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کی‌های مفید برای پاییز آسم می‌تواند خطر ناباروری زنان را افزایش دهدخورا
  در روزهای آتی و با نزدیک شدن به اول مهر که 
هوا رو به خُنکی می‌رود، توجه به مواد غذایی مفید 
و سالم در فصل پاییز اهمیت بیشتری پیدا می‌کند. 
سیب سرشار از مواد مغذی و ضروری از جمله ویتامین  
K، پتاسیم و ویتامین C برای تقویت سیستم ایمنی 
کسیدان‌ و طعم  آنتی‌ا از  انار سرشار  بدن است.. 
بی‌نظیری را به نوشیدنی‌ها و غذاهای پاییزی مورد 
کی‌های  علاقه شما اضافه می‌کند. تره‌فرنگی هم از خورا

مفید در این فصل است. این سبزی سرشار از مواد 
مغذی بوده و کالری بسیار پایینی دارد. تره‌فرنگی 
کسیدان‌ و ترکیبات گوگردی است.  سرشار از آنتی‌ا
کاروتن، پتاسیم، ویتامین C و  کدوتنبل هم حاوی بتا
کاروتن پیش‌ساز ویتامین A است که  منگنز است. بتا
کاروتن برای بدن  برای سلامت چشم مهم است. بتا
انسان مفید است که کمبود آن باعث ابتلا به انواع 

سرطان‌ها مانند سرطان روده و ریه می‌شود. 

   تحقیقات جدید نشان می‌دهد که ابتلا به 
آسم با احتمال سقط جنین و مشکلات باروری در 
بین زنان مرتبط است. دکتر »آن وجن هانسن«، 
گفت: »ما دریافتیم زنان  سرپرست تیم تحقیق 
خ بیشتر از دست دادن جنین  مبتلا به آسم، با نر
و استفاده از درمان باروری روبه‌رو هستند. هرچه 
شدت آسم در زنان بیشتر باشد، احتمال بیشتری 
وجود دارد که به درمان باروری نیاز داشته باشند.« 

در مطالعه جدید بر روی داده‌های ۷۷۰۰۰۰ زن باردار 
مبتلا به آسم بررسی شد. احتمال سقط جنین در 
زنان مبتلا به آسم بیشتر از زنان بدون این بیماری 
تنفسی بود که این میزان به ترتیب ۱۷درصد و ۱۵.۷ 
درصد بود. این مطالعه نشان داد که ۷۷ درصد از 
زنان، صرفنظر از وضعیت آسم خود، مادر شده‌اند. 
به گفته محققان پزشکان باید یک درمان باروری را 

امتحان کنند.

این عادت‌ها عمر شما را کوتاه می‌کنند
سالیان سال است که پزشکان و متخصصان درباره عوامل 
اصلی کوتاه‌کننده عمر نظیر سیگار و اینکه چرا ورزش نکردن کافی 
برای سلامتی مضر است، سخن می‌گویند، اما ممکن است متوجه 
نباشید که چند عامل شگفت‌انگیز دیگر وجود دارد که ممکن 
است سال‌ها زندگی شما را از بین ببرد. فهرستی از عاداتی وجود 
دارند که به دلیل تاثیر مضری که بر امید به زندگی دارند، بهتر باشد 
گاهی از این عادت‌ها و تاثیرات آن‌ها  از آن‌ها اجتناب کنید، با آ

می‌توانید طولانی‌تر و سالم‌تر زندگی کنید.
 خواب زیاد یا کم

خواب خوب شبانه ممکن است به معنای تفاوت بین یک 
روز خوب و یک روز بد باشد. زیاد یا کم خوابیدن عمر شما را کوتاه 
می‌کند؟ تحقیقات ادعا می‌کند کسانی‌که به طور متوسط کمتر 
از پنج یا بیش از ۹ ساعت در شب می‌خوابند، طول عمرشان به 
گر به دنبال خواب کامل شبانه  طور قابل‌توجهی کاهش می‌یابد. ا
هستید، علم توصیه می‌کند حدود هفت تا هشت ساعت برای به 

دست آوردن تمام مزایایی که نیاز دارید بخوابید.
 زیاد نشستن

 دلیل منطقی وجود دارد که پزشکان و متخصصان شما را 
به تحرک و کم نشستن تشویق می‌کنند. هر یک ساعت حرکت 
کنید، راه بروید و بدوید. دلیل توصیه‌ها به اجتناب از نشستن 
این است که نشستن طولانی مدت با طول عمر کوتاه‌تری مرتبط 
است. یک مطالعه اخیر نشان داد که نشستن طولانی‌مدت یک 
عامل خطر برای مرگ و میر ناشی از همه علل، مستقل از فعالیت 
گر چندین بار در هفته ورزش کنید،  بدنی است. بنابراین حتی ا
نشستن بیش از سه ساعت در روز می‌تواند دو سال کامل از زندگی 

شما را از بین ببرد.
 عدم معاشرت کافی

یکی دیگر از عوامل شگفت‌انگیز که امید به زندگی را کاهش 
می‌دهد، عدم تعامل اجتماعی است. یک مطالعه نشان داد که 
تنهایی ممکن است بزرگ‌ترین تهدید برای بقا و طول عمر باشد، 
احساس تنهایی مستقیما سیستم ایمنی بدن را مختل می‌کند 

و مقاومت ما را در برابر بیماری‌ها و عفونت‌ها کاهش می‌دهد.
 بدبین بودن

همه ما گاهی اوقات ممکن است کمی بدخلق باشیم، اما 
آیا می‌دانستید که خوش‌بین نبودن و بدبینی زیاد می‌تواند طول 
عمر شما را کاهش دهد؟ یک مطالعه اخیر نشان داده که وقتی 
فردی دیدگاه خوش‌بینانه‌ای به زندگی دارد، به طور متوسط ۱۱ 
تا ۱۵ درصد بیشتر احتمال دارد که عمر طولانی‌تری داشته باشد 
و حتی شانس بیشتری برای دستیابی به »طول عمر استثنایی« 

دارد که به معنای زندگی تا فراتر از سن ۸۵ سالگی است.
 نگرانی بیش از حد

این کاملا طبیعی است که هر از گاهی نگران باشید، اما 
اضطراب مداوم در مورد مسائلی که در کنترل شما نیستند مثلا 
نگرانی و ترس از مرگ یا فکر کردن به مرگ می‌تواند تاثیر مخربی بر 

امید به زندگی شما داشته باشد. 
 نخ دندان نکشیدن

ادعای اینکه نخ دندان نکشیدن می‌تواند باعث کوتاهی 
که  عمر شود ممکن است چیزی شبیه به سخنانی باشد 
دندانپزشکان برای ترساندن شما می‌گویند، اما مطالعات نشان 
داده‌اند که نخ دندان نکشیدن بین دندان‌ها می‌تواند منجر به 
ک‌تر از  بیماری لثه شود، که با تعدادی از شرایط بسیار خطرنا

جمله بیماری قلبی، دیابت و کلیه مرتبط است. 
 کتاب نخواندن

این روزها به راحتی می‌توان افرادی را پیدا کرد که روز خود 
را روی مبل جلوی تلویزیون در حال خوردن تنقلات یا غذا 
می‌گذرانند. در حالی‌که می‌دانیم این سالم‌ترین فعالیت نیست، 
اما آیا نشستن و انجام کار دیگری مانند خواندن کتاب تفاوتی 
ایجاد می‌کند؟ پاسخ این پرسش مثبت است. مطالعه‌ای نشان 
داد که افرادی که کتاب می‌خوانند در مقایسه با افرادی که کتاب 
نمی‌خوانند و فقط روزنامه و مجله می‌خوانند، ۲۳ ماه شانس 

بیشتر زنده ماندن دارند.
 رفت و آمدهای طولانی

به احتمال زیاد، افراد زیادی را نخواهید یافت که دو بار 
کنون  در روز از رفت و آمد خود به محل کار لذت می‌برند، اما ا
شواهد بیشتری وجود دارد که ثابت می‌کند رفت و آمد در مسیر 
طولانی فقط خسته‌کننده و استرس‌زا نیست بلکه می‌تواند طول 
عمر شما را نیز کاهش دهد. نتایج یک تحقیق در سوئد نشان 
می‌دهد که زنانی که رفت و آمدهای طولانی را تجربه می‌کنند، در 
مقایسه با زنانی که رفت و آمدهای کوتاه انجام می‌دهند، به میزان 
قابل‌توجهی با نرخ مرگ و میر بیشتری روبه‌رو هستند. با این حال، 
جالب است که این تصویر برای مردان متفاوت است. در جریان 
این تحقیق مشخص شد خطر مرگ برای مردانی که در رفت و آمد 

طولانی بودند، افزایش نیافته بود.

  دیابت می‌تواند منجر به بیماری لثه شود
 یک مطالعه جدید هشدار می‌دهد که افراد مبتلا به دیابت 
بیشتر مستعد ابتلا به بیماری‌های لثه هستند، زیرا این بیماری 
مزمن به رگ‌های خونی کوچک آسیب می‌رساند. محققان توضیح 
گر بیماری لثه درمان نشود، می‌تواند بافت‌هایی را که  دادند که ا
دندان‌ها را در جای خود نگه می‌دارند تخریب کند و در نهایت 
منجر به از دست دادن دندان شود. دکتر »فرناندو والنتیم 
بیتنکور«، محقق ارشد گفت: »این از دست دادن دندان می‌تواند 
بر عملکردهای اساسی مانند جویدن و صحبت کردن تأثیر بگذارد، 
در حالی‌که بر عزت نفس فرد هم تأثیر می‌گذارد.« وی افزود: »در 
نتیجه، پریودنتیت ]بیماری لثه[ می‌تواند کیفیت زندگی افراد را 
به میزان قابل‌توجهی کاهش دهد و منجر به مشکلاتی در تغذیه، 
ارتباطات و تعاملات اجتماعی شود. درک اینکه چه کسانی در 
معرض خطر بالاتری هستند، مانند افراد مبتلا به عوارض دیابت، 
برای مداخله زودهنگام و پیشگیری از این اثرات گسترده بسیار 
مهم است.« برای این مطالعه، محققان داده‌های نزدیک به ۱۶۰۰۰ 
فرد مبتلا به دیابت نوع ۲ را تجزیه و تحلیل کردند. به گفته محققان، 
نتایج ارتباط واضحی بین آسیب عروق خونی کوچک مرتبط با 
دیابت و موارد متوسط یا شدید بیماری لثه را نشان داد. وی افزود: 
»این نتایج نشان می‌دهد که دندانپزشکان باید به سلامت دهان 

و دندان افراد دیابتی توجه جدی داشته باشند.« 

 عمــود‌ی  افقــی

از مشکلات  از مدرسه یکی    ترس 
شایع در دوران تحصیل است که به‌ویژه 
بیشتر  دبستان  ابتدایی  سال‌های  در 
دیده می‌شود. تا زمانی‌کـه خودتان آرامش 
نداشته باشید نمی‌توانید بـه فرزند خود نیز 
کمک کنید. هراس از مدرسه، ترس بیش 
از حدی است که در مورد برخی کودکان 
در خصوص رفتن و ماندن در مدرسه 
وجود دارد. این کودکان ممکن است در 
مکان‌های دیگر بتوانند دوری از مادر را 
تحمل کنند. ترس از مدرسه می‌تواند از 
بخش خاصی از مدرسه، عملکرد تحصیلی، 
محیط مدرسه یا در اثر تجربه اتفاق‌های 
ناخوشایند، مانند آزاردیدن از دوستان در 
مدرسه یا مشکلاتی در مسیر خانه تا مدرسه 
باشد، در این موارد پی‌بردن به علت هراس، 
برای مداخلات درمانی ضرورت دارد. در 
مواردی هم کودک حتی در خانه هم مانند 
سایه مادرش را دنبال می‌کند تا به این 
وسیله بر اضطراب خود غلبه کند. چنین 
)هرکدام از  کودکانی به جداشدن از مادر
والدین( و خانه، تمایلی نشان نمی‌دهند، 
به  کودک  وابسته‌اند.  به‌شدت  چون 
جزئیات همه قوانین و مقررات مدرسه 
واقف نیست و تهدید و ترساندن آن‌ها 
می‌تواند مشکل‌آفرین باشد، بنابراین هرگز 
او را از معلم نترسانید، مثلا به او نگویید 
گر غذا نخوری به معلم‌تان خواهم گفت.  ا
برای آنکه بتوانید استرس و نگرانی شروع 
مدرسه فرزندان‌تان را کاهش دهید باید بـه 
سراغ روش تمرین و تکرار بروید، یعنی باید 
تغییرات روزمره‌ای را که بعد از شروع سال 
تحصیلی در زندگیشان رخ می‌دهد پیش 
از آن زمان کم‌کم ایجاد کنید تا خود را به آ‌نها 
عادت دهند. برای مثال شـما می‌توانید 
از چند روز قبل از شروع مدرسه، فرزند 
خود را صبح زود بیدار کنید، تعداد زیادی 
از والدین عادت دارند کـه تا لحظه آخر در 
کنار فرزند خود بمانند و خیال کودک خود 
را راحت کنند، در حالی که این کار باعث 
می‌شود جدایی کودک از والدین سخت‌تر 
شود. بهتر است والدین به صورت تدریجی 
از کودک دور شوند تا هم برای کودک قابل 
تحمل باشد و هم بتوان پس از مدتی ترس 

از جدایی را از بین برد. 

 امین ماهورام
  فوق‌تخصص 

روانپزشک کودک 

رسول  مرحوم  از  فیلمی  سخن‌گفتن-  ‏1-   
ملاقلی‌پور 2- جزیره- گریزان- شهرحضرت یعقوب)ع( 
3- برق مثبت- رفوزه- اسب پهن‌پشت- نوع و قسم 
کنایه از مدت‌ طولانی- مخالف شب  4- دنباله- 
5- رامی- وسیله احتیاطی اضافی- گرفتنی از هوا 6- 
تجزیه خشک موادآلى- مارچوبه 7- استخوان پاشنه 
- دوش‌وکتف- شرکت خودروسازی  پا- اشاره‌به‌دور
ایتالیایی 8- فرماندهان- بندری در اوکراین- وسیله 
تزریق آمپول 9- کشوری در اروپا به پایتختی برن- نت 
 -10 کنار  درخت  باران ‌اندک-  موسیقی-  چهارم 
سبد- شبگرد و گزمه 11- حرف ندا- مانند‌ومثل- از 
پادشاهان سلسله اشکانی 12- پایه‌واساس- هاله 
ماه- بی‌تامل شعرگفتن 13- خانه ترکی- زبانه آتش- 
نفس‌بلند- نزدیک‌شدن 14- رنجش و آزردگى- زغال- 

معشوق15- کاشف رمز خط میخی- فرق سر
  

1- سوره ۳۷ قرآن کریم است و ۱۸۲ آیه دارد- کشوری آمریکایی 2- آهنگری- برادرپدر- جر و 
مشاجره 3- از بزرگ‌ترین بازارهای سرپوشیده در سطح جهان- کشوری اروپایی 4- تنها- واحد 
سرعت هواپیما- واحد اندازه‌گیری طول در انگلستان- قطار 5- هادی- پوست گندم- حرارت 
بالای ‌‌بدن 6- گهواره- از دروس دبستان- از القاب امرای ‌ترک 7- حرف انتخاب- دوست 
- مکان بدون هوا- نوعی گلدوزی  و رفیق- غروب‌کننده- فصل اول سال بهار 8- جمع مرکز
9- ابداع‌کننده- نام هندی استخوان- عمیق- ضمیرسوم شخص مفرد 10- دعای شب 
- حسرت 11- اثرچربی- صف‌ورسته- گاو کلیله‌ودمنه 12- گیج‌وسرگشته-  جمعه- بزرگ‌تر
مسابقه اسب‌دوانی- استان ‌کویری- قبل از یازده13- یک چشم- از بیماری‌ها 14- رودپرآب 

گو«- با خیر و برکت اروپا- حیله‌گر- صمغ مغناطیسی 15- بازیگر »شیکا

حمله قلبی به آسیب یا مرگ عضله قلب اشاره دارد. ایست قلبی اما زمانی است که قلب از تپش باز می‌ایستد، یا به عبارت دیگر به‌عنوان یک پمپ موثر کار 
نمی‌کند در واقع هر دوی عبارات حمله و ایست قلبی مربوط به این است که قلب آنطور که باید کار نمی‌کند، اما به دلایل مختلف. علل حملات قلبی عبارتنداز: 
اسپاسم عروق کرونر )که باعث انقباض آنها می‌شود(، ضربه به قفسه سینه یا هر چیز دیگری که جریان خون را به عضله قلب کاهش دهد. صرف نظر از علت، انسداد 
یا کاهش جریان خون از طریق این شاهرگ‌ها می‌تواند منجر به عدم دریافت اکسیژن و مواد مغذی کافی توسط عضله قلب شود. بنابراین سلول‌های عضله قلب 

می‌توانند آسیب ببینند یا بمیرند.

علائم ایست قلبی: از دست دادن ناگهانی هوشیاری، عدم وجود نبض یا ضربان قلب، توقف تنفس، رنگ‌پریدگی یا آبی رنگ شدن پوست است. نشانه‌های 
رایج حمله قلبی شامل: درد یا ناراحتی قفسه سینه است که می‌تواند در سایر نواحی بدن مانند بازوها، پشت، گردن، فک یا معده ظاهر شود. همچنین تنگی نفس، 
حالت تهوع، سبکی سر، رنگ‌پریدگی و عرق کردن نیز می‌تواند مشاهده شود. در پایان باید گفت هرچند هم حمله قلبی و هم ایست قلبی اختلالات مربوط به قلب 
هستند، اما در سازوکارها و نتایج از یکدیگر متفاوتند. با وجود ماهیت متفاوت، هر دو وضعیت می‌توانند عواقب خطرناکی داشته باشند و نیاز به مراقبت فوری 

پزشکی برای آنها ضروری است.

 تعریف حمله قلبی و ایست قلبی

شایع‌ترین علائم

شایع‌ترین علائم
حملات قلبی 

ونری ناشی می‌شود. گاهی اوقات این  حملات قلبی معمولا از انسداد سرخرگ‌های کر
ونری نیز می‌نامند. به باور پزشکان ایست قلبی و حمله قلبی  وق کر بیماری را بیماری عر
دو مفهوم متمایز هستند، هر چند می‌توانند از برخی جهات با یکدیگر همپوشانی داشته 
باشند. قلب ماهیچه‌ای است که منقبض می‌شود و به عنوان یک پمپ عمل می‌کند. 
هنگامی‌که منقبض می‌شود، خون )حاوی اکسیژن و مواد مغذی( را به تمام بافت‌های بدن 
ما می‌فرستد. برای اینکه عضله قلب به طور موثر به عنوان یک پمپ کار کند، باید خودش 
به وسیله خونی که توسط شریان‌های کرونری فرستاده تغذیه کند. اگر این رگ‌ها مسدود 
شوند، عضله قلب خون مورد نیاز خود را دریافت نمی‌کند. چنین امری می‌تواند باعث آسیب 

یا مرگ عضله قلب شود و در نتیجه قلب به درستی پمپاژ نخواهد کرد.


