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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

نشانه‌های زایمان زودرس آثار مخرب مصرف دخانیات در بارداری
 عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی البرز 
گفت: دود سیگار حاوی بیش از ۴۰۰۰ ماده شیمیایی 
و فلزات  کربن  کسید  از جمله نیکوتین، مونوا مضر 
که می‌توانند  کادمیوم است  سنگین مانند سرب و 
مستقیما از طریق جفت به جنین منتقل شوند. سارا 
اسمعیل‌زاده افزود: وزن کم هنگام تولد و زایمان زودرس 
و افزایش خطر سقط جنین و مرگ جنین داخل رحم از 
دیگر آثار مخرب مصرف دخانیات در این دوران است. 

اسمعیل‌زاده افزود: نوزادانی که در معرض دود سیگار 
قرار می‌گیرند، بیشتر در معرض ابتلا به بیماری‌های 
تنفسی، آسم و حتی نقص‌های مادرزادی مانند شکاف 
لب و کام هستند. اسمعیل‌زاده، عوارضی مانند افزایش 
خطر ابتلا به دیابت، افزایش ضربان قلب و فشارخون، 
آسیب رسیدن به رشد مغز و ریه کودک، کاهش دریافت 
کسیژن به‌دلیل مواد مضر موجود در دود سیگار را از  ا

دیگر عوارض دانست.

 زایمان زودرس به تولد نوزاد پیش از هفته ۳۷ 
بارداری گفته می‌شود که به‌دلیل نارسایی رشد ارگان‌های 
حیاتی، می‌تواند با مشکلاتی همراه باشد. فیروزه بلاش، 
متخصص کنترل بارداری، گفت: این عارضه معمولا با 
دردهای منظم شکمی، احساس فشار در کمر همراه 
است. وی افزود: بارداری‌های چند قلویی، افزایش بیش 
از حد مایع آمنیوتیک، عفونت‌های رحمی، نارسایی 
دهانه رحم و اختلالات ساختاری رحم از جمله عواملی 

هستند که می‌توانند موجب زایمان زودرس شوند. علاوه 
بر این، برخی بیماری‌های زمینه‌ای مانند دیابت بارداری، 
فشارخون بالا و عفونت‌های مزمن نیز احتمال بروز این 
عارضه را افزایش می‌دهند. بلاش، زایمان زودرس را یکی 
کید کرد:  از چالش‌های جدی دوران بارداری دانست و تأ
عواملی مانند استعمال دخانیات، سوءتغذیه، مصرف 
کم بین  ، استرس شدید و فاصله  داروهای غیرمجاز

بارداری‌ها، خطر این عارضه را افزایش می‌دهند.

ابداع دارویی جدید برای درمان نابینایی
 دانشمندان با ابداع یک داروی پیشرفته موفق به 
مهار  با  آنها  شدند.  چشم  آسیب‌دیده  شبکیه  بازسازی 
نمونه‌های  در  را  بینایی  توانستند  خاص  پروتئینی 
آزمایشگاهی حیوانی بازیابی کنند. بینایی یکی از مهم‌ترین 
حواس انسان است، با این حال بیش از ۳۰۰ میلیون نفر در 
سراسر جهان به دلیل بیماری‌های مختلف شبکیه در معرض 
گرچه درمان‌های  خطر از دست دادن بینایی خود هستند. ا
جدید به کند شدن پیشرفت این بیماری‌ها کمک کرده‌اند، 
کنون هیچ درمان مؤثری نتوانسته است بینایی از دست  اما تا
کنون محققان »مؤسسه علم و فناوری  رفته را بازیابی کند. ا
پیشرفته کر‌ جنوبی« داروی جدیدی را توسعه داده‌اند که با 
موفقیت بینایی را بازیابی می‌کند. به نقل از اس‌تی‌دی، این 
مؤسسه اعلام کرد که یک تیم تحقیقاتی به سرپرستی پروفسور 
»جین وو کیم« از بخش علوم زیستی، دارویی را ابداع کرده‌اند 
که اعصاب شبکیه را برای بازیابی بینایی بازسازی می‌کند. این 
تیم در آزمایش‌هایی با استفاده از نمونه‌های آزمایشگاهی 
حیوانی، با مهارکردن پروتئینی موسوم به »PROX1«  که 
به طور معمول از ترمیم شبکیه چشم جلوگیری می‌کند، 
به بازسازی شبکیه و بازیابی بینایی دست یافتند. بیماری 
»دژنراسیون شبکیه« منجر به آسیب‌شناختی پس‌رونده 
در سلول یا اجزای سلول می‌شود و در نهایت ممکن است 
کارکرد سلول را مختل کند و به کوری منجر شود. با افزایش 
سن جمعیت جهان، تعداد بیماران مبتلا به بیماری‌های 
شبکیه در حال افزایش است. با این حال، هیچ درمانی برای 
بازیابی شبکیه و بینایی آسیب‌دیده وجود ندارد. دلیل اصلی 
، ناتوانی شبکیه چشم پستانداران در بازسازی پس از  این امر
 »PROX1« آسیب است. محققان کشف کردند که پروتئین
« در شبکیه آسیب‌دیده موش  گلیا مولر در سلول‌های »
« ماهی  گلیا مولر تجمع می‌یابد، اما این پروتئین در سلول »
که قابلیت بازسازی دارد، وجود ندارد. آنها متوجه شدند 
« به صورت داخلی  گلیا مولر که این پروتئین در سلول »
تولید نمی‌شود و از نورون‌های اطراف گرفته می‌شود. این 
نورون‌ها تجزیه نمی‌شوند و پروتئین را ترشح می‌کنند. بر 
اساس این یافته‌ها، این تیم رویکردی را برای بازیابی توانایی 
  »PROX1« با حذف پروتئین » گلیا مولر بازسازی سلول »
قبل از رسیدن به این سلول‌ها توسعه داد. هنگامی که این 
پادتن به شبکیه موش‌ها تزریق شد، بازسازی عصبی را به 
طور قابل توجهی افزایش داد. هنگامی که ژن این پادتن به 
شبکیه چشم موش‌هایی با بیماری »رتینیت پیگمنتوزا« 
منتقل شد، بازسازی شبکیه آسیب‌دیده و بازیابی بینایی 
را برای بیش از ۶ ماه امکان‌پذیر کرد. »رتینیت پیگمنتوزا« 
یک گروه از اختلالات چشمی است که موجب از دست دادن 
کننده بازسازی شبکیه جهت  بینایی می‌شود. این درمان القا
کاربرد در بیماری‌های مختلف »دژنراسیون شبکیه« که فاقد 
درمان‌های مؤثر هستند، در حال توسعه است و این شرکت 

قصد دارد تا سال ۲۰۲۸ آزمایش‌های بالینی خود را آغاز کند.

نکتــــه 
 تاثیر کنترل وزن بر سلامت مغز

 مخصصان علوم پزشکی می‌گویند تاثیر چاقی بر وضعیت 
سلامت مغز و »عملکرد شناختیِ« آن تایید شده است اما آثار 
بلندمدت الگوهای مختلف چاقی بر روند پیری مغز هنوز به‌ 
طور کامل شناخته‌شده نیستند. بسیاری از مطالعات موجود 
هم صرفا به داده‌های مقطعی تکیه دارند که تمایز میان چاقی 
مزمن و چاقی مقطعی و موقت را دشوار می‌کند. همچنین 
مشخص نیست که سطوح مختلف چاقی در طول زمان چگونه 
بر ساختار و عملکرد مغز تاثیر می‌گذارند. در همین حال با 
توجه به افزایش جهانی چاقی، بررسی سازوکارهای سیستم 
مغزواعصاب مرتبط با چاقی و تاثیر آن بر سلامتی مغز و عملکرد 
شناختی آن اهمیت ویژه‌ای یافته، با این حال از آنجا که تاثیر 
چاقی بر مغز پیچیده و چندلایه است، پروفسور »آنچی کیو«، 
استاد گروه فناوری سلامت و انفورماتیک دانشگاه پلی‌تکنیک 
هنگ‌کنگ، مطالعه تازه‌ای را منتشر کرده است که به شناخت 
کم بر رابطه بین چاقی و سلامت  بهتر سازوکارهای عصبی حا
شناختی در بزرگسالان کمک می‌کند. این بررسی با عنوان 
، ارتباط عملکردی و  »تاثیر چاقی طولانی‌مدت بر ساختار مغز
شناخت در بزرگسالان« در نشریه سلامت روان طبیعت منتشر 
و داده‌های آن از پایگاه بیوبانک انگلیس مربوط به بیش از ۵۰۰ 
هزار شرکت‌کننده بالای ۴۰ سال با پیش‌زمینه‌های قومی متنوع 
استخراج شده است. مطالعه پروفسور کیو به روش تحلیل 
گون چاقی  طولی جامع، این شکاف‌ها را پر و تاثیر مسیرهای گونا
را بر سلامت مغز و شناخت در بزرگسالان بررسی کرده است. در 
مطالعات طولی )در طول زمان(، متخصصان بررسی می‌کنند 
که شاخص توده بدنی یا سایر معیارهای چاقی در طول سال‌ها 
  )trajectories( » چه روندی طی می‌کنند. این روندها را »مسیر
می‌نامند. این مطالعه با استفاده از داده‌های بانک اطلاعات 
زیستی انگلیس، پنج مسیر متفاوت چاقی را شناسایی کرد: 
کمی پایدار )افرادی که همیشه وزن پایینی داشتند و این 
وضعیت را در طول زمان حفظ کرده‌اند(، متوسط‌ پایدار )افرادی 
که همیشه چاقی یا اضافه‌وزنی متوسط داشتند و این سطح 
تغییر زیادی نکرده است(، زیاد پایدار )افرادی که همیشه چاق 
بوده‌اند(، افزایشی )افرادی که وزنشان در طول زمان افزایش 
یافته و از وزن پایین یا متوسط به چاقی شدید رسیده‌اند( و 
کاهشی )افرادی که ابتدا چاق بودند، اما در طول زمان وزنشان 
را کم کردند( و بررسی می‌کند که این مسیرها چگونه بر ساختار 
، عملکردهای ارتباطی و توانایی‌های شناختی در افراد  مغز
میانسال و سالمند تاثیر می‌گذارند. نکته قابل توجه این است 
در افرادی که در مسیر کاهشی چاقی قرار داشتند، نسبت 
، آسیب کمتری در ساختار مغز و عملکرد  به گروه کمی پایدار
شناختی مشاهده شد. در مقابل، مسیرهای افزایشی، متوسط‌ 
پایدار و زیاد پایدار به ترتیب با اختلالات شدیدتر در ساختار مغز، 
ارتباطات عملکردی و توانایی‌های شناختی همراه بودند. در 
این میان، آسیب‌ها در مسیر افزایشی، ابتدا در نواحی جلویی 
مغز شروع شد و به مرور گسترش یافت، در مسیر متوسط پایدار 
به لوب آهیانه‌ و گیجگاه گسترش یافت و در مسیر زیاد پایدار به 

اختلالات مغزی گسترده منجر شد. 

 عمــود‌ی  افقــی

مقابله با استرس در سالمندان 

یاد‌د‌اشــــت

 ،    بسیاری از سالمندان مبتلا به آلزایمر
که هنوز  به‌ویژه در مراحل اولیه بیماری 
درک بهتری از شرایط دارند، در مواجهه 
با فوت همسر و عزیزان، مشکلات مالی، 
یبوست،  تشنگی،  گرسنگی،  بی‌خوابی، 
دمای  تغییر  پوستی،  خارش  عفونت، 
محیط، سر و صدا، ترس از تنهایی، تغییر 
مکان زندگی و تغییر مراقبان، دچار استرس 
شدید می‌شوند. مراقبت از بیماران مبتلا به 
آلزایمر چالشی بزرگ برای خانواده‌هاست؛ 
اضطراب، بی‌قراری و پرخاشگری از جمله 
مشکلاتی است که مراقبان این بیماران با 
آن مواجه می‌شوند. شناخت و مدیریت 
عوامل استرس‌زا می‌تواند نقش مهمی در 
کاهش این مشکلات داشته باشد. پیشرفت 
بیماری نیز خود عاملی برای افزایش این 
جملات  از  باید  مراقبان  است.  اضطراب 
کنند.  مثبت و حمایتی بیشتری استفاده 
برای مثال، به‌جای ایجاد نگرانی، جملاتی 
کنار تو هستم و از تو مراقبت  مانند »من 
کار ببرند تا بیمار احساس  می‌کنم« را به 
کند.  توصیه‌ها:  از صحبت تند و  امنیت 
 ، خشن با بیماران پرهیز شود، زیرا این رفتار
دشوارتر  سالمند  برای  را  شرایط  نه‌تنها 
نیز  را  مراقبان  وانی  ر فشار  بلکه  می‌کند، 
افزایش می‌دهد. ارتباط چشمی و لمس 
، احساس آرامش بیشتری به  دست بیمار
او می‌دهد. محیط زندگی آرام و بدون سرو 
صدای اضافی باشد. ارتباط با افراد ناشناس 
که حضور افراد جدید  محدود شود، چرا 
ممکن است اضطراب بیمار را افزایش دهد. 
در مراحل پیشرفته، که پرخاشگری افزایش 
ک از دسترس بیمار  می‌یابد، اشیای خطرنا

دور نگه داشته شود.

 احمد دلبری
 رئیس انجمن طب سالمندی 

کاهش ابتلا به بیماری‌ قلبی

ویــــژه

که   یک مطالعه نشان داد افرادی 
اولین و آخرین وعده‌های غذایی خود را 
زود می‌خورند کمتر در معرض خطر ابتلاء 
به بیماری‌های قلبی‌وعروقی قرار دارند. 
می‌توانند  می‌خورید  که  غذاهایی  نوع 
انواع  و  سکته‌مغزی  قلبی،  حمله  خطر 
دیگر بیماری‌های قلبی‌وعروقی را افزایش 
یا کاهش دهند. این تحقیق شامل ۱۰۳۳۸۹ 
بزرگسال شرکت‌کننده بود. محققان یافتند 
که هر ساعت اضافی در به تعویق انداختن 
زمان اولین وعده غذایی صبحانه با خطر 
قلبی‌وعروقی  بیماری  به  ابتلاء  بیشتر 

همراه بود. 

مناسب‌ترین ورزش‌ها برای افراد مسن 

 1- مغازه لوازم برقی- از هنرهای دستی ایران 
پادشاهی-  تاج‌وكلاه  مجنون-  هم‌داستان   -2
خانه قدیمی کوچک 3- نیم‌تنه آقایان- سینمای 
سوخته آبادان- شیبا- قلب 4- طبل بزرگ- دانش 
سرشماری- رطوبت- قیمت 5- روزجمعه- تحسین 
فرنگی 6- زبان كهن دنیا- قوم كهن ایرانی- برافروخته 
- مادروطن- درخت تسبیح- خانه  7- بغل‌وكنار
 -9 زمانی؟  چه   - انگور باغ  برهنه-   -8 ییلاقی 
ح‌دهنده- گرو- ترس و بیم- زبان گنجشك 10-  شر
بیماری زردی- نی میان تهی- فواره 11- امانت- سم 
خورده 12- مثل و مانند- ترش و شیرین- وسیله 
گوهر  برف‌روبی- كوچكترین ذره 13- نمی‌شنود- 
یكتا- مقابل- حرف نداری 14- كارگر- ستارگان- جمع 
ماده 15- نهادی در سازمان ملل متحد- از انواع ماهی

 

1- از بازی‌های خاطره‌انگیز قدیمی- از رنگ‌ها 2- ترشی بادمجان- بدكاران- تفنگ قدیمی 
3- همه- بی‌سروپا- استخوان سینه- سوره 72 قرآنك‌ریم 4- گلوله- كشت بارانی- مقابل مزمن- 
خشك 5- موجودات- كلاه خود جنگی 6- از گل‌های خوشبو- خزنده گزنده- از بت‌های زمان 
جاهلیت اعراب 7- سطح دست- واحد مقاومت الكتریكی- دیرینه و فرسوده- شما و من 8- طرف 
چپ- خبرگزاری دانشجویان كشورمان- وسعت 9- باران اندك- وجب- گیاه تاجریزی- پاره و چاك 
10- مرتجع فلزی- مسیر- برتر از دیگران 11- نیمه كامل و ناقص- تازه كار 12- رمه- ازهم پاشیده- 
چغندر پخته- جمع امت 13- مقابل زیر- محل خرید لباس- ظاهرساختمان- كلام تعجب بانوان 

14- حی- گازی در خورشید- فاسد و ضایع 15- بسیار فقیر و بی چیز- یأس و دلسردی

مزایای ورزش
از آنجایی که متابولیسم به طور طبیعی با افزایش سن کاهش می‌یابد، حفظ وزن سالم یک چالش است. ورزش به افزایش سرعت متابولیسم و ساخت 
توده عضلانی و به سوزاندن کالری بیشتر کمک می‌کند. افرادی که ورزش می‌کنند سیستم ایمنی و گوارشی‌شان، عملکرد بهتری دارد. فشارخون و تراکم 
، دیابت، چاقی، بیماری قلبی، پوکی‌استخوان و ابتلا به برخی سرطان‌ها در آن‌ها کاهش می‌یابد.  استخوان بهینه دارند و همچنین خطر ابتلا به بیماری آلزایمر

فعال‌بودن و احساس قوی بودن به طور طبیعی به فرد مسن کمک می‌کند تا اعتماد به نفس بیشتری داشته باشد.

تعادل 
ایستادن با حفظ تعادل، راحت و ثبات را در حین راه‌رفتن حفظ می‌کند، به عنوان مثال: برای بهبود کیفیت انتقال از حالت نشسته به حالت ایستاده. یوگا و 
تای‌چی کمک‌کننده هستند. در مجموع فعالیت بدنی وضعیت و کیفیت راه‌رفتن را بهبود می‌بخشد و در نتیجه خطر افتادن )در افراد مسن( را کاهش می‌دهد.

تمرینات قدرتی
وزنه یا مقاومت خارجی ناشی از وزن بدن، دستگاه‌های دارای وزنه، وزنه‌های آزاد یا نوارهای الاستیک، با حرکات تکراری عضله‌سازی می‌کنند. این به 

جلوگیری از کاهش توده استخوانی کمک می‌کند، عضلات را می‌سازد و تعادل را بهبود می‌بخشد.

کششی
توانایی مفاصل، بدن شما را برای حرکت آزادانه در طیف کاملی از حرکات به چالش می‌کشد. این را می‌توان از طریق کشش‌های ثابت و پای‌های عضلات 

انجام داد. یوگا وسیله‌ای عالی برای بهبود انعطاف‌پذیری است. این ورزش به بدن شما کمک می‌کند تا نرم بماند و دامنه حرکت شما را افزایش می‌دهد.

 پیری واقعیت زندگی است که یک روز سراغ همه خواهد آمد و همه خانواده‌ها را تحت‌تاثیر قرار می‌دهد. اما می‌توان از سرعت پیری با فعالیت بدنی کاست و شادابی و 
طراوت را حتی در بالای ۷۵ سالگی برای خود به ارمغان آورد. یکی از مهم‌ترین جنبه‌های مراقبت از سالمندان، تشویق آن‌ها به پذیرش یک برنامه ورزشی منظم است. 

ورزش منظم، شامل حدود ۱۵۰ دقیقه فعالیت متوسط در هفته می‌تواند به بهینه‌سازی جنبه‌های فیزیکی و ذهنی زندگی روزمره سالمندان کمک کند.


