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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تفاوت علائم سرماخوردگی و کرونا در کودکانآلودگی هوا عملکرد ریه را کاهش می‌دهد
فوق‌تخصص ریه، با هشدار نسبت به پیامدهای آلودگی 
هوا بر دستگاه تنفسی، اعلام کرد: آلودگی هوا یکی از مهم‌ترین 
عوامل آسیب‌رسان به ریه است و می‌تواند مشکلات تنفسی 
ایجــاد کنــد؛ ایــن خطــر بــرای ســالمندان و بیمــاران قلبی و 
تنفســی چندین برابر بیشتر اســت. دکتر ســمیه رضاییان، 
گفت: ذرات معلق موجود در هوای آلوده، به‌خصوص ذرات 
کوچک‌، به‌راحتی وارد عمق ریه‌ها می‌شوند و باعث التهاب، 
تنگی‌نفس و ســرفه‌های طولانی‌مدت می‌گردند. قرارگرفتن 

مکرر در معرض هوای آلوده می‌تواند به کاهش عملکرد ریه و 
 COPD تشدید بیماری‌هایی مانند آسم، برونشیت مزمن و
منجر شود. این فوق‌تخصص ادامه داد: سالمندان و بیماران 
قلبی– تنفســی حتما در روزهای آلوده از خروج غیرضروری 
، از ماســک اســتاندارد استفاده  پرهیز کنند و در صورت نیاز
کنند. مصــرف داروهــای استنشــاقی، مرطوب نگه‌داشــتن 
محیط داخل خانه، نوشیدن مایعات کافی و تهویه »خانه« 

از مهم‌ترین نکات پیشگیرانه است.

رئیس مرکــز تحقیقــات عفونی اطفــال دانشــگاه علوم 
پزشکی مازندران با اشاره به تفاوت علائم سرماخوردگی، 
آنفلوآنــزا و کرونــا در کــودکان، بــر ضــرورت شست‌وشــوی 
کید کــرد. دکتــر محمدصــادق رضایــی اظهار  دســت‌ها تا
کــرد: بیمارانی که بــه آنفلوآنــزا و کرونــا مبتلا می‌شــوند، به 
طور معمول تب بالا دارند و همچنین این احتمال وجود 
دارد کــه بــدن درد داشــته باشــند. ســرفه‌های تحریکی و 
تنگی‌نفس از دیگر علائم مبتلایان به کرونا و آنفلوآنزا است. 

رضایی ادامــه داد: همچنیــن اختلال بویایی و چشــایی 
به ویــژه در بیماری کرونــا از دیگــر علائم بیمــاری آنفلوآنزا 
و کرونا محســوب می‌شــود. رضایی تصریح کرد: کودکانی 
که به سرماخوردگی مبتلا می‌شــوند، فقط سرفه، عطسه 
و آبریزش بینی دارند و ســرفه‌های این گــروه از بیماران به 
سرعت قطع می‌شود. او درباره راه‌های پیشگیری تصریح 
کرد: شست‌وشوی دست‌ها، راه اصلی پیشگیری از ابتلا به 

آنفلوآنزا، کرونا و سرماخوردگی محسوب می‌شود. 

نقش بادام زمینی در تقویت حافظه
یک مطالعه جدید نشــان می‌دهــد مصرف روزانــه مقدار کمی 
بادام‌زمینــی بی‌نمک و بــوداده با پوســت می‌توانــد جریان خون 
مغزی، حافظه و ســامت قلب ســالمندان را به‌طور قابل‌توجهی 
بهتر کند. متخصصــان دریافتنــد که تقویــت جریان خــون از این 
طریــق نــه‌ تنهــا حافظــه را تقویــت می‌کنــد بلکــه بر ســامت قلب 
شــرکت‌کنندگان نیز اثر مثبــت دارد. متخصصان ۳۱ فرد ســالم ۶۰ 
تا ۷۵ ســاله را تحت یــک برنامــه ۱۶ هفته‌ای قــرار دادنــد و از آن‌ها 
خواستند روزی ۶۰ گرم بادام‌زمینی بدون نمک و بوداده با پوست 
، تقریبــا معــادل دو وعده، بایــد در رژیم  مصــرف کنند. این مقــدار
غذایــی معمول آن‌ها گنجانده می‌شــد.به شــرکت‌کنندگان گفته 
شد بادام‌زمینی‌ها را بدون هیچ تغییری مصرف کنند )خرد نکنند، 
پودر نکنند، در غذا نپزند و گرم نکنند( چون ممکن است خواص 
تغذیه‌ای آن را تغییر دهد.این افراد در آغاز، وسط و پایان مطالعه، 
تحت آزمایش قرار گرفتند و در هر نوبت، فشارخون و ترکیب بدنی 
آن‌ها )درصد چربی بدن، مقدار عضله، میزان آب بدن و توده بدون 
چربی( اندازه‌گیری شــد. در مرحله پایانی، آزمون‌های شناختی و 
تصویربرداری پیشرفته برای بررسی جریان خون مغزی نیز اضافه 
شد. تصویربرداری‌ها نشــان داد در پاسخ‌پذیری عروق مغز یعنی 
توانایی رگ‌ها برای گشــاد و تنگ شــدن به منظور تنظیم جریان 
خون، بهبود قابل‌توجهی رخ داده است و پس از ۱۶ هفته مصرف 
بادام‌زمینی، جریان خون کلی در مغز شرکت‌کنندگان ۳.۶ درصد 
بیشــتر از دوره کنترل بود. دکتــر »پیتر یوریس«، نویســنده اصلی 
 )CBF( مطالعه توضیح می‌دهد: سی‌بی‌اف یا جریان خون مغزی
یک شــاخص فیزیولوژیک مهم بــرای عملکرد عروق مغز اســت و 
کســیژن و مواد مغــذی لازم برای ســامت مغز را  مقدار خونی که ا
می‌رســاند، نشــان می‌دهد. ســی‌بی‌افِ پایین با کاهــش توانایی 
کنش و حافظه  شناختی مرتبط است و می‌تواند بر توجه، سرعت وا
کستری مغز )ناحیه اصلی  اثر بگذارد. وقتی متخصصان ماده خا
سلول‌های عصبی( را بررســی کردند، دریافتند که جریان خون در 
آن قســمت ۴.۵ درصد افزایش یافته اســت. در لوب پیشــانی هم 
افزایش ســی‌بی‌اف ۶.۶ درصد و در لــوب گیجگاهــی افزایش ۴.۹ 
درصدی مشاهده شد. این نواحی‌ در حافظه، زبان، تصمیم‌گیری 
و کنتــرل احساســات نقــش کلیــدی دارند.ایــن فوایــد عروقی به 
عملکرد بهتر حافظه نیز منجر شد و افرادی که بادام‌زمینی مصرف 
کرده بودند در یک آزمون حافظه، تعداد بیشتری واژه از فهرست 
۲۰ دقیقه قبل را به یــاد آوردند. متخصصان چنــد دلیل احتمالی 
‌ــآرژنین،  را مطرح می‌کننــد. یکی اینکــه بادام‌زمینــی سرشــار از ال‌
چربی‌های غیراشــباع و پلی‌فنول‌هاست که همگی برای سلامت 
عــروق مفیدنــد. از طرفــی پوســت بادام‌زمینی نیــز حــاوی فیبر و 

کسیدان است. آنتی‌ا
   فوایدی فراتر از مغز

در این آزمایش، فشــارخون سیســتولیک شــرکت‌کنندگان هم 
به‌طور متوسط ۵ میلی‌متر جیوه کاهش یافت و فشار نبض نیز ۴ 
میلی‌متر جیوه کم شد. این کاهش‌ها مهم‌ هستند از آن جهت که 
فشارخون بالا به رگ‌های کوچک مغز و قلب آسیب می‌زند و خطر 
بیماری‌های قلبی و کاهش عملکرد شناختی را افزایش می‌دهد. 
افرادی که در میانسالی فشارخون بالای خود را کنترل نمی‌کنند، 
۴۹ درصد بیشــتر در معرض خطر زوال عقل قــرار می‌گیرند. نکته 
جالب اینکه بــا وجــود اضافه شــدن حــدود ۳۴۰ کالری بــه کالری 
روزانه شرکت‌کنندگان، آن‌ها تقریبا افزایش وزن نداشتند. یوریس و 
همکارانش قصد دارند بررسی کنند که آیا فراورده‌های بادام‌زمینی 
مثل کره بادام‌زمینی هم اثر مشابهی دارند یا خیر و آیا مقدار کمتر 

نیز می‌تواند به همان اندازه اثرگذار باشد.

 عمــود‌ی  افقــی

 گرمی محیط رختخواب، گشادشدن عروق 
پوســتی برای دفع حرارت، توجه بیشتر مغز به 
پیام‌های عصبی هنگام اســتراحت و تغییرات 
هورمونی از عوامل تشدیدکننده »داغی کف پا 
در شب« هستند، در بیماران مبتلا به دیابت، 
افزایش مزمن قندخون موجب تخریب تدریجی 
رگ‌های کوچک تغذیه‌کننده اعصاب شده و در 
نهایت باعث مرگ ســلول‌های عصبی و انتقال 
نادرست پیام‌های عصبی می‌شود. در صورت 
بروز احساس داغی کف پا، افراد به‌ویژه مبتلایان 
به دیابت یا دارای سابقه خانوادگی این بیماری 
باید فورا ســطح قندخون خود را کنترل کرده و 
برای ارزیابی دقیق عملکرد اعصاب به پزشک 
مراجعه کنند. علل: کمبود ویتامین‌های گروه 
B به‌ویــژه B12 و فــولات، مصــرف طولانی‌مدت 
الــکل، بیماری‌های خودایمنــی مانند لوپوس 
و گیلن‌بــاره و همچنین تماس طولانــی با مواد 
سمی صنعتی از علل مهم بروز سندروم سوزش 
گر علل عصبی رد شود، باید دلایل  پا هستند. ا
متابولیک ماننــد کمبود ویتامین‌هــا، کم‌کاری 
تیروئیــد، کم‌خونــی شــدید و نارســایی کلیوی 
بررســی شــود؛ زیــرا هــر یــک از ایــن اختــالات 
کسیژن‌رســانی یــا تجمع  می‌توانــد بــا کاهــش ا
ســموم در بــدن، موجب داغــی و ســوزش کف 
پا شــود. در برخی مــوارد علــت داغی کــف پا به 
عوامــل محیطــی و موضعی محدود می‌شــود، 
نامناســب،  و  تنــگ  کفش‌هــای  پوشــیدن 
ایســتادن طولانی‌مدت و عفونت‌های قارچی 
موســوم بــه پــای ورزشــکار که بــا خــارش، بوی 
نامطبوع و ســوزش همــراه اســت از جمله این 
عوامل هســتند. بیماری اریتروملالژیــا؛ در این 
بیماری ناهنجاری‌های عروقی موجب افزایش 
جریان خون در پاها شده و باعث قرمزی، تورم 
و گرمای شدید می‌شود. علائم هشداردهنده: 
گــر داغــی کــف پــا همــراه بــا بی‌حســی، ضعف  ا
گهانی  عضلانــی، زخم بــدون درد یــا تشــدید نا
علائم بروز کند، بیمار باید فورا به پزشک مراجعه 
کند؛ زیرا این نشانه‌ها می‌توانند بیانگر پیشرفت 
آسیب عصبی و خطر بروز عوارض جدی باشند. 
روش‌های خانگی تنها نقش تســکینی موقت 
دارند. توصیه‌ها: خیساندن پاها در آب خنک 
)نه آب یخ(، استفاده از کرم‌های حاوی منتول، 
کافــور یــا ژل آلوئــه‌ورا، اســتفاده از جوراب‌های 
نخــی، تهویــه مناســب در هنــگام خــواب، بــالا 
نگه‌داشــتن پاهــا و مدیریــت اســترس. درمان 
اصلی باید بر اساس علت زمینه‌ای انجام شود 
و بدون شناسایی علت، استفاده از درمان‌های 
خانگی کافــی نیســت. داغی کــف پا به‌ویــژه در 
هنــگام شــب علامتــی اســت کــه نبایــد نادیده 
گرفته شود؛ زیرا در بسیاری از موارد اولین نشانه 
بــروز اختــالات عصبــی یــا متابولیــک اســت. 
تشــخیص زودهنگام و درمــان به‌موقع، نقش 
 مهمــی در پیشــگیری از آســیب‌های غیرقابــل 

بازگشت دارد.

علیرضا موسویان
فوق‌تخصص جراحی پا

- مــکان بــدون  - غــذای ســنتی تبریــز ‏1- نوعــی آچــار
هــوا 2- مقــام دار و صاحــب منصــب- فرزنــدزادگان- 
- مثــل و شــبیه بــودن  حرکــت کــرم 3- کلاه موتورســوار
4- بله‌روســی- کامــل و درســت- اتــاق درس 5- محــل 
اجتماع برای مشــاوره- آفریدگار- مرکز آذربایجان‌شــرقی 
کردن- شــهری در  آمریکا- خداحافظی 7- دزد  6- پیدا
ســرگردنه-  نمــاد ویــژه روی‌کالاهــا- از ماه‌های زمســتان 
8- ضعــف و سســتی- خورشــیدعالمتاب- آب دهــان- 
متعصب 9- دشــنام- خمیر شیشــه‌بری- پویشگررایانه 
- یکدنده- کســی کــه عهد و پیمــان را  10- مایــع لعابــدار
به‌ســر نبرد 11- به غیر از آن- از جاده‌های معروف شمال 
ایــران- از نهادهــای نظامــی 12- رســانه- پیشــامدها- 
الفبــای‌ موســیقی 13- بانی ترکیــه جدید- جمــع دقیقه 
14- شــهری در آلمان- محبوب و معشــوق- امتداد 15- 
جوانمردوبخشــنده- از حکومت‌هــای محلــی در تاریــخ 

کهن ایران-  موی گردن اسب
 

1- همه‌گیری- نشــان و مدال- قــرص روانگــردان 2- میان‌ووســط- پــول کرایه- یکــی از مزه‌ها 
3- پسندیده‌وخوب- ترش‌وشیرین- سماوی 4- غیرمستقل- ســردی هوا 5- پنجره مشبک رو 
به حیاط- خوشی‌وخرمی- اثر کارلوس فوینتس 6- کشک- داستان کوتاه- دریاچه‌ای در آسیای 
میانه 7- کینه‌توزی- رنج‌دیده- مرزبان 8- ضمیر فرانســوی- چلیپا- دریاچــه‌ای در کانادا-  چه 
وقتی؟ 9-  چراغ آســمان- نــام قدیم ســربازان روس- پاینــده 10- آدم‌کوچک- رشــوه‌دادن- کبود 
11- نادانی- پیشــه‌ور- فلانی 12- از بین رفته- کوکبه و جلال 13- سریالی به کارگردانی امیرحسین 
ترابی- ایالتی در آمریکا- سخت و شدید 14- پياده‌سازي ديجيتالي- آموختن- حرف فاصله 15- 

شیمی ‌کربنی- رهبر و بزرگ‌قوم- به کاری مشغول‌شدن

حذف صبحانه اثرات پنهانی بر روی سیستم قلبی و عروقی نیز دارد. وقتی فاصله طولانی بین شام و اولین وعده غذایی روز 
ایجاد می‌شود، سطح هورمون‌های استرس، به‌ویژه کورتیزول، بالا می‌رود. این افزایش هورمون‌های استرس زمینه‌ساز بیماری‌های 

قلبی و عروقی شود. 

مشکلات قلبی و عروقی

توجه به یک صبحانه سالم و متعادل، یکی از ساده‌ترین روش‌ها برای حفظ سلامتی و بهبود کیفیت زندگی است. بدن بعد 
 از شبانه‌روز ناشتایی نیاز به سوخت اولیه برای شروع روز دارد. در صورت عدم مصرف صبحانه قندخون به شدت کاهش 

می‌یابد. 

کاهش قندخون

مغز انسان برای عملکرد صحیح به سوخت کافی نیاز دارد و هنگامی‌که این سوخت )غذا( تأمین نشود، فرد ممکن است دچار 
مشکلات روانی شود. کمبود انرژی می‌تواند سبب عصبانیت، کاهش کیفیت خواب و... صحیح شود. این وضعیت تعاملات 

اجتماعی و حرفه‌ای فرد را نیز مختل می‌کند. 

خطرات روانی و اجتماعی

غ، کمی پنیر یا نان سبوس‌دار، همراه با مقداری مغزیجات مانند گردو، می‌تواند  به‌گفته زهرا اولادی، کارشناس تغذیه، یک تخم‌مر
انرژی مورد نیاز بدن را تأمین کند. 

 پیشگیری

نکـــــــته
علائم مشخص دیابت 

فوق تخصص غدد و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی 
شــهرکرد با اشــاره به علایــم دیابت، گفــت: افــراد زیادی کــه از نظر 
آزمایشگاهی مبتلا به دیابت هستند، بدون علامت‌اند و از ابتلای 
خود به بیماری دیابت اطلاع ندارند. دکتر فاطمه عظیمیان - فوق 
تخصص غدد و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی شهرکرد 
بیان داشت: بیماری دیابت چند نوع است و شایع‌ترین انواع آن 
شامل دیابت نوع ۱ و دیابت نوع ۲ است. وی افزود: دیابت نوع یک 
معمولا در گروه ســنی کودکان ایجــاد می‌شــود و در نتیجه کمبود 
کامل یا تقریبــا کامل انســولین رخ می‌دهد؛ بنابرایــن تنها درمان 
شــناخته شــده برای این نوع دیابت جایگزینی انســولین اســت. 
گاهی مشــاهده شــده برخی خانواده‌ها برای درمان دیابت سراغ 
روش‌هایی غیر از تزریق انسولین می‌روند که قطعا عوارض جبران 
ناپذیری بــرای فرزند آنان خواهد داشــت. عظیمیــان اضافه کرد: 
دیابت نوع ۲ معمولا در گروه سنی بالاتر ایجاد می‌شود. با درجات 
متفاوتی از مقاومت به انسولین، اختلال ترشح انسولین، مقاومت 
به انســولین، افزایش تولید گلوکز همراه است. برای درمان کنترل 

رژیم غذایی، مصرف دارو و ورزش موثر است.
   عوامل خطر 

وی گفت: عوامل خطر دیابت نوع ۲ شــامل ســابقه خانوادگی 
دیابت )ابتلا به دیابت نوع ۲ در والدین و بــرادر یا خواهر(، چاقی، 
بی‌تحرکی و کم‌تحرکی، سابقه پیش دیابت، فشارخون بالا و سابقه 
بیمــاری قلبی عروقی اســت. عظیمیان یادآور شــد: تعداد بســیار 
زیادی از افرادی که از نظر آزمایشــگاهی مبتلا به دیابت هســتند، 
بــدون علامت‌انــد و از ابتــای خود بــه بیمــاری دیابــت بی‌اطلاع 
هستند و حتی برخی افراد ممکن است با عوارض دیابت به پزشک 
مراجعه کننــد. به گفته وی؛ البتــه علایم دیابت شــامل پرخوری، 
پرنوشــی، کاهش‌وزن و پرادراری است و ممکن اســت در فرد بروز 
کند. از این‌رو توصیه می‌شود جمعیت عمومی با دستور پزشک از 

سن ۴۵ سالگی اقدام به غربالگری کنند.

حذف صبحانه شاید در نگاه اول بی‌ضرر به نظر برسد، اما این عادت اشتباه می‌تواند تأثیرات جدی و پنهانی بر سلامت جسم و روان حذف صبحانه شاید در نگاه اول بی‌ضرر به نظر برسد، اما این عادت اشتباه می‌تواند تأثیرات جدی و پنهانی بر سلامت جسم و روان 
 بگذارد. از نوسانات قندخون و کاهش انرژی در طول روز تا افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی، پیامدهای منفی  بگذارد. از نوسانات قندخون و کاهش انرژی در طول روز تا افزایش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی، پیامدهای منفی 

این کار ممکن است به مرور زمان نمایان شود. این کار ممکن است به مرور زمان نمایان شود. 

پیامدهای حذف صبحانه بر سلامتی

از  آقای  از  آقای  بهنام پرستهبهنام پرسته
 مربی زحمتکش باشگاه  مربی زحمتکش باشگاه 

شهدای خیبر فردیسشهدای خیبر فردیس تشکر می‌کنم تشکر می‌کنم
امیرطاها مجتهدیانامیرطاها مجتهدیان


