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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

۴ درصد ایرانی‌ها دچار قوز قرنیه هستندتاثیر محافظتی ورزش بر قلب زنان بیشتر است
یک مطالعه نشان می‌دهد که در پیشگیری و درمان 
بیماری عــروق کرونــر قلب، مزایــای محافظــت قلبی که 
زنــان از طریــق ورزش به دســت می‌آورند، ممکن اســت 
بــه طــور قابل‌توجهــی بهتــر از مــردان باشــد. بر اســاس 
داده‌هــای ۸۵۰۰۰ شــرکت‌کننده، تیــم تحقیــق به‌طــور 
سیســتماتیک تفاوت‌هــای جنســیتی را در پیشــگیری 
و درمــان بیماری عــروق کرونر قلــب بررســی کردند. این 
مطالعه نشــان داد که زنــان فقط بــه ۲۵۰ دقیقــه ورزش 

در هفته نیاز دارند تا خطر ابتــاء به بیماری عروق کرونر 
قلــب ۳۰ درصــد کاهــش یابــد، در حالی‌کــه مــردان برای 
دســتیابی به همان مزایــای قلبی عروقی بــه ۵۳۰ دقیقه 
ورزش نیاز دارند کــه تقریبا دو برابر زمان مــورد نیاز زنان 
اســت. ایــن بررســی نشــان داد: زنانــی کــه ۵۱ دقیقــه در 
هفتــه ورزش می‌کنند خطر مرگ‌شــأن ۳۰ درصد کاهش 
یافت. بیماری عروق کرونــر قلب یکی از علل اصلی مرگ 

و میر است. 

یک فوق‌تخصص قرنیه گفت: بیماری قوزقرنیه یکی از 
شــایع‌ترین اختلالات قرنیه در ایران و خاورمیانه اســت و 
حدود ۲ تا ۴ درصد افراد جامعه به آن مبتلا هستند. جواد 
صادقی افزود: توصیه می‌شود افراد از ماساژ یا فشاردادن 
محکم چشم‌ها به‌طور جدّی خودداری کنند. وی افزود: 
قوزقرنیه نوعی اختلال پیشرونده اســت که در اثر کاهش 
اســتحکام بافــت قرنیــه ایجــاد می‌شــود. در ایــن حالت، 
قرنیه ســفتی طبیعی خود را از دســت داده و شکل کروی 

آن به‌تدریج تغییر می‌کند و در مراحل پیشرفته به‌صورت 
مخروطــی در می‌آیــد. صادقــی یادآورشــد: حــدود ۲ تــا ۴ 
درصــد افراد جامعــه بــه آن مبتلا هســتند. در افــرادی که 
یکی از بستگان درجه‌اول دچار قوز قرنیه است، احتمال 
ابتلاء تــا ۲۰ درصــد افزایــش می‌یابد کــه رقــم قابل‌توجهی 
اســت. وی دربــاره اهمیــت تشــخیص اظهــار داشــت: در 
صورت تشــخیص به موقع، می‌توان از پیشــرفت بیماری 

جلوگیری کرد. 

چرا نخوابیدن تمرکز را از بین می‌برد؟
یک پژوهش گســترده بــه بررســی تاثیــر بی‌خوابی بــر تمرکز 
پرداخت و دلایل عــدم تمرکز در اثر بی‌خوابی را برجســته کرد. 
خواب فقــط اســتراحت نیســت، بلکه یــک فرآینــد بیولوژیکی 
کنش‌ها  ، افــکار را شــفاف و وا حیاتی اســت. خواب ذهــن را تیز
را ســریع نگه می‌دارد، اما در دنیای پرســرعت امروز کم‌خوابی 
کسیژن به آن  رایج شــده اســت؛ حتی با این که بدن به اندازه ا
نیاز دارد. تنها یک شب بی‌خوابی می‌تواند مغز شما را از تعادل 
خارج کند. ممکن است نشانه‌های واضح را از دست بدهید، 
چیزها را فراموش کنید یا احساس تنبلی ذهنی داشته باشید. 
به این دلیل است که خواب یک فرآیند غیرفعال نیست، بلکه 
یک روند فعال اســت. اســکن‌های مغزی نشــان می‌دهند که 
نورون‌هــا هنــگام خــواب تنظیــم مجــدد می‌شــوند، رگ‌های 
خونی تنظیم می‌شوند و مایعات، مواد زائد را دفع می‌کنند، اما 
کنون دقیقاً نمی‌دانستند که چرا کمبود خواب تا  دانشمندان تا
این حد در تفکر ما اختلال ایجاد می‌کند. دانشمندان به درون 
مغزهای محروم از خواب نگاهی انداختند و متوجه یک نکته 
شگفت‌انگیز شدند. آنها دریافتند که حتی وقتی بیدار هستیم، 
کسازی معمولا  کسازی کند. این روند پا مغز سعی دارد خود را پا
در طول خواب عمیق رخ می‌دهد که امواج مایع مغزی نخاعی 
طــی آن، مــواد زائــد را از مغز خــارج می‌کننــد، اما وقتــی خواب 
کمی داریم، این امواج به ســاعت‌های بیداری نفوذ می‌کنند و 
بدین ترتیب، قدرت تمرکز متزلزل می‌شود. دانشمندان برای 
بررســی این موضوع، بــا ۲۶ داوطلــب کار کردند. هــر داوطلب 
دو بار آزمایش شــد که یک بار پــس از یک خواب کامل شــبانه 
و یک بار پس از بیدار ماندن در طول شــب بود. دانشــمندان 
با اســتفاده از روش‌هایــی بــرای ردیابی جریان خــون و حرکت 
مایعات، نــوار مغزی بــرای اندازه‌گیــری فعالیت امــواج مغزی، 
کنش‌های  مردمک‌سنجی برای تشخیص هوشیاری از طریق وا
چشم و آزمایش‌های رفتاری برای تشخیص لغزش‌های توجه، 
مغــز داوطلبــان را تحت‌نظــر قــرار دادند. ایــن گروه پژوهشــی 
دریافتند که هر بار داوطلب بی‌توجه می‌شود، یک موج مایع 
کســازی  کســازی‌کننده در مغــز جریــان می‌یابــد و چرخــه پا پا
خــواب عمیــق را تقلیــد می‌کنــد. وقتــی شــرکت‌کنندگان برای 
مدت کوتاهــی تمرکز خود را از دســت می‌دادند، دانشــمندان 
متوجه چندین تغییر در بدن آنها می‌شــدند کــه هم‌زمان رخ 
کســازی مغز طی  می‌دادنــد. از همــه جالب‌تر ایــن که مایــع پا
هر وقفــه در توجــه از مغــز خارج می‌شــد و پــس از پایــان وقفه 
دوباره به داخــل جریان می‌یافــت. دانشــمندان دریافتند که 
وقتی مغزهای خسته تمرکز خود را از دســت می‌دهند، اتفاق 
عمیق‌تری در حال رخ می‌دهد و آن اتفاق این است که امواج 
کســازی‌کننده مغــز جریــان می‌یابند. ایــن پالس‌های  مایع پا
مایــع تصادفی نیســتند، بلکــه ارتبــاط نزدیکی بــا لغزش‌های 
، نشــان‌دهنده یــک تغییر کامل در  توجه دارند. هر افت تمرکز
بدن مانند فرو رفتــن کوتاه‌مدت مغز در حالــت خواب هنگام 
بیداری اســت. این تغییر هم جریان مایع و هــم افت عملکرد 
گر نخوابید،  را تحریک می‌کند. ورا لوئیس، مدیر پــروژه گفت: ا
کســازی‌کننده مغــز شــروع بــه ورود بــه حالــت  امــواج مایــع پا
بیداری می‌کنند که در آنجا معمولا دیده نمی‌شــوند. با وجود 
این، آنها با یک بده‌بستان توجه همراه هستند که در آنجا طی 
لحظاتی که موج جریان مایع وجود دارد، توجه از بین می‌رود. 
نتایج نشان می‌دهند در لحظه‌ای که توجه از بین می‌رود، این 
سیال در واقع از مغز به بیرون رانده می‌شود و هنگامی که توجه 
بازیابی می‌شود، دوباره به داخل کشیده می‌شود. دانشمندان 
معتقدند که ارتباط قوی بین افت توجه و تغییر عملکردهای 
بدن مانند جریــان مایعات، ضربــان قلب و هوشــیاری ممکن 
است به یک سیســتم کنترل واحد در مغز اشاره داشته باشد. 
لوئیس گفت: این نتایج به ما نشان می‌دهند یک مدار یکپارچه 
وجود دارد که هم عملکردهای بســیار ســطح بالای مغز یعنی 
کنش به جهان و هم فرآیندهای  توجه و توانایی ما در درک و وا
فیزیولوژیکــی بنیادین مانند دینامیک ســیالات مغــز، جریان 
خون در سراسر مغز و انقباض رگ‌های خونی را کنترل می‌کند.

نکـــــــته
تاثیر استرس بر دیابت 

اســترس، چــه حــاد و چــه مزمــن، می‌توانــد از مســیرهای 
فیزیولوژیــک و روانی بر تنظیم قندخون تاثیــر بگذارد و کنترل 
دیابت را دشوارتر کند. در واقع، دیابت بیماری‌ است که علاوه 
بر مدیریت دارویی و تغذیه‌ای، نیازمند مراقبت روان‌شناختی 

و کنترل هیجان‌ها نیز هست. 
شناسایی عوامل استرس‌زا، آموزش مهارت‌های مقابله‌ای 
و تقویت حمایت اجتماعی می‌تواند بــه بهبود کیفیت زندگی 
بیماران دیابتی و کاهش عوارض ناشــی از ایــن بیماری کمک 
کنــد. دکتــر اســماعیل موســوی‌اصل مدیــر ســامت روانــی، 
اجتماعی و اعتیاد مرکز بهداشت خوزستان در گفت‌وگو با ایسنا 
اظهار کرد: اســترس فقط از طریــق مســیرهای فیزیولوژیک بر 
دیابت تاثیر نمی‌گذارد، بلکه تغییرهای رفتاری ناشی از استرس 

نیز نقش مهمی در آن دارند. 
وی افــزود: افــراد تحت اســترس معمولا تمایل بیشــتری به 
رفتارهای ناسالم مانند کاهش فعالیت بدنی، اختلال در خواب 
، الکل  و بی‌نظمــی در برنامــه غذایــی، افزایــش مصرف ســیگار
یا دیگر مــواد محــرک و مصرف زیــاد غذاهای پرچــرب و قندی 
به عنوان راهی بــرای آرامش موقت دارند. دکتر موســوی‌اصل 
بیان کرد: ایــن رفتارها در مجمــوع می‌توانند موجــب افزایش 
وزن، مقاومت به انسولین و بدتر شدن کنترل قند خون شوند. 
همچنیــن اســترس می‌تواند موجــب کاهــش انگیــزه برای 
مراقبــت از خــود در بیمــاران دیابتی شــود؛ برای مثــال، برخی 
بیماران در شرایط استرس‌زا، داروهای خود را به موقع مصرف 
نمی‌کنند یا آزمایش قنــد خون روزانــه را انجــام نمی‌دهند. در 
بیماران مبتلا به دیابت، اســترس می‌تواند کنترل قندخون را 

دشوارتر کند. 
موســوی‌اصل ادامــه داد: همچنیــن، اســترس بــا افزایــش 
التهاب سیستمیک و اختلال در عملکرد عروق خونی، احتمال 
بــروز عــوارض قلبــی - عروقــی، کلیــوی و عصبــی را در بیماران 
دیابتــی افزایــش می‌دهــد. وی بیــان کــرد: کاهــش و مدیریت 
اســترس می‌تواند نقش موثری در پیشــگیری و کنترل دیابت 
داشــته باشــد. آموزش تکنیک‌هــای آرام‌ســازی مانند تنفس 
 )Mindfulness( گاهی عمیق، مراقبه‌)مدیتیشن(، یوگا و ذهن‌آ
می‌تواند ســطح کورتیزول را کاهش دهد و قنــد خون را تثبیت 

کند.

 عمــود‌ی  افقــی

مصرف بیش از حد ویتامین  C، به‌ویژه در 
قالب مکمل‌ها، می‌تواند به عوارض گوارشی 
گزالاتی منجر  و خطر تشکیل سنگ کلیوی ا
شــود. کمبــود شــدید ایــن ویتامیــن منجــر 
به بیماری اســکوروی می‌شــود که علائمی 
همچــون خونریزی لثــه، ریــزش دندان‌ها، 
ضعف، خســتگی و تأخیــر در ترمیم زخم‌ها 
گرچــه بیماری اســکوروی  بــه همــراه دارد. ا
امروزه نادر اســت، کمبود خفیــف ویتامین 
C می‌توانــد بــه تضعیــف سیســتم ایمنــی 
بــدن و افزایش احتمــال ابتلا بــه عفونت‌ها 
منجــر شــود، مصــرف ویتامیــن C  می‌تواند 
در شرایطی که مصرف میوه‌ها و سبزیجات 

کافی نباشد، مفید واقع شود. 
مکمل‌هــای ویتامیــن C باید بــا احتیاط 
مصــرف شــوند. مصــرف روزانــه بیــش از دو 
گــرم ویتامیــن C می‌تواند موجــب عوارضی 
ماننــد اســهال، دل‌درد، تهــوع و افزایــش 
گزالاتی،  احتمــال تشــکیل ســنگ کلیــوی ا
به‌ویــژه در افرادی که مســتعد این مشــکل 

هستند، شود. 
مطالعــات نشــان می‌دهد ایــن ویتامین 
نمی‌تواند از بروز ســرماخوردگی پیشــگیری 
کند، اما ممکن اســت شــدت علائم و مدت 
زمــان بیمــاری را کاهــش دهــد. به‌ویــژه در 
افرادی که تحت استرس شــدید یا در حال 
انجام ورزش‌های سنگین هســتند، این اثر 
بیشــتر مشــاهده می‌شــود. مصــرف منظم 
ویتامین C در طول ســال اهمیت بیشتری 
نسبت به مصرف مقطعی آن هنگام بیماری 
دارد. افراد ســیگاری، ســالمندان، بیماران 
مبتــا بــه بیماری‌هــای مزمــن، افــرادی که 
رژیم غذایی فقیر از میوه و سبزیجات دارند 
و کسانی‌که الکل یا داروهای خاص مصرف 
می‌کنند، بیشتر در معرض خطر کمبود این 

ویتامین قرار دارند. 
و  افــراد توصیــه می‌شــود بهتریــن  بــه 
 ،C  ایمن‌تریــن راه بــرای تأمیــن ویتامیــن
مصــرف میوه‌هــا و ســبزیجات تــازه اســت. 
مکمل‌ها تنها در صورت نیاز و زمانی که رژیم 
غذایی کافی نباشد یا شــرایط خاص وجود 
داشــته باشــد، باید مصــرف شــوند. رعایت 
تعادل در مصرف ویتامین C به پیشگیری از 
بروز عوارض ناشی از کمبود یا مصرف بیش 

از حد آن کمک می‌کند.

حسین صادق‌پور
عضو هیات علمی دانشگاه

روســیه  در  شــهری  چیــزی-  دوبــاره  یافتــن   ‏1- 
2- پســندیده‌وخوب- فراری- کســی‌که ســربار ســایرین 
شود 3- پایداری- بزرگترین دریاچه- عنکبوت 4- رودى 
در اســتان کردســتان- عــدد و شــماره- ننــر 5- علامــت 
گهانــی- بنــای مرتفــع-  مصدرجعلــی- یــک دفعــه و نا
صــدای بــم 6- ضدحمله- نــرده چوبــی- عیــد ویتنامی 
7- یادداشــت‌کردن- آمال- نوعی قطع کتاب 8- حالت 
ســکون- قوم باســتانی ایران- آهو 9- ســازمان فضایی- 
نابودشــده- میوه تابســتانی 10-  شــمای بیگانــه- نوعي 
بليــت هواپيمــا- هــر آلتــی کــه بــا آن بنویســند یــا چیزی 
نقــش کننــد 11- گیاه مقــدس زرتشــتیان- نوعی وســیله 
بازی ‌قدیمــی- خانه پشــت به آفتــاب- ضمیرفرانســوی 
 12- نوعــی پارچــه لطیف- عســل و انگبین-  غــذای ظهر 
 13- کهنه‌وفرســوده- بــه دریــا می‌ریــزد- نهــال نــازک 
 14- جاويــد- فیلمــی از اودا بنیامینــا- شایســته و جایــز 
15- از شهرهای خوزستان- کشوری اروپایی که از مغرب 

به دریای بالتیک محدود می‌شود

 1- عبودیت- از عقربه‌های ساعت 2- بزرگترین سرخرگ‌ بدن- تحسین فرنگی- مجلس اعیان 
3- سرماخوردگی- جوهرقلیا- پوشیده و پنهان 4- قوم کهن مکزیک- بوسه- لرز5- گندم- بزرگ 
ایل و طایفه- هرزنامه 6- خجسته و مبارک- خرابکار اینترنتی- پایان زندگی- گوشت بی‌استخوان 
7- بادپا- فصــل ســرما-  واحــددارو 8- دورنگی- پی درپی شــدن- پشت‌ســر 9- بیــرون دهان- 
به‌چشم دیدن- مرکز ایالت تنســی 10- مبهوت‌ومتحیر- نظریات‌وعقاید- دست ‌مالیدن- چینه 
کســتان و ایران- الفبای‌ موســیقی 12- شيرهواي  دیوار 11- آب نیمه‌گرم- منطقه‌ای مرزی بین پا
تيوپ- چین‌وچروک پوســت- کتاب‌ مقدس مســلمانان 13- درخوروشایســته- حلال نیســت- 
ک- برعکس 15- هرم معروف مکزیک- کاخ مشهور  فریادتشویق 14- مخفف نگاه- توده‌های خا

فرانسه

مصرف کافی پروتئین، ویتامین D و سایر ریزمغذی‌ها 
برای سلامت عضلات ضروری است. توصیه می‌شود 
غ و  از مواد غذایی مثل گوشت، لبنیات، ماهی، تخم‌مر

سبزیجات بهره ببرید. 

التهاب مزمن می‌تواند به تحلیل عضلات کمک کند؛ 
کنترل بیماری‌های مزمن در کاهش التهاب نقش مهمی 
دارد. با رعایت این نکات می‌توان روند پیری عضلات 

تر حفظ کرد. را کند کرده و کیفیت زندگی را در سنین بالا

تمرینات مقاومتی مانند وزنه‌برداری سبک، کشش با 
کش‌های مقاومتی و تمرینات تعادلی به حفظ و افزایش 

قدرت عضلات کمک می‌کنند.

انجام تست‌های ساده مانند اندازه‌گیری قدرت 
شناسایی  در  می‌تواند  راه‌رفتن  سرعت  و  دست 

زودهنگام کاهش عضلات مؤثر باشد.

تغذیه مناسبتغذیه مناسب

کاهش التهابکاهش التهاب

ورزش منظمورزش منظم

پایش منظم سلامتپایش منظم سلامت

اسیدهای چرب امگا 3 که عمدتا در ماهی، روغن 
خواص  می‌شوند،  یافت  دانه‌ها  و  مغزها  ماهی، 
ضدالتهابی دارند و در پیشگیری از تحلیل عضلانی 

مؤثرند.

کلاژن پروتئینی است که در حفظ سلامت عضلات، 
پوست و مفاصل اهمیت دارد. با افزایش سن، تولید 
کاهش می‌یابد. مصرف غذاهای با  کلاژن در بدن 

پروتئین بالا می‌تواند به افزایش تولید کلاژن کمک کند.

اسیدهای امگا اسیدهای امگا 33 کلاژنکلاژن  

 راهکارهای پیشگیری و کنترل 
»سارکوپنی«

سارکوپنی به کاهش تدریجی حجم و قدرت 

عضلات بدن گفته می‌شود که معمولا با افزایش 

سن رخ می‌دهد. »کم‌ماهیچگی« پیامدهایی 

چون کاهش استقلال فردی، افزایش خطر 

 ، زمین‌خوردن، شکستگی، وابستگی بیشتر

افت کیفیت زندگی و حتی مرگ زودرس دارد. 

درحالی‌که افزایش سن، کم‌تحرکی و رژیم 

غذایی نامناسب از عوامل اصلی ابتلا به این 

بیماری‌ هستند، آمارها نشان می‌دهد ۷۹ درصد 

جمعیت ایران دچار کم‌تحرکی است.


