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سیگار بر مغز نوجوانان تاثیر می گذاردارتباط بین کووید طولانی و بروز مشکلات »روان«
به  مبتلا  افراد  که  می دانند  مدت هاست  محققان   
بیماری های مزمن، مانند بیماری قلبی، در معرض افزایش 
خطر افسردگی هستند. همین امر ممکن است در مورد 
افراد مبتلا به علائم طولانی کووید۱۹ هم صادق باشد. 
کوویدطولانی با علائمی شامل: افسردگی، خستگی، 
مه مغزی، سرگیجه، تغییر در حس بویای یا چشایی، تشنگی، 
سرفه مزمن، درد قفسه سینه و... همراه است. دکتر »جردن 
اندرسون«، روانپزشک اعصاب می گوید: »تشخیص افسردگی 

در فردی که مبتلا به کووید طولانی است، رویکردی ظریف تر 
از تشخیص این بیماری در جمعیت عمومی دارد. علائمی 
که اغلب با افسردگی مرتبط است مانند اختلالات خواب، 
خستگی، تغییر در اشتها و تمرکز، با کوویدطولانی هم همراه 
است.« برخی مطالعات نشان می دهند که کووید به طور 
مستقیم بر مغز تأثیر می گذارد. اندرسون ادامه داد: علاوه بر 
افسردگی، موارد دیگری نظیر حملات اختلال بیش فعالی در 

بیماران کوویدطولانی مشاهده شده است.

  یک مطالعه نشان می دهد که تمایل نوجوانان به شروع 
سیگارکشیدن و ادامه استعمال سیگار ممکن است موجب 
تفاوت در ماده خاکستری مغز آنها شود. محققان دریافتند 
کاهش ماده خاکستری در لوب پیشانی چپ در افرادی 
که سیگارکشیدن را از سن ۱۴ سالگی شروع کرده بودند 
مشاهده شد. این ناحیه در تصمیم گیری و قانون شکنی 
نقش دارد. هنگامی که آنها شروع به سیگارکشیدن کردند، 
ماده خاکستری در لوب پیشانی راست کاهش یافت، 

منطقه ای که با جست وجوی لذت همراه است. »ترور 
رابینز«، محقق ارشد گفت: »در مطالعه ما، کاهش ماده 
خاکستری در قشر جلوی مغز سمت چپ با افزایش رفتار 
قانون شکنی و همچنین تجربیات اولیه سیگارکشیدن 
مرتبط است.« کوچک شدن ماده خاکستری در سمت 
راست ممکن است کنترل سیگارکشیدن را ضعیف کند. 
محققان داده های رفتاری بیش از ۸۰۰ جوان را تجزیه و 

تحلیل کردند.

یک توصیه مهم برای گرمای تابستان
 متخصصان هشدار می دهند که افزایش دمای هوا بیش از 
حد معمول می تواند باعث ایجاد درد و خستگی در مفاصل و 
ماهیچه ها شود. افزایش دمای هوا باعث افزایش حساسیت 
عصبی و کاهش فعالیت بدنی می شود. دکتر »هاسیم چاکربای«، 
متخصص فیزیوتراپی و توانبخشی در »آنکارا«، پایتخت ترکیه 
در این باره گفت: داده های مطالعات علمی نشان داده است که 
گرمای هوا می تواند منجر به بروز بیماری های مختلف شود. 
به گفته این متخصص، هوای بسیار گرم با اثرگذاری روی 
سیستم عصبی بدن و عضلات می تواند شرایط نامطلوبی را 
برای افراد ایجاد کند. با این حال، این پیامدها موقتی هستند 
و با بازگشت دما به حالت طبیعی کاهش می یابند. وی با بیان 
اینکه گرما می تواند علائم درد را تشدید کند، افزود: افزایش 
دمای هوا می تواند منجر به حساسیت و درد مفاصل شود. 
همچنین چاکربای اظهار کرد که در هوای گرم، مشکلات 
قلبی و فشارخون نیز افزایش می یابد که می تواند منجر به بروز 
مشکلاتی در مفاصل شود. گرمای بیش از حد می تواند عضلات 
را نیز تحت تاثیر قرار دهد و منجر به خستگی شود. چاکربای 
داشتن فعالیت بدنی منظم را برای حفظ سلامتی توصیه می کند. 
این متخصص خاطرنشان می کند: در شرایطی که بیشتر افراد 
به دلیل گرمای هوا، زیاد از منازل خود خارج نمی شوند، انجام 
حرکات ورزشی در داخل منزل می تواند مفید باشد و از بروز این 
قبیل عارضه های موقتی در مفاصل و عضلات جلوگیری کند. 
همچنین طبق گفته کارشناسان سازمان جهانی هواشناسی 
و اداره هواشناسی انگلیس، یکی از پنج سال آینده نیز تقریبا 
به طور قطع گرم ترین سالی بوده که تاکنون ثبت شده است 
و در همین حال دوره بین سال های ۲۰۲۳ تا ۲۰۲۷ میلادی 
گرم ترین دوره ثبت شده خواهد بود. دانشمندان مدت هاست 
هشدار داده اند که تغییرات آب و هوایی ناشی از انتشار گازهای 
گلخانه ای که عمدتا خود ناشی از سوختن سوخت های فسیلی 
است، توالی موج های گرما را بیشتر و شدید و کشنده تر می کند. 
این دانشمندان سال هاست که می گویند دولت ها باید برای 
کاهش انتشار گازهای گلخانه ای اقدامات جدی انجام دهند. 
تغییرات اقلیمی نقش مهمی را در گرمایش زمین ایفا می کند. 
در همین حال عامل مهم دیگر بازگشت پیش بینی شده پدیده 
آب و هوایی ال نینو است. سازمان جهانی هواشناسی می گوید این 
ترکیب قرار است دمای جهانی را به رکورد جدیدی در پنج سال 
آینده برساند در حالی که کارشناسان آب و هوایی اظهار کرده اند 
که این اتفاق می تواند در سالجاری میلادی یا سال آینده میلادی 
)۲۰۲۴( رخ دهد. در عین حال دمای بسیار بالا کار یا ورزش ایمن 
در بیرون از منزل را غیرممکن می کند، بیماری های قلبی و ریوی 
را تشدید کرده و آلودگی هوا را بدتر می کند. گرما به ویژه برای 
افرادی که در فضای باز کار می کنند و برای نوزادان و افراد مسن 
خطرناک است. با این حال هنگامی که گرما با رطوبت ترکیب 

شود به مراتب کشنده تر می شود.
 علائم

بی رمق شدن ناشی از گرما عبارتنداز: سردرد، سرگیجه، 
بی اشتهایی، حالت تهوع، تعریق زیاد، دل پیچه، افزایش ضربان 
قلب، دمای بدن ۳۸ درجه یا بالاتر و عطش شدید. کودکان و 
بزرگسالانی که دچار بی رمقی از گرما می شوند علائمی مشابه 
دارند اما کودکان ممکن است خواب آلود هم به نظر برسند. اگر 
کسی که این نشانه ها در او بروز کرده ظرف ۳۰ دقیقه بهبود پیدا 
نکند، ممکن است این عارضه در ادامه به گرمازدگی منتهی شود. 

نکتــــه
 نشانه کمبود ویتامین  B۱۲ در کودکان

 کمبود ویتامین  B۱۲ در اوایل زندگی می تواند منجر به 
برخی مشکلات شناختی شود. نتایج تحقیقات نشان می دهد 
که مشکلات حافظه و مهارت های فکری می تواند نشانه ای از 
کمبود ویتامین  B۱۲ باشد، همچنین افرادی که دچار کمبود 
این ویتامین هستند، به خاطرآوردن خاطرات یا تمرکز برایشان 
مشکل است. نتایج تحقیق نشان می دهد که سطوح پایین 
ویتامین  B۱۲ در دوران نوزادی منجر به رشد و عملکرد ضعیف 
در مهارت های ادراک دیداری و وظایف ادراک اجتماعی در آینده 
می شود. ادراک اجتماعی و توانایی های بصری- دیداری بخشی 
از عملکرد شناختی مانند درک اطلاعات و پاسخ به آنها، یا 
قضاوت در مورد قوانین اجتماعی است. در این مطالعه، کودکان 
با کمبود ویتامین  B۱۲ در سن پنج سالگی در آزمون های 
شناختی مانند تشخیص احساسات کودکان دیگر و حل پازل، 
نمره ضعیفی کسب کردند. دکتر اینگرید کوستاد، محقق ارشد 
این تحقیق گفت: نتایج ما به وضوح ارتباط بین وضعیت اولیه 
ویتامین  B۱۲ و اقدامات مختلف در رشد و عملکرد شناختی 
به عنوان مثال توانایی تفسیر اشکال هندسی پیچیده و توانایی 
تشخیص احساسات دیگر کودکان را بیان می کند. یافته های 
آنان نشان می دهد که کمبود ویتامین  B۱۲ باعث آسیب 
مغزی می شود یا رشد مغز کودکان را به تاخیر می اندازد. نتایج 
تحقیقات قبلی نشان داده اند که ویتامین  B۱۲ برای رشد مغز، 
یادگیری، مهارت های حل مسئله و حافظه مهم است. کوستاد 
افزود: »تعداد کودکان در کشورهای کم درآمدی که مطابق با 
پتانسیل خود رشد نمی کنند، زیاد است. نتایج ما نشان می دهد 
که اصلاح زودهنگام وضعیت ویتامین  B۱۲ کودکان ممکن 
است یکی از اقدامات برای تضمین رشد سالم برای این کودکان 
آسیب پذیر باشد. ما در حال حاضر در مرحله تایید نتایج خود در 
کارآزمایی های تصادفی سازی و کنترل شده هستیم.« گوشت 
قرمز منبع خوبی از ویتامین  B۱۲ است اما در جنوب آسیا 
و کشورهای با درآمد کم، محصولات حیوانی محدود است، 
بنابراین وضعیت پایین  B۱۲ اغلب در این جمعیت مشاهده 
می شود. برای این مطالعه، ۵۰۰ نوزاد در نپال تحت آزمایش 
خون قرار گرفتند تا سطح ویتامین B۱۲ آنها برآورد شود سپس 
پنج سال بعد، این کودکان تحت چندین آزمون رشد شناختی 
قرار گرفتند. دکتر کوستاد گفت: بسیاری از کودکان نپالی که 
در این مطالعه شرکت کردند، سطح ویتامین  B۱۲ به شدت 
پایینی نداشتند اما سطوح آنها کمتر از حد مطلوب بود که کمتر 
از توصیه ها برای بهترین رشد و تکامل ممکن است. این مورد 
مانند کمبود پنهان ویتامین در بدن این کودکان است که باعث 
می شود سلول های آنان به شدت کار کنند تا خطر قریب الوقوع 
را نشان دهند. مطالعه ما سهمی در معمای بزرگی، برای درک 
پیامدهایی است که سطوح پایین B۱۲ ممکن است بر رشد 

شناختی کودکان کوچک داشته باشد.

عمــودیافقــی

  غده تیروئید، مانند همه غدد درون ریز 
دیگر بدن، خاستگاه بیماری های مختلف 
است و اگر درست کار نکند معنای مختلفی 
پیدا می کند. شایع ترین اختلالی که در غده 
تیروئید ایجاد می شود، کمبود ید است. 
گواتر یکی از شایع ترین بیماری های غده 
تیروئید است که در مناطق کمبود ید 
شیوع خیلی زیادی دارد. خوشبختانه 
در طی سه دهه گذشته، مردم کشور ما 
»ید« را به اندازه کافی مصرف می کنند و 
امروزه به جرأت می توان بگوییم که هیچ 
اختلالی از کمبود ید در کشور ما وجود 
بیماری های  بالینی  نشانه های  ندارد. 
تیروئید بسیار متنوع هستند؛ این علائم 
غیراختصاصی بوده و ممکن است در 
بیماری های دیگر هم دیده شوند. اگر 
مجموعه ای از این علائم نشانه ها در یک 
فرد باشد، احتمال بیماری تیروئید در 
آن بیمار بیشتر خواهد بود. کم کاری و 
پرکاری تیروئید، باعث یکسری اختلالاتی 
در بدن می شود که برای فرد خیلی زیانبار 
خواهد بود. علاوه بر پرکاری و کم کاری 
تیروئید ما بیماری های دیگری هم در مورد 
غده تیروئید داریم. از جمله؛ گواتر های 
ساده که بزرگی غده تیروئید است و یکی 
از مهم ترین بیماری هایی که باعث نگرانی 
جامعه می شود، افرادی که مشکل تیروئید 
دارند دچار گره های تیروئید می شوند که 
این گره ها امکان دارد منجر به سرطان 
تیروئید شود که این سرطان ممکن است 
خیلی مشکل آفرین باشد. گره تیروئید 
یک برجستگی یا افزایش رشد بیش از 
حد یک قسمت از بافت تیروئید است که 
ممکن است خوش خیم یا بدخیم باشد. 
خوشبختانه حدود ۸۰ الی ۸۵ درصد این 
توده ها و گره های که در تیروئید وجود 
دارند، خوش خیم هستند و فقط به صورت 
یک توده بزرگ شده در غده تیروئید نمایان 
می شوند. اما کمتر از ۱۰ الی ۱۵ درصد 
دچار سرطان تیروئید می شوند که این 
افراد نیاز به این دارند که غده تیروئید، 
تحت عمل جراحی قرار بگیرد و خارج 
شود. با وجود یک نشانه از بیماری تیروئید 
ما نمی توانیم بگوییم که این فرد حتما 
مبتلا به عملکرد تیروئید است، پرخوابی 
یکی از علائم کم کاری تیروئید می تواند 
باشد، به شرطی اینکه بیماری که احساس 
خواب آلودگی می کند، علائم و نشانه های 
بالینی کم کاری تیروئید را داشته باشد، از 
جمله؛ ریزش مو، کاهش اشتها، یبوست، 
احساس خستگی و نهایتا اگر تیروئید 
بزرگی داشته باشد، با انجام یک تست 
تیروئید، می توانیم به راحتی به کم کاری 
غده تیروئید پی ببریم و فرد را درمان کنیم.

حسیندلشاد
فوقتخصصغدد
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هریس- تطهیر ۸- سیاه چشم- گروه ها- فرماندهان ۹- 
ستمدیده- پاسخ محکم و دندان شکن- کاکل اسب ۱۰- 
ناگهان خودمانی- مورخ معروف زمان سلیمان نبی- آرام 
یافتن ۱۱- درس نویســندگی- سفیدوروشــن- یاری 
۱۲- از روزگار درمی آورند- بزرگزادگان- از شــهرهای 
کردســتان ۱۳- عنکبوت- به جاآوردن عهد- بي رونق 
۱۴- بی نظمی- از وسایل نقاشی- علامت مفعولی ۱۵- از 

کشورهای آمریکای مرکزی- شهری در کانادا
 
  

۱- از کمپانی های فیلمســازی هالیوود- فرشــته موکل بر زمین- ضربه ســر در فوتبال ۲- از 
شاگردان میرعماد- یک چشم به هم زدن-  قطار زیرزمینی ۳- نسب شناس- پخش وپلا- ستارگان 
۴- یکدفعه- دوست مخلص و بی ریا- گیاه فیلگوش ۵-  بله روســی- مقابل تجرد- اسباب و لوازم 
منزل- دشــت ۶- حرف خوراکی!- کاغذ سفت وضخیم- رضایت داشــتن ۷- گنگ و زبان بسته- 
نیازوحاجت- کالای دست نخورده ۸- بزرگتر از گوشی، کوچکتر از تبلت- گوشه نشینی- پیامبر 
خاور زمین ۹- میان ووسط- عقیده داشتن- بخشنده است و از صفات خداوند ۱۰- بزرگراه- نیکوتر- 
رب النوع سومریان ۱۱- دشوار- از درختان جنگلی- نژادشــناس- شکم بند طبی ۱۲- امر لازم و 
ضروری- گدا- تک تک ۱۳- زیب وزینت- لازم  و بایسته- همگی و کلا ۱۴- پیمان ناقلا! - شریف تر 

و ارجمندتر- پایتخت کشور لسوتو ۱۵- یار شلوار- از گیاهان دارویی- عمل و رفتار

خواص
 شگفتانگیز 

روغنسیاهدانه
اینفوگرافیک:آرمانملی

روغنسیاهدانهبیشاز2000سالاستکهدرطبسنتیبهکارمیرود،
زیراخواصدرمانیبسیارزیادیدارد.اگربهدنبالراهیسادهبرای
کمکبهسلامتیتانهستید،سوپرفودهاگزینهبسیارخوبیبرای
شروعهستند.یکیازسوپرفودهاییکهشایدزیاددربارهآنصحبت

نشدهباشد،روغنسیاهدانهاست.


