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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

D  روشی جدید برای درمان »ماشین‌گرفتگی«هشدار درباره مصرف بی‌رویه‌ ویتامین
کسانی‌که قصد مصرف  از   یک پزشک عمومی 
ویتامین D را دارند خواسته است تا قبل از استفاده از 
این مکمل با آزمایش خون، سطح آن را در بدن خود 
از حد این ویتامین  کنند زیرا مصرف بیش  بررسی 
ممکن است منجر به آسیب قلبی و کلیوی شود. دکتر 
»آصف احمد« اظهارکرد که افراد بسیار زیادی را دیده 
است که دز بسیار بالای ویتامین D را مصرف می‌کنند 
نارسایی  قلب،  غیرطبیعی  ریتم  باعث  می‌تواند  که 

کلیه و درد استخوان شود. این ویتامین که همچنین 
به‌عنوان »ویتامین آفتاب« شناخته می‌شود، منبع 
اصلی آن قرارگرفتن در معرض نور خورشید و همچنین 
غ است. دکتر  غذاهایی مانند ماهی و زرده تخم‌مر
احمد توضیح داد: مصرف طولانی‌مدت ویتامین D در 
ک است، زیرا می‌تواند  دزهای بالا در واقع بسیار خطرنا
باعث هیپرکلسمی شود و خطر بیماری قلبی و کلیوی را 

افزایش می‌دهد. 

  مطالعه‌ای جدید در ژاپن نشان داده است یک 
موج صوتی خاص که گوش درونی را تحریک می‌کند، 
طرز  به  را  سرگیجه  و  تهوع  مانند  علائمی  می‌تواند 
محسوسی کاهش دهد. محققان دریافتند امواج صوتی 
ممکن است به کاهش‌وزن کمک کنند و در همین حال، 
این متخصصان نوعی درمان با صدا را هم معرفی کرده‌اند 
که می‌تواند به افرادی که مشکل ماشین‌گرفتگی یا حالت 
تهوع ناشی از حرکت دارند، کمک کند تا حالشان بهتر 

گاوا«، محقق اصلی می‌گوید: این  کا کومی  شود. »تا
مطالعه نشان داد که تحریک کوتاه‌مدت با استفاده 
از صدایی منحصربه‌فرد به نام چاشنی صوتی، حالت 
تهوع ناشی از حرکت را تسکین می‌دهد. درمان‌های 
سنتی برای حالت تهوع ناشی از حرکت، برخی داروها و 
راهکارهای رفتاری مانند تنفس کنترل‌شده و گوش دادن 
به موسیقی‌ هستند، اما این رویکرد جدید یک گزینه 

جایگزین و امیدوارکننده ارائه می‌دهد. 

رازهای پیشگیری از آلزایمر از زبان متخصصان
 خطر زوال عقل که شامل از دست دادن حافظه، توانایی 
حل مسئله و تفکر که اغلب برابر با پایان استقلال یک فرد 
است، با افزایش سن به شدت افزایش می‌یابد. به گزارش 
مدیسن نت، به همین دلیل است که محققان به دنبال 
راه‌های زیادی برای جلوگیری از زوال شناختی هستند، از 
رژیم غذایی گرفته تا نحوه‌ای که افراد وقت خود را می‌گذرانند. 
دکتر »دانیل ولا-دوآرته«، جراح مغز و اعصاب در مرکز پزشکی 
سنت مری در وست پالم بیچ فلوریدا، گفت: »راهکارهای 
زیادی وجود دارد که در ۵ تا ۱۰ سال گذشته مورد توجه قرار 

گرفته‌اند.«
  پازل‌ها و بازی‌ها

کلمات متقاطع، یا هر بازی دیگری   با حل جدول 
که نیاز به تفکر استراتژیک دارد، روزانه به مغز خود ورزش 
دهید.بازی‌هایی که شما را به تفکر سریع و حل مساله سوق 
می‌دهند، می‌توانند نواحی کلیدی مغز را تحریک کنند. اما 
دلیل اینکه چرا ممکن است روند زوال عقل را کُند کنند، 
مشخص نیست و شواهد علمی کمی در این زمینه وجود دارد.
دکتر »اندرو نیوبرگ«، متخصص علوم اعصاب در مؤسسه 
گفت:  -نیکلسون دانشگاه فلوریدا آتلانتیک،  مغز استیلز
»مطالعه، یادگیری چیزهای جدید، صحبت کردن با مردم، 
صرفا درگیرکردن مغز به روش‌های مختلف برای مغز مفید 
است. بنابراین، در یک روزمرگی دائمی گرفتار نشوید. هر از 

گاهی برنامه خود را تغییر دهید.«
 خواب

 مغز به زمان برای استراحت، ترمیم و حذف تمام 
سمومی که در طول روز جمع می‌شوند، نیاز دارد. به همین 
که ولا توصیه می‌کند هر روز در یک ساعت  دلیل است 
مشخص به رختخواب بروید و از خواب بیدار شوید. سپس، 
به محض بیدار شدن، از نور صبح استفاده کنید.او توضیح 
داد: »قرار گرفتن در معرض نور خورشید در اوایل صبح، 
تنظیم‌کننده چرخه خواب شماست.« به مدت ۱۵ تا ۳۰ دقیقه 

در معرض نور خورشید قرار بگیرید.
 تغذیه

همانطور که می‌گویند، شما همان چیزی هستید که 
می‌خورید و هر چیزی می‌خورید، بر سلامت مغز شما تأثیر 
رژیم غذایی مهم است.  گفت: »مدیریت  ولا  می‌گذارد. 
شما باید شریان‌های خود را تمیز نگه دارید، به خصوص 
.« خوردن سبزیجات، میوه‌ها و آجیل بیشتر  شریان‌های مغز
و غذاهای فرآوری شده کمتر به کاهش التهاب مضر برای مغز 
کمک می‌کند. خوردن غذاهای غنی از منیزیم خطر ابتلاء به 
زوال عقل را به ویژه در زنان کاهش می‌دهد. محققان مصرف 
امگا ۳ بیشتر را با توانای ییشتر در درک مفاهیم پیچیده از 

طریق تفکر منطقی مرتبط دانستند. 
 ورزش

اما  بشنوند،  را  این  ندارند  دوست  بی‌تحرک  افراد   
تحقیقات نشان می‌دهد که بخش‌هایی از مغز که تفکر و 
حافظه را کنترل می‌کنند در افرادی که ورزش می‌کنند بزرگ‌تر 
« از مؤسسه مغز نیکلسون، هر  گانز است. به‌گفته »نیکول با
نوع فعالیتی- چه پیاده‌روی، تمرینات قدرتی یا حتی یوگا 

روی صندلی- مؤثر خواهد بود.
 ارتباط اجتماعی

گانز گفت: »تنهایی یکی از   در نهایت، تنها نباشید.با
بدترین اتفاقاتی است که می‌تواند برای مغز رخ دهد. ارتباط 
اجتماعی برای سلامت روان مهم است و زوال شناختی را 
کاهش می‌دهد.« اقدامات داوطلبانه راه خوبی برای برقراری 
که قبلاً  ارتباط است و مشارکت مجدد در فعالیت‌هایی 
چالش‌برانگیز می‌دانستید، مانند یادگیری یک زبان جدید، 

برای شما مفید است.

نکتــــه 
 مراقب سم غذاهای کنسروی باشید

 سم بوتولینوم بسیار قوی است و یک گرم از آن قادر 
است همه افراد جهان را از بین ببرد. بنابراین، برای از بین 
بردن این سم در غذاهای کنسرو شده، باید قبل از مصرف آنها 
را جوشانید. محمد مشیری فوق تخصص سم شناسی بالینی 
و آلرژی و عضو هیأت علمی دانشگاه علوم پزشکی مشهد با 
اشاره به اینکه مسمومیت غذایی به ایجاد حالت بیماری 
پس از مصرف مواد غذایی اطلاق می‌شود، خاطر نشان کرد: 
در مسمومیت آنچه برای درمان بیمار اهمیت دارد، نوع 
کید براینکه سم  آن نیست، بلکه مقدار آن است. وی با تأ
بوتولینوم خطرات زیادی دارد، اما با رعایت استانداردهای 
مصرف حتی در درمان چاقی و صنعت زیبایی نیز مورد 
استفاده قرار می‌گیرد، گفت: کنسروسازی در منزل به دلیل 
کتری‌های بی  عدم رعایت استانداردهای لازم، زمینه رشد با
هوازی را فراهم می‌کند که مصرف آنها برای سلامتی می‌تواند 
خطرات جدی به همراه داشته باشد. مشیری با بیان اینکه 
تنها راه از بین بردن سم بوتولینوم در کنسروهای غذایی 
جوشاندن آنها به مدت ۲۰ دقیقه است، گفت: از آنجایی 
که عموماً به اندازه کافی کنسروها بخصوص تن ماهی به 
که  است  نیاز  ترجیحاً  نمی‌شود،  جوشیده  کافی  مقدار 
خ شود. فوق تخصص  محتوای کنسرو بعد از جوشاندن سر
سم‌شناسی بالینی و آلرژی و عضو هیأت علمی دانشگاه 
چ سمّی  علوم پزشکی مشهد با اشاره به اینکه تشخیص قار
و غیر سمّی سخت است، تصریح کرد: از همین رو، توصیه 
کید داریم که قارچ‌هایی که در منزل و طبیعت رشد می‌کند  ا
را مصرف نکنند. وی با اشاره به اینکه بسیاری از علف‌های 
کرد:  بیان  ترکیبات سمّی داشته باشد،  کوهی می‌تواند 
کنسروهای جوشیده شده تا ۴۸ ساعت عاری از سم بوتولینوم 
کتری‌های آن حتماً باید قبل  است، اما برای از بین بردن با
خ شود. مشیری با اشاره به اینکه استفاده از  از مصرف سر
تخته و چاقویی که با آن گوشت خرد شده و به خوبی شسته 
نشده است را نباید برای آماده کردن سالاد استفاده کرد، 
زیرا زمینه آلودگی با سم سالمونلا را فراهم کند، ابراز کرد: 
اسهال، حالت تهوع و استفراغ، درد شکم، تب، از دست 
 دادن اشتها، ضعف و کم آبی بدن از نشانه‌های شایع علامت 

مسمومیت غذایی است.

 عمــود‌ی  افقــی

 آرتروز ناشی از روند فرسودگی است 
که به‌طور طبیعی و بالارفتن سن ایجاد 
می‌شود. این در حالی است که در طول 
روز و به‌دلیل فعالیت‌های بدنی، مفاصل 
بدن به‌طور مرتب در معرض ضربه قرار 
دارند و این ضربات مرتبا آسیب‌هایی را 
به آنها به‌خصوص به غضروف مفصلی 
که  جایی  تا  بدن  البته  می‌کنند.  وارد 
می‌تواند این آسیب‌ها را ترمیم می‌کند 
اما گاهی اوقات شدت آسیب‌های وارده 
بدن  ترمیم  قدرت  از  بیش  مفصل  به 
است. در این موارد غضروف مفصلی 
به‌تدریج خراب‌تر می‌شود و این شروع 
آرتروز است. در ابتدا هم سطح غضروف 
هر  با  می‌شود.  لایه‌لایه  و  ریش‌ریش 
آسیبی مقداری از روی غضروف برداشته 
ضخامت  به‌تدریج  اینکه  تا  می‌شود 
غضروف کاهش پیدا می‌کند. کم‌شدن 
رادیولوژی  در  که  غضروف  ضخامت 
کاهش فاصله مفصلی دیده  به‌صورت 
می‌شود از علائم اولیه شروع ساییدگی 
مفصل است. آرتروز یکی از دردهایی 
است که سن ابتلا به آن حدود 2 دهه 
جلوتر آمده و در دهه‌های ۴ و ۵ زندگی 
شاهد  زانو  در  به‌خصوص  مفاصل  در 
بروز آن هستیم. چاقی شایع‌ترین دلیل 
آرتروز است اما ضربات وارده به  بروز 
مفصل و استفاده نادرست از مفاصل 
)دو زانو و چهار زانو نشستن و استفاده 
از توالت ایرانی(، عفونت‌های مفصلی و 
روماتیسم مفصلی، انحرافات استخوان 
ران و درشت نی )پای ضربدری و پای 
خشکی  مؤثرند.  آن  بروز  در  پرانتزی( 
صبحگاهی و پس از استراحت مفصل، 
ورم مفصل، کاهش دامنه حرکتی مفصل 
که در مراحل پیشرفته بیماری ایجاد 
می‌شود، ضعف و کوتاهی عضلات اطراف 
مفصل که در موارد کاهش دامنه حرکتی 
مفصل به‌وجود می‌آید، گاهی وجود صدا 
در حرکات مفصل، ایجاد پای پرانتزی 
آرتروز  بروز  نشانه‌های  ازجمله  و... 
هستند. البته همانند تمام بیماری‌ها، 
داشتن یک رژیم غذایی مناسب و سالم 

مفید است.

 محمدحسین دلشاد
  فلوشیپ درد

  عوامل متعددی می‌توانند در ایجاد حس سرما نقش داشته باشند. از کم‌خونی و 
مشکلات تیروئید گرفته تا اختلالات گردش خون و حتی کمبود برخی ویتامین‌ها 
و مواد معدنی، همگی می‌توانند باعث شوند که بدن شما به طور مداوم احساس 
سرما کند. شناسایی علت اصلی این مشکل، قدم اول در جهت درمان و بهبود 
لات گردش  کیفیت زندگی شماست. یکی از دلایل اصلی احساس سرما، اختلا
گر جریان خون در بدن به درستی جریان پیدا نکند، ممکن است  خون است. ا
افراد احساس سرما کنند. این مشکل می‌تواند به دلایلی مانند بیماری‌های قلبی، 
فشارخون پایین یا حتی نشستن در وضعیت ثابت برای مدت طولانی ایجاد شود. 

علل احساس سرما 
همیشگی

کمبود برخی از ویتامین‌ها و مواد معدنی مانند ویتامین  D، آهن و منیزیم می‌تواند موجب احساس سرما شود. این مواد مغذی نقش 
مهمی در سلامت عمومی بدن و عملکرد صحیح سیستم ایمنی دارند. به‌ویژه، کمبود ویتامین D در فصل‌های سرد. مصرف مکمل‌ها یا 

اصلاح رژیم غذایی می‌تواند کمک‌کننده باشد.

استرس و اضطراب نیز می‌توانند یکی از دلایل احساس سرما باشند. در مواقع استرس، بدن هورمون‌های خاصی ترشح می‌کند که 
می‌تواند دمای بدن را کاهش دهد و در نتیجه احساس سرما ایجاد کند. همچنین، استرس مزمن می‌تواند تأثیرات منفی بر سیستم عصبی 

و گردش خون داشته باشد، که در نهایت منجر به احساس سردی در بدن می‌شود. مدیریت استرس از طریق تکنیک‌های آرام‌سازی، یوگا یا 
مدیتیشن می‌تواند به کاهش این احساس کمک کند.

 کمبود ویتامین‌ها

استرس و اضطراب 

زمانی‌که غده تیروئید به درستی عمل نمی‌کند و مقدار هورمون تیروئید کاهش می‌یابد، می‌تواند باعث کم‌کاری تیروئید شود. 
یکی از علائم شایع این بیماری، احساس سرما به طور مداوم است. اگر علاوه بر احساس سرما، علائمی مانند خشکی پوست، خستگی، 

افزایش‌وزن یا ضعف عضلانی را تجربه می‌کنید، ممکن است دچار اختلالات تیروئید شده باشید و نیاز به بررسی پزشکی داشته باشید.

  کم‌خونی از عوامل رایج در احساس سرماست. در این وضعیت، سطح هموگلوبین در خون پایین است و بدن به اندازه کافی 
قادر به حمل اکسیژن به بافت‌ها و اعضای مختلف نیست. این کمبود اکسیژن می‌تواند باعث احساس سردی و بی‌حالی در افراد 

شود. اگر به طور مداوم احساس سرما می‌کنید، ممکن است به کم‌خونی مبتلا باشید و بهتر است با پزشک مشورت کنید.

 اختلالات غده تیروئید 

کم‌خونی 

1- سخنان پرمعنا- جاودانگی- توده محصول   
2- نگریستن- مورد نفرت- به هر جهت 3- دردورنج- 
 -4 كیفیت  فاقد  ملل‌متحد-  سازمان  ناحق  حق 
اتفاق‌وحادثه- آنچه زیاد آمده- رودی در فرانسه 5- 
كاشتن گیاه- مادروطن 6- رسن- دارو- نوعی راه‌رفتن 
كیزه 8- كشیش-  اسب 7- نخستین- بخت برگشتگی- پا
حقه‌وكلك- از قاره‌ها- عددورزشی 9- گودال- محرم 
اسرار- پارچه‌ای ریزبافت و نسبتا ضخیم 10- فتنه‌وآشوب 
ازهم   -11 ستاره  هواپیما-  سرعت  واحد  کردن-  برپا
پاشیده- لشكر ازهم پاشیده 12- نیم‌تنه آقایان- نوعی 
كتری- اندك و حقیر 13- بیماری تب نوبه- یافتنی در  با
معدن- كشتی جنگی 14- جناح لشكر- سرگشته- نوعی 
كینه! 15- قدرت‌وتوان- اعداد و شماره‌ها- مقابل كندی

 

1- فقیر و مستمند- فرورفتگی در دیوار برای گذاشتن اشیا- مخفی‌شدن به‌قصد شكار 2- از 
- نوعی بازی بچگانه با قطعات  - پیرویك‌ردن 3- دریاسالار واحدهای وزن- كم و زیادشدن مقدار
پلاستیكی كه در هم جا می‌افتند و به شكل‌های مختلف می‌سازند.- سدی در استان تهران 4- جسم 
و بدن- لوچ- میوه شبیه گیلاس 5- كلام درد- غیرمسطح 6- كشیدگی‌وراستا- گله- چهره‌وصورت 7- 
خرمن گندم- مبتكروپدیدآورنده چیز جدید- برادرسینما !8- ساز ضربی- از نوشت‌افزارها- آرزوها- 
ضدباطل 9- اولین سالن‌های تئاتر در این كشور برپا شد- محل خریدوفروش كالا- زهددروغین 10- از 
گاه-  وسایل بنایی- گل نومیدی- كنایه از شخص مهربان‌ورئوف 11- سفر اداری- عاشق زمین 12- آ
كندگی 13- مرغزار- مقابل حاشیه- ضمانت 14- مطالعه اجمالی- اندازه چیزی- آشكار  بازرگان- پرا

و پیدا 15- ریشه گیاه نی- موجود خیالی ترسناك- لقب پادشاهان فرانسه


