلول های روده بزرگ، 
جذب سایر مواد مغذی در روده را تنظیم کرده و به تعادل 
سیستم ایمنی کمک می کند. محققان گزارش کردند که 
خوردن بادام به هر شکلی به دلیل افزایش موادمغذی مهم 
سلامت روده افراد را بهبود می بخشد. بادام منبع خوبی 
از نیاسین یا ویتامین  B، اسیدفولیک، منیزیم، روی و 

مس است.

آشنایی با علائم غیرمعمول دیابت
 بسته به نوع دیابتی که فرد دارد، هفته ها تا سال ها ممکن 
است طول بکشد تا علائم بارز شوند. علائم دیابت نوع اول 
می تواند تنها در عرض دو سه هفته یا یکی دو ماه ظاهر شود، 
درحالی که علائم دیابت نوع2 ممکن است سال ها طول بکشد 
تا خودش را نشان بدهد. علائم دیابت می توانند معمول باشند 
مثل افزایش تشنگی و افزایش ادرار، اما علائم غیرمعمول نیز 
در دیابت وجود دارند که ممکن است آنها را داشته باشید؛ 
اما با دیابت مرتبط ندانید، مانند تغییرات شنوایی و بیماری 
لثه. اگر دیابت زودتر تشخیص داده شود به این معنی است 
که می توانید کنترل این بیماری را سریع تر شروع کرده و 
احتمال عوارض بعدی را به حداقل برسانید. پس لازم است 
غیراز علائم معمول دیابت، با علائم غیرمعمول آن نیز آشنا 
باشید. اغلب پزشکان با علائم معمول و کلاسیک دیابت مانند 
خستگی، افزایش ادرار و تشنگی و گرسنگی زیاد به دیابت 
مشکوک می شوند؛ اما علائم دیگری نیز وجود دارند که 

می توانند نشانه های هشداردهنده دیابت باشند.
 پریودنتیت

پریودنتیت یک نوع بیماری جدی لثه است که در آن 
لثه ها از دندان ها فاصله می گیرند. این عارضه می تواند باعث 
شل شدن دندان و افتادن آن شود. پریودنتیت در افرادی که 
دیابت دارند دو تا سه برابر شایع تر است. این بیماری نه تنها 
در افرادی که دیابت دارند معمول تر است؛ بلکه در این افراد 
پیشرفت سریع تری نیز داشته و می تواند شدیدتر هم باشد. 
به نظر می رسد ارتباط میان دیابت و پریودنتیت دوطرفه 
است: دیابت می تواند پریودنتیت را بدتر کند و پریودنتیت 
هم می تواند ریسک فاکتوری برای قندخون بالا باشد که 
یک عامل تعیین کننده در دیابت است. در واقع پریودنتیت 
با بالابودن سطح A1C که عدد متوسط قند خون طی سه 
ماه گذشته است ارتباط دارد. التهاب مزمن، اصلی ترین 
ویژگی پیشرفت دیابت و بیماری پریودنتیت است. افرادی 
که دیابت و پریودنتیت دارند، شاخص های التهابی شان نیز 
بالاتر است. التهاب مربوط به دیابت می تواند توجیه کند 
که چرا استخوان هایی که حامی دندان ها هستند تخریب 
می شوند. تحلیل رفتگی استخوان در واقع جدی ترین 
مرحله پریودنتیت است که طی آن دندان ها شُل می شوند 

و می افتند.
 تغییراتپوستی

علامت  اولین  می توانند  پوستی  عوارض  از  برخی 
نیگریکانس که  آکانتوز  به عنوان مثال،  باشند.  دیابت 
باعث بروز رگه های تیره روی پوست می شود و معمولا 
در چین خوردگی های پوست اتفاق می افتد )مثلا در 
پشت گردن، زیربغل و کشاله ران( می تواند از علامت های 
دیابت باشد. این رگه های تیره می توانند در دست ها و 
پاها، زانوها و آرنج ها نیز دیده شوند. افزایش سطح انسولین 
می تواند باعث عارضه آکانتوز نیگریکانس شود. انسولین 
هورمونی است که به انتقال گلوکز به سلول ها کمک می کند. 
گاهی سلول ها در برابر ورود انسولین مقاومت می کنند و در 
واکنش به این مقاومت، انسولین بیشتری ترشح می شود. 
افزایش انسولین یکی از علامت های مقاومت به انسولین 

است که زمینه را برای دیابت فراهم می کند.
 اسکلروزدیجیتال

این بیماری به صورت پینه هایی ضخیم از پوست که باعث 
سفتی پوست می شوند ظاهر می شود. اسکلروز دیجیتال 
معمولا در پشت دست ها ایجاد می شود؛ اما ممکن است 
در پیشانی، پاها و انگشت ها نیز دیده شود. تقریبا یک سوم 
افرادی که دیابت نوع اول دارند به این عارضه پوستی دچار 

هستند.
 زانتوماتوزفورانی

زانتوماتوزفورانی نوعی عارضه پوستی است که براثر آن 
برآمدگی های سفت و زردرنگ و نخود مانندی ظاهر می شوند 
که هاله ای قرمزرنگ داشته و معمولا خارش دارند. این 
ضایعات اغلب روی پاها، بازوها، پشت دست ها و... به وجود 

می آیند و در افرادی که دیابت نوع اول دارند شایع ترند.
 تاولهایدیابتی

تاول های دیابتی نادر بوده و شبیه تاول سوختگی اند اما 
معمولا درد ندارند. این تاول ها می توانند روی انگشت های 
دست وپا و گاهی ساق دست ظاهر شوند. تاول های دیابتی 
در عرض یکی دو هفته برطرف می شوند و معمولا ردی به 

جا نمی گذارند.
 عفونتهایمکرر

افرادی که دیابت دارند بیشتر مستعد عفونت ها هستند. 
این عفونت ها شامل عفونت های باکتریایی مانند عفونت های 
اطراف ناخن یا فولیکول های مو و گل مژه می شوند. 
باکتری های گوناگونی می توانند باعث این عفونت ها شوند؛ 
اما معمولا استافیلوکوکوس عامل چنین عفونت هایی است. 
عفونت های قارچی نیز در دیابت شایع اند. اغلب این عفونت ها 
ناشی از قارچ هایی به نام کاندیدا هستند. چنین عفونت هایی 
می توانند به صورت انگل، خارش ژوک یا کشاله ران و بیماری 
پای ورزشکار ظاهر شوند. عفونت های مکرر ممکن است 
در اثر قندخون بالا به وجود بیایند که زمینه را برای رشد 
باکتری ها و ضعف سیستم ایمنی ایجاد می کند. یکی از 
قسمت هایی که بیشتر از همه مستعد عفونت قارچی است، 
مجاری ادراری است. زیرا دیابت، سیستم ایمنی را مختل 
می کند یا به این دلیل که دیابت بر عصب ها تا حدی اثر 
می گذارد که مثانه دیگر نمی تواند به طور کامل تخلیه شود. 

 تغییراتبینایی
برخی از تغییرات بینایی می توانند علامت این باشند 
که قندخونتان بالاست. قند زیاد به رگ های ریز موجود در 
چشم آسیب می زند و باعث تغییراتی در مایع چشم شده و 
بر شفافیت دید اثر می گذارد. بعضی از تغییرات اولیه بینایی 
شامل تاری دید یا مشکل در دیدن اشیای دور می شود. اگر 
علت درمان نشود، تغییرات بینایی به مرور بدتر شده و ممکن 

است خط ها یا لکه های شناور تیره ای ببینید.
 تغییراتشنوایی

افرادی که دیابت دارند در معرض کاهش شنوایی نیز 
هستند. در واقع دیابت، ریسک نقص شنوایی را دوبرابر 
می کند. علتش هم آسیبی است که قند خون بالا به 
عصب های گوش وارد می کند. بالابودن طولانی مدت قند 
خون می تواند به رگ ها و عصب های گوش داخلی آسیب بزند 
و بر نحوه ارسال سیگنال ها از گوش داخلی به مغز اثر بگذارد.

عمــودیافقــی

  ژنتیک نقش بسیار مهمی در بروز آسم 
دارد و کسانی که سابقه فردی یا خانوادگی 
آسم، آلرژی و اگزما داشته باشند، مستعد ابتلا 
به آسم هستند؛ البته برخی عوامل و شرایط 
محیطی هم زمینه را برای ظهور علائم آسم در 
فرد مستعد ابتلا ایجاد می کند که این عوامل 
خطر محیطی شامل بوهای تند مانند بوی 
رنگ و عطر، آلودگی هوا، دود اسپند، هیزم، 
قلیان، سیگار، کپک ها و قارچ ها، گرده های 
گل و گیاه، پرَ، پوست یا موی حیوانات خانگی، 
سوسک حمام، چاقی، عدم دریافت شیر مادر 
در دو سال اول تولد، استفاده از فست فودها 
و سبک زندگی نادرست است. همچنین 
بندپایان میکروسکوپی موجود در قالی ها و 
قالیچه ها و عروسک های پشمی می توانند 
در فعال شدن آسم فرد موثر باشند. برخی نیز 
به دلیل شرایط محیط کاری و در تماس بودن 
با آلاینده ای خاص در معرض خطر ابتلا به 
آسم هستند؛ به عنوان مثال شاغلان صنایع 
رنگ سازی، چوب بری و نانوایی در معرض 
خطر هستند. آلودگی هوا هم می تواند تاثیراتی 
داشته باشد، اما در مورد بیماری آسم عنوان 
می شود که فرد باید استعداد ژنتیکی ابتلا هم 
داشته باشد، اما قرارگرفتن در معرض عوامل 
محرک می تواند باعث بروز بیماری یا در افراد 
بیمار، سبب تشدید بیماری شود. مبتلایان به 
آسم معمولا از طریق پیمایش ها شناسایی 
می شوند و بررسی تعداد بیماری هایی که 
شیوع بالایی در کشور دارند به اینگونه نیست 
که فرد به فرد بتوانیم بیماران را شناسایی 
کنیم. بنابراین براساس پیمایش هایی که انجام 
می دهیم، بر جمعیتی مشخص مطالعه انجام 
می شود و بر اساس آن به کل کشور تعمیم 

داده می شود.

 محققان با اشاره به اینکه حساسیت چشم به 
اشعه ماورای بنفش خورشید 1۰ برابر بیشتر از 
حساسیت پوست است، تاکید می کنند استفاده 
از عینک های آفتابی در تمام روزهای گرم سال 
مهم و ضروری است. این مطالعه نشان داد که 
قرارگرفتن طولانی مدت در معرض نورخورشید 
نه تنها کره چشم را دچار آفتاب سوختگی 
می کند، بلکه باعث ابتلا به وضعیت هایی 
مانند آب مروارید و دژنراسیون ماکولا مرتبط 
با افزایش سن می شود که تهدیدی برای بینایی 
است. به علاوه براساس اعلامیه »آکادمی چشم 
پزشکی آمریکا«، 1۰ درصد از موارد ابتلا به 
سرطان های پوست در پوست نازک پلک رخ 
می دهد و سرطان می تواند در کره چشم نیز 

ایجاد شود.
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نیســت- حلقه فلزی کنار زین اســب- حقه ونیرنگ- 
محل ورود 13- ضمیرســوم شــخص مفرد- اختراعی 
از گوتنبــرگ- چهارچــوب عکس 14- لبــاس کوتاه 
مردانه- حکم وفرمان- جغد 15- ازکوه های فارس- شهر 

آرامگاه عطار

 1- نشریه هرروزه- دبســتان را گویند 2-  نوکروخادم- مرتاض هندي- خارشتر 3- سخت تر- 
زینت خانم در اسلام- ویژه تر- شماومن 4- مساوی- ناپدری- آبگوشت ساده- واحدطول 5- عمیق- 
جامه- مرحله ای ازمسابقه 6- طاق ویران شــده  ساسانی- طایفه- شهری در سیستان وبلوچستان 
7- مخفف نگاه- 2برابرصد- کلام درد 8- نوعی آش- مســاحت ساختمان 9- دستی- سروصدا-  
پوشش زمین  فوتبال 1۰- سخت ودشوار- منظره ونما- فعال وپرتلاش 11- ازگازهای آلی- شهری 
درآذربایجان شرقی- جرعه 12-  خجسته ومبارک- از ورزش های دونفره- آلوی کوهی- ویتامین 
انعقاد 13- گشوده- آلت  موسیقی- آراستگی صفات- عضوتپنده بدن 14- شهری در استرالیا- مرکز 
تحصیل علوم  دینی- شیرجه 15- صنعتی است که در آن انســان به سواساختن یک فلز از دیگر 

عناصر، بپردازد- شهری در ترکیه


