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آپنه خواب یک تهدید جدی برای زندگی استآلودگی هوا زوال عقل را افزایش می دهد
 افرادی که روزانه در معرض آلودگی هوا، به ویژه 
ناشی از آتش سوزی های جنگلی یا منابع کشاورزی 
هستند، بیشتر در معرض زوال عقل هستند. ذرات 
معلق یا  PM۲.۵ از طریق سوزاندن زغال سنگ، 
سوخت ماشین ها، کشاورزی، آتش سوزی های جنگلی، 
سایت های ساخت وساز و جاده های آسفالت نشده به وجود 
بیایند. این ذرات به قدری کوچک هستند که می توانند 
از سد دفاعی بدن فرار کرده و به عمق ریه ها یا جریان 

خون بروند. در این مطالعه محققان از داده های بیش از 
۲۷۰۰۰ شرکت کننده استفاده کردند. حدود ۱۵ درصد 
در طول دوره مطالعه دچار زوال عقل شدند. همه این 
افراد در مناطقی با غلظت آلودگی ذرات بالاتر از همتایان 
بدون زوال عقل زندگی می کردند. ممکن است این ذرات 
از طریق بینی وارد مغز شوند. به گفته محققان، آنها ممکن 
است باعث مرگ سلول های عصبی مرتبط با زوال عقل یا 

تغییر پروتئین های التهابی شوند.

 یک فوق تخصص ریه و مراقبت های ویژه، در خصوص 
بیماری آپنه توضیحاتی ارائه داد. ام البنین پاک نژاد 
گفت: آپنه خواب یک وقفه تنفسی حین خواب است. 
آپنه خواب می تواند افراد در هر سنی از جمله نوزادان 
و کودکان را تحت تأثیر قرار دهد. عضو هیات علمی 
دانشگاه علوم پزشکی تهران اظهارکرد: آپنه خواب یک 
تهدیدکننده جدی برای زندگی به حساب می آید و در 
بعضی از موارد نیازمند مداخلات سریع درمانی است. 

این فوق تخصص ریه و مراقبت های ویژه افزود: یکی 
از علت های مهم تصادفات بیماری آپنه خواب است، 
همچنین این اختلال می تواند در درازمدت عامل 
ایجادکننده یکسری از بیماری ها به حساب آید. پاک نژاد 
گفت: تشخیص این بیماری با پلی سومنوگرافی یا تست 
خواب است که بستگی به شدت این بیماری دارد و 
بر اساس تشخیص نوع آپنه بیماران تحت درمان قرار 

می گیرند.

با فعالیت ورزشی در برابر گرما مقاوم شوید
 فعالیت بدنی می تواند انعطاف پذیری شما را در برابر گرما 
افزایش دهد. تغییرات آب وهوایی باعث موج های گرمای 
طولانی تر، مکرر و شدیدتر می شود و مهم است که از علائم 
و نشانه های بیماری مرتبط با گرما آگاه باشید و در صورت 
شروع احساس ناخوشی، اقدامات لازم را برای خنک شدن 
انجام دهید. با ادامه افزایش دمای جهانی، یافتن راه هایی 
برای سازگاری و مقابله با گرما اهمیت فزاینده ای پیدا می کند. 
تغییرات آب وهوایی، شیوع بالای بیماری های مزمن و سطوح 
هشداردهنده عدم فعالیت بدنی، سه چالش اصلی ما در قرن 
بیست و یکم هستند و افزایش فرکانس، مدت و شدت امواج 
گرما یکی از نشانه های غیرقابل انکار تغییرات آب وهوایی است. 
محققان علم فعالیت بدنی و فیزیولوژی محیطی در حال ارزیابی 
این مورد هستند که چگونه اتخاذ یک سبک زندگی فعال 
می تواند ما را برای مقابله با افزایش دمای جهانی مجهزتر کند. 
هنگامی که بدن در معرض گرما قرار می گیرد، چندین واکنش 
را برای دفع آن به کار می گیرد. اولین مورد به تصمیمات رفتاری 
ما برای به حداقل رساندن قرارگرفتن در معرض آن مانند 
جست وجوی یک مکان خنک، روشن کردن یک فن یا کاهش 
فعالیت بدنی بستگی دارد همچنین، مغز پاسخ های فیزیولوژیکی 
را فعال می کند که خارج از کنترل ما هستند. رگ های خونی 
در پوست برای افزایش جریان خون گشاد می شوند و غدد 
عرق فعالیت خود را برای دفع بیشتر عرق افزایش می دهند. 
بنابراین جای تعجب نیست که هر عاملی که بر این پاسخ ها 
تأثیر می گذارد، می تواند توانایی بدن برای واکنش مناسب به 
قرارگرفتن در معرض گرما را تغییر دهد. اگرچه گرما همه ما را 
تحت تاثیر قرار می دهد اما شواهد نشان می دهد که گروه های 
خاصی از افراد نسبت به آن حساس تر هستند و آسیب پذیری 
آنان را افزایش می دهد. تعدادی از عوامل فردی ازجمله سن، 
مشکلات سلامتی زمینه ای مانند بیماری های قلبی وعروقی 
و دیابت نوع ۲، استفاده از برخی داروها، اضافه وزن یا چاقی، 
عملکرد پایین و توانایی های شناختی و تناسب اندام قلبی 
تنفسی همگی با کاهش تحمل گرما و خطر بیشتر ابتلا به 
مشکلات سلامتی مرتبط با گرما مرتبط هستند. جالب توجه 
است که از میان بسیاری از عوامل خطر برای ایجاد مشکلات 
سلامتی مرتبط با گرما، می توان با اتخاذ یک سبک زندگی 
سالم و فعال از چندین مورد جلوگیری کرد. در واقع، انجام 
فعالیت بدنی منظم در زندگی می تواند به معنای مجهزبودن 
بهتر برای مقابله با افزایش دمای جهانی باشد. با ایجاد سازگاری 
فیزیولوژیکی که ظرفیت دفع گرما )افزایش تولید عرق( و 
پتانسیل فیزیولوژیکی بدن )افزایش ذخیره قلبی عروقی( را 
افزایش می دهد، در نتیجه تحمل گرما افزایش می یابد و به 
پاسخگویی به نیازهای افزایش یافته روی سیستم قلبی وعروقی 
در هنگام استرس گرمایی کمک می کند؛ بنابراین فعالیت بدنی 
می تواند سهم مهمی در توانایی ما برای سازگاری با افزایش 
دمای جهانی داشته باد و انعطاف پذیری فردی و اجتماعی ما را 
افزایش دهد. با این حال، توجه به این نکته مهم است که تعدادی 
از عوامل خطر ازجمله برخی اختلالات سلامت روان، وضعیت 
اجتماعی و اقتصادی پایین و دسترسی محدود به مکان های 
خنک یا دارای تهویه مطبوع به طور مستقیم توسط یک سبک 
زندگی سالم و فعال قابل تغییر نیستند همچنین به خوبی ثابت 
شده است، افرادی که طی دوره گرما فعالیت بدنی شدید تا 
متوسط دارند بیشتر در معرض خطر ابتلا به مشکلات بهداشتی 
مرتبط با گرما هستند. حال سوال این است که آیا نسل بعدی به 

اندازه کافی برای مقابله با این چالش مجهز است. 

نکتــــه
 تاثیر استرس بر مردان بیشتر از زنان است

 طبق تحقیقات جدید، استرس بر مردان و زنان تاثیر متفاوتی 
می گذارد و مردان بیش ترین آسیب را می بینند. این مطالعه که 
توسط دانشمندان موسسه ویزمن و موسسه روانپزشکی ماکس 
پلانک انجام شد، فعالیت مغز جوندگان را با وضوح بالاتری نسبت 
به آزمایش های قبلی بررسی کرد. جالب توجه است که سلول های 
خاصی در موش های ماده نسبت به مردان آسیب پذیری بیشتری 
در برابر استرس نشان دادند و بالعکس برخی سلول های 
موش های نر در برابر استرس نسبت به موش های ماده 
آسیب پذیرتر بودند. قابل توجه ترین تمایز در یک سلول مغزی 
به نام الیگودندروسیت )oligodendrocyte( بود که گونه ای 
از سلول های گلیال است. این سلول به سلول های عصبی کمک 
می کند و نقش اساسی در تنظیم فعالیت مغز دارد. هنگامی که 
سلول در معرض استرس مزمن قرار گرفت، کل ساختار و بیان 
الیگودندروسیت در مردان تغییر کرد و بر تعامل آن با سلول های 
عصبی مجاور تاثیر گذاشت. در مقابل، الیگودندروسیت های 
ماده هیچ تغییر قابل توجهی نشان ندادند که نشان دهنده 
عدم حساسیت آن ها به استرس است. از لحاظ تاریخی، درک 
تفاوت های جنسیتی در واکنش به استرس نادرست بوده است، 
عمدتا به این دلیل که در تحقیقات بیشتر از موش های نر استفاده 
می شد و نوسانات هورمونی در زنان یک عامل مخدوش کننده ی 
بالقوه در نظر گرفته می شد.  النا بریویو )Elena Brivio( از 
موسسه ماکس پلانک و نویسنده ی اصلی این مقاله گفت: ما 
تحقیقاتمان را روی ناحیه ای از مغز به عنوان مرکز پاسخ استرس 
در پستانداران به نام هسته پاراونتریکولار )PVN( هیپوتالاموس 
متمرکز کردیم. با تعیین توالی مولکول های آرآن ای در آن 
بخش از مغز در سطح هر سلول، ما توانستیم پاسخ استرس را 
در موش های نر و ماده در سه محور اصلی دسته بندی کنیم؛ 
اینکه هر نوع سلول در آن بخش از مغز چگونه به استرس واکنش 
نشان می دهد. اینکه هر نوع سلولی که قبلا در معرض استرس 
مزمن قرار گرفته، چگونه به تجربه  استرس جدید پاسخ می دهد و 
چگونه این پاسخ ها بین مردان و زنان متفاوت است.  بریویو تاکید 
می کند که حتی اگر یک مطالعه به طور خاص بر تفاوت های بین 
نر و ماده تمرکز نداشته باشد، ضروری است که حیوانات ماده را 
در تحقیق، به ویژه در علوم اعصاب و علوم رفتاری، بگنجانیم. 
این تیم با ارزیابی بیان ژن در بیش از ۳۵ هزار سلول، پاسخ های 
استرسی متمایز بین جنسیت ها را مشخص کردند. پروفسور آلون 
چن در پایان افزود: یافته های ما نشان می دهد که وقتی صحبت از 
مشکلات مربوط به سلامت مرتبط با استرس از افسردگی گرفته 
تا دیابت می شود، بسیار مهم است که متغیر جنسیت را در نظر 
بگیریم، زیرا تاثیر قابل توجهی بر نحوه ی واکنش سلول های 

مختلف مغز به استرس دارد.

عمــودیافقــی

 خراشیدگی قرنیه از صدمات شایع 
چشمی است که ممکن است در اثر ناخن، 
انگشت برس مژه و مژه مصنوعی ایجاد 
شود. این حالت توسط اجسام خارجی 
یا استفاده طولانی از کنتاکت لنزها نیز 
به وجود می آید. بیمار با درد ناگهانی که 
اغلب شدید است. ترس از نور )فوتوفوبی(، 
احساس وجود جسم خارجی در چشم، 
اشک ریزش مراجعه می کند. بسته به 
محل ضایعه ممکن است، تیزبینی در 
حد طبیعی یا کمتر باشد. برای درمان 
از بی حس کننده های موضعی استفاد 
می شود زیرا مصرف طولانی این داروها 
علاوه بر اینکه فرآیند ترمیم قرنیه را به 
تاخیر می اندازد و ممکن است صدمات 
دیگر چشمی را نیز که باعث پیدایش 
بافت جوشگاه دایمی قرنیه می شوند را 
هم از نظر دور نگه دارند. از به کار بردن 
استروئیدها نیز باید اجتناب شود.  قطره 
آنتی بیوتیک برای پیشگیری از عفونت 
تسکین  برای  سیکلوپلژیک  قطره  و 
درد تجویز می شوند. برای بی حرکت 
کردن پلک ها و کمک به تسکین درد 
تسریع بهبودی خراشیدگی قرنیه چشم 
را با پانسمان محکم می پوشانند. در 
خراشیدگی های وسیع قرنیه پانسمان 
و استراحت چشم به مدت ۲۴ ساعت 
ادامه می یابد. اگر لایه های زیرین قرنیه 
صدمه دیده باشند، خراشیدگی قرنیه 
بدون برجای گذاشتن بافت جوشگاه و 
معمولا در عرض ۲۴ تا ۴۸ ساعت بهبود 
می یابد. اجسام خارجی سطحی قرنیه 
را معمولا می توان با شست وشو بیرون 
آورد. اجسام خارجی که در عمق قرنیه 
فررفته باشند، توسط چشم پزشک تحت 
درمان قرار می گیرد. برای مشخص کردن 
ضایعات سطحی قرنیه اغلب رنگ آمیزی 
با فلوئورسین استفاده می شود. قبل از 
بیرون آوردن جسم خارجی، به وسیله 
قطره بی حس کننده داخل چشم چکانده 
جسم  آوردن  بیرون  برای  می شود. 
خارجی اپلیکاتورهای پنبه ای استفاده 
نمی شود زیرا به این ترتیب ممکن است 
ناحیه وسیعی از اپی تلیوم قرنیه به علت 
نیروی مالش کنده شود. مواردی که در 
عمق قرنیه فرورفته اند را با انجام عمل 
جراحی بیرون می آورند. با خراشیده 
شدن قرنیه که سد طبیعی در برابر نفوذ 
میکروارگانیسم ها است، چشم نسبت به 
ابتلا به عفونت استعداد بیشتری پیدا 
می کند بنابراین ساییدگی و خراش 
قرنیه را باید هر روز تا بهبودی کامل آن 
از نظر پیدایش نشانه های عفونت بدقت 

بررسی کرد.
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بادرنجبویه

نعناع فلفلی

  ۱- هنــر رزمــی ژاپــن- متحــد ۲- نغمه وآهنگ- 
ورودیه ســینما- نام کوچک ون گــوگ نقاش هلندی 
۳- لوس وازخودراضــی- فرق ســر- آهــک- اداواطوار 
۴-  خطی در دایره- یکی از خدایان باستانی تمدن بابل 
است- غذای  مریض ۵- ردیف قالی- شکلک- ناشایست 
6- شــرم وحیا- نجات وخلاص ۷- ســنگین تر- نوعی 
برادروخواهر- بدگویی شعری- کلمه شگفتی ۸- اولین 
کلمه سوره توحید- کم حواس- مقابل کیفی- واحدپول 
ژاپن 9- حرف  دوم انگلیسی- پرنده ای از نوع مرغابی- از 
حیوانات درنده- ازشهرهای هرمزگان ۱۰- ازمیقات های 
پنجگانه حج- بقالی مدرن! ۱۱- از گل های زیبا- وسیله 
نجار-  بی مهــار ۱۲- رنگ پوســت خیار- شــهری در 
آذربایجان غربــی- غیرشــوخی ۱۳- خمیدگی کاغذ- 
همچنین- یکدفعه- زگیل ۱۴- به هم رســیدن- منزل 
بزرگ- ضبط تک آوایي ۱۵- کشوری در قاره آفریقا- یکی 

از ۳۴ ولایت )استان( افغانستان
   

۱- خسته کننده- ازشهرهای قزوین ۲- واحدپول کره جنوبی- وسیله ای برای جابه جایی اجسام 
سنگین- مخالف کلمه پایین ۳- ازوسایل نظافت- کمتر- مارپیچ بزرگ- موضوع وزمینه ۴- خارروی 
دیوار- یکی از آزمون های انگلیسی که در ایران برگزار می شود- کشــوری در بریتانیا- ازالقاب امام  
دهم)ع( ۵- کرم کدو- ازرودهای غربی کشورمان 6- ســوره ۳۴ قرآن کریم- عتیقه- رعشه ۷- آب 
نیمه گرم- گوشه خلوت- آقاومولا- پسوندشــباهت ۸- صمیمیت- نام ســابق کرمان 9- علامت 
مصدرجعلی- چینه دیوار- نوعی پارچه لطیف- لرزش وجنبش ۱۰- دوش وشــانه- نوعی عدسی- 
سیلاب ۱۱- فیلمی از رخشان بنی اعتماد- عدس ۱۲- خوگرفتن- ناگهان خودمانی- کوشش کننده- 
گذشتن برچیزی ۱۳- خاک سفالگری- آبرسان- دوســت ورفیق- بیهوده وبی معنی ۱۴- سوغات 

زنجان- نهادی در سازمان  ملل متحد- از گناهان کبیره ۱۵- بازیگر- غاری در استان  زنجان

دمنوشهــــــای
گیاهـــــــی 

برایکاهشنفخ 
اینفوگرافیک:آرمانملی

بدنانسانماشینشگفتانگیزیاستوهرازچندگاهیبهشما
یادآوریمیکندکهعملکردسختیرابرایزندهنگهداشتنسلولهاو
سلامتیپشتسرمیگذارد.بهطورسنتی،مردمازداروهایطبیعیاز
جملهدمنوشهایگیاهیبرایتسکیننفخاستفادهمیکردند.مطالعات
اولیهنشانمیدهدکهچندینچایگیاهیممکناستبهتسکیناین

وضعیتناراحتکنندهکمککند.


