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آپنه خواب یک تهدید جدی برای زندگی استآلودگی هوا زوال عقل را افزایش می‌دهد
 افرادی که روزانه در معرض آلودگی هوا، به‌ویژه 
ناشی از آتش‌سوزی‌های جنگلی یا منابع کشاورزی 
هستند، بیشتر در معرض زوال‌عقل هستند. ذرات 
معلق یا  PM۲.۵ از طریق سوزاندن زغال‌سنگ، 
سوخت ماشین‌ها، کشاورزی، آتش‌سوزی‌های جنگلی، 
سایت‌های ساخت‌وساز و جاده‌های آسفالت نشده به‌وجود 
بیایند. این ذرات به قدری کوچک هستند که می‌توانند 
از سد دفاعی بدن فرار کرده و به عمق ریه‌ها یا جریان 

خون بروند. در این مطالعه محققان از داده‌های بیش از 
۲۷۰۰۰ شرکت‌کننده 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 می‌کردند. ممکن است این ذرات 
از طریق بینی وارد مغز شوند. به‌گفته محققان، آنها ممکن 
است باعث مرگ سلول‌های عصبی مرتبط با زوال‌عقل یا 

تغییر پروتئین‌های التهابی شوند.

 یک فوق تخصص ریه و مراقبت‌های ویژه، در خصوص 
بیماری آپنه توضیحاتی ارائه داد. ام‌البنین پاک‌نژاد 
گفت: آپنه خواب یک وقفه تنفسی حین خواب است. 
آپنه خواب می‌تواند افراد در هر سنی از جمله نوزادان 
و کودکان را تحت‌تأثیر قرار دهد. عضو هیات علمی 
دانشگاه علوم پزشکی تهران اظهارکرد: آپنه خواب یک 
تهدیدکننده جدی برای زندگی به حساب می‌آید و در 
بعضی از موارد نیازمند مداخلات سریع درمانی است. 

این فوق‌تخصص ریه و مراقبت‌های ویژه افزود: یکی 
از علت‌های مهم تصادفات بیماری آپنه خواب است، 
همچنین این اختلال می‌تواند در درازمدت عامل 
ایجادکننده یکسری از بیماری‌ها به حساب آید. پاک‌نژاد 
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 

می‌گیرند.

با فعالیت ورزشی در برابر گرما مقاوم شوید
 فعالیت بدنی می‌تواند انعطاف‌پذیری شما را در برابر گرما 
افزایش دهد. تغییرات آب وهوایی باعث موج‌های گرمای 
طولانی‌تر، مکرر و شدیدتر می‌شود و مهم است که از علائم 
و نشانه‌های 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 راه‌هایی 
برای سازگاری و مقابله با گرما اهمیت فزاینده‌ای پیدا می‌کند. 
تغییرات آب‌وهوایی، شیوع بالای بیماری‌های 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 نشانه‌های غیرقابل انکار تغییرات آب‌وهوایی است. 
محققان علم فعالیت بدنی و فیزیولوژی محیطی در حال ارزیابی 
این مورد هستند که چگونه اتخاذ یک سبک زندگی فعال 
می‌تواند ما را برای مقابله با افزایش دمای جهانی مجهزتر کند. 
هنگامی‌که بدن در معرض گرما قرار می‌گیرد، چندین واکنش 
را برای دفع آن به کار می‌گیرد. اولین مورد به تصمیمات رفتاری 
ما برای به حداقل رساندن قرارگرفتن در معرض آن مانند 
جست‌وجوی یک مکان خنک، روشن کردن یک فن یا کاهش 
فعالیت بدنی بستگی دارد همچنین، مغز پاسخ‌های فیزیولوژیکی 
را فعال می‌کند که خارج از کنترل ما هستند. رگ‌های خونی 
در پوست برای افزایش جریان خون گشاد می‌شوند و غدد 
عرق فعالیت خود را برای دفع بیشتر عرق افزایش می‌دهند. 
بنابراین جای تعجب نیست که هر عاملی که بر این پاسخ‌ها 
تأثیر می‌گذارد، می‌تواند توانایی بدن برای واکنش مناسب به 
قرارگرفتن در معرض گرما را تغییر دهد. اگرچه گرما همه ما را 
تحت‌تاثیر قرار می‌دهد اما شواهد نشان می‌دهد که گروه‌های 
خاصی از افراد نسبت به آن حساس‌تر هستند و آسیب‌پذیری 
آنان را افزایش می‌دهد. تعدادی از عوامل فردی ازجمله سن، 
مشکلات سلامتی زمینه‌ای مانند بیماری‌های قلبی‌وعروقی 
و دیابت نوع ۲، استفاده از برخی داروها، اضافه وزن یا چاقی، 
عملکرد پایین و توانایی‌های 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، می‌توان با اتخاذ یک سبک زندگی 
سالم و فعال از چندین مورد جلوگیری کرد. در واقع، انجام 
فعالیت بدنی منظم در زندگی می‌تواند 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 می‌دهد، در نتیجه تحمل گرما افزایش می‌یابد و به 
پاسخگویی به نیازهای افزایش یافته روی سیستم قلبی‌وعروقی 
در هنگام استرس گرمایی کمک می‌کند؛ بنابراین فعالیت بدنی 
می‌تواند سهم مهمی در توانایی ما برای سازگاری با افزایش 
دمای جهانی داشته باد و انعطاف‌پذیری 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 مکان‌های 
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 
می‌گذارد و مردان بیش‌ترین آسیب را می‌بینند. این مطالعه که 
توسط دانشمندان موسسه ویزمن و موسسه روانپزشکی ماکس 
پلانک انجام شد، فعالیت مغز جوندگان را با وضوح بالاتری نسبت 
به آزمایش‌های قبلی بررسی کرد. جالب توجه است که سلول‌های 
خاصی در موش‌های ماده نسبت به مردان آسیب‌پذیری بیشتری 
در برابر استرس نشان دادند و بالعکس برخی سلول‌های 
موش‌های نر در برابر استرس نسبت به موش‌های ماده 
آسیب‌پذیرتر بودند. قابل توجه‌ترین تمایز در یک سلول مغزی 
به نام الیگودندروسیت )oligodendrocyte( بود که گونه‌ای 
از سلول‌های گلیال است. این سلول به سلول‌های عصبی کمک 
می‌کند و نقش اساسی در تنظیم فعالیت مغز دارد. هنگامی‌که 
سلول در معرض استرس مزمن قرار گرفت، کل ساختار و بیان 
الیگودندروسیت در مردان تغییر کرد و بر تعامل آن با سلول‌های 
عصبی مجاور تاثیر گذاشت. در مقابل، الیگودندروسیت‌های 
ماده هیچ تغییر قابل‌توجهی نشان ندادند که نشان‌دهنده 
عدم حساسیت آن‌ها به استرس است. از لحاظ تاریخی، درک 
تفاوت‌های جنسیتی در واکنش به استرس نادرست بوده است، 
عمدتا به این دلیل که در تحقیقات بیشتر از موش‌های نر استفاده 
می‌شد و نوسانات هورمونی در زنان یک عامل مخدوش کننده‌ی 
بالقوه در نظر گرفته می‌شد.  النا بریویو )Elena Brivio( از 
موسسه ماکس پلانک و نویسنده‌ی اصلی این مقاله گفت: ما 
تحقیقاتمان را روی ناحیه‌ای از مغز به‌عنوان مرکز پاسخ استرس 
در پستانداران به‌نام هسته پاراونتریکولار )PVN( هیپوتالاموس 
متمرکز کردیم. با تعیین توالی مولکول‌های آرآن‌ای در آن 
بخش از مغز در سطح هر سلول، ما توانستیم پاسخ استرس را 
در موش‌های نر و ماده در سه محور اصلی دسته‌بندی کنیم؛ 
اینکه هر نوع سلول در آن بخش از مغز چگونه به استرس واکنش 
نشان می‌دهد. اینکه هر نوع سلولی که قبلا در معرض استرس 
مزمن قرار گرفته، چگونه به تجربه‌ استرس جدید پاسخ می‌دهد و 
چگونه این پاسخ‌ها بین مردان و زنان متفاوت است.  بریویو تاکید 
می‌کند که حتی اگر یک مطالعه به طور خاص بر تفاوت‌های 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، پاسخ‌های 
استرسی متمایز بین جنسیت‌ها را مشخص کردند. پروفسور آلون 
چن در پایان افزود: یافته‌های ما نشان می‌دهد که وقتی صحبت از 
مشکلات مربوط به سلامت مرتبط با استرس از افسردگی گرفته 
تا دیابت می‌شود، بسیار مهم است که متغیر جنسیت را در نظر 
بگیریم، زیرا تاثیر قابل‌توجهی بر نحوه‌ی واکنش سلول‌های 

مختلف مغز به استرس دارد.

 عمــود‌ی  افقــی

 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 
به‌وجود می‌آید. بیمار با درد ناگهانی که 
اغلب شدید است. ترس از نور )فوتوفوبی(، 
احساس وجود جسم خارجی در چشم، 
اشک ریزش مراجعه می‌کند. بسته به 
محل ضایعه ممکن است، تیزبینی در 
حد طبیعی یا کمتر باشد. برای درمان 
از بی‌حس‌کننده‌های موضعی استفاد 
می‌شود زیرا مصرف طولانی این داروها 
علاوه بر اینکه فرآیند ترمیم قرنیه را به 
تاخیر می‌اندازد و ممکن است صدمات 
دیگر چشمی را نیز که باعث پیدایش 
بافت جوشگاه دایمی قرنیه می‌شوند را 
هم از نظر دور نگه دارند. از به‌کار بردن 
استروئیدها نیز باید اجتناب شود.  قطره 
آنتی‌بیوتیک برای پیشگیری از عفونت 
تسکین  برای  سیکلوپلژیک  قطره  و 
درد تجویز می‌شوند. برای بی‌حرکت 
کردن پلک‌ها و کمک به تسکین درد 
تسریع بهبودی خراشیدگی قرنیه چشم 
را با پانسمان محکم می‌پوشانند. در 
خراشیدگی‌های وسیع قرنیه پانسمان 
و استراحت چشم به مدت ۲۴ ساعت 
ادامه می‌یابد. اگر لایه‌های زیرین قرنیه 
صدمه دیده باشند، خراشیدگی قرنیه 
بدون برجای گذاشتن بافت جوشگاه و 
معمولا در عرض ۲۴ تا ۴۸ ساعت بهبود 
می‌یابد. اجسام خارجی سطحی قرنیه 
را معمولا می‌توان با شست‌وشو بیرون 
آورد. اجسام خارجی که در عمق قرنیه 
فررفته باشند، توسط چشم پزشک تحت 
درمان قرار می‌گیرد. برای مشخص کردن 
ضایعات سطحی قرنیه اغلب رنگ‌آمیزی 
با فلوئورسین استفاده می‌شود. قبل از 
بیرون آوردن جسم خارجی، به وسیله 
قطره بی‌حس کننده داخل چشم چکانده 
جسم  آوردن  بیرون  برای  می‌شود. 
خارجی اپلیکاتورهای پنبه‌ای استفاده 
نمی‌شود زیرا به این ترتیب ممکن است 
ناحیه وسیعی از اپی تلیوم قرنیه به علت 
نیروى مالش کنده شود. مواردی که در 
عمق قرنیه فرورفته‌اند را با انجام عمل 
جراحى بیرون می‌آورند. با خراشیده 
شدن قرنیه که سد طبیعی در برابر نفوذ 
میکروارگانیسم‌ها است، چشم نسبت به 
ابتلا به عفونت استعداد بیشتری پیدا 
می‌کند بنابراین ساییدگی و خراش 
قرنیه را باید هر روز تا بهبودی کامل آن 
از نظر پیدایش نشانه‌های عفونت بدقت 

بررسی کرد.

امین‌ا... نیک اقبالی  
متخصص چشم پزشکی  

چای زنجبیل از ریشه‌های ضخیم گیاه زنجبیل تهیه می‌شود و از زمان‌های قدیم برای بیماری‌های مربوط به معده استفاده می‌شده است. 
مطالعات انسانی نشان می‌دهد که مصرف روزانه 1 تا 1. 5 گرم کپسول زنجبیل در دوزهای منقسم ممکن است حالت تهوع را تسکین دهد. علاوه 
بر این، مکمل‌های زنجبیل ممکن است تخلیه معده را تسریع کنند، ناراحتی‌های گوارشی را تسکین دهند و گرفتگی‌های روده، نفخ و گاز را نیز 

کاهش دهند. چای زنجبیل طعمی تند دارد که می‌توانید آن را با عسل و لیمو نرم کنید.

در طب سنتی از بابونه برای درمان سوءهاضمه، گاز معده، اسهال، تهوع، استفراغ و زخم معده استفاده می‌شود. بابونه می‌تواند از 
عفونت‌های باکتریایی هلیکوباکترپیلوری، که عامل زخم معده و همراه با نفخ است، جلوگیری کند. برای تهیه این چای 1 فنجان )240 
میلی‌لیتر( آب جوشیده را روی 1 قاشق غذاخوری )2 تا 3 گرم( بابونه خشک )یا 1 چای کیسه‌ای( بریزید و به مدت 10 دقیقه دم کنید.

زنجبیل

بابونه

چای بادرنجبویه دارای رایحه و طعم لیمویی است همراه با خواصی از گیاه نعناع، زیرا این گیاه از خانواده نعناع است. آژانس 
دارویی اروپا خاطرنشان می‌کند که چای بادرنجبویه ممکن است بر اساس استفاده سنتی، مشکلات گوارشی خفیف از جمله نفخ و 

گاز را تسکین دهد. برای تهیه چای، 1 قاشق غذاخوری )3 گرم( برگ خشک بادرنجبویه )یا 1 چای کیسه‌ای( را در 1 فنجان )240 میلی 
لیتر( آب جوشیده به مدت 10 دقیقه دم کنید.

نعناع فلفلی به‌طور گسترده‌ای برای کمک به تسکین مشکلات گوارشی شناخته شده است. طعمی خنک و با طراوت 
دارد. مطالعات نشان می‌دهد که نعناع فلفلی روده را آرام می‌کند که ممکن است اسپاسم روده را تسکین داده و به بهبود 

نفخ و درد همراه با آن کمک کند.

بادرنجبویه

نعناع فلفلی

 ‏1- هنــر رزمــی ژاپــن- متحــد 2- نغمه‌وآهنگ- 
ورودیه ســینما- نام کوچک ون گــوگ نقاش هلندی 
3- لوس‌وازخودراضــی- فرق ســر- آهــک- اداواطوار 
4-  خطی در دایره- یکی از خدایان باستانی تمدن بابل 
است- غذای ‌مریض 5- ردیف قالی- شکلک- ناشایست 
6- شــرم‌وحیا- نجات‌وخلاص 7- ســنگین‌تر- نوعی 
برادروخواهر- بدگویی شعری- کلمه شگفتی 8- اولین 
کلمه سوره توحید- کم‌حواس- مقابل کیفی- واحدپول 
ژاپن 9- حرف‌ دوم انگلیسی- پرنده‌ای از نوع مرغابی- از 
حیوانات درنده- ازشهرهای هرمزگان 10- ازمیقات‌های 
پنجگانه حج- بقالی مدرن! 11- از گل‌های زیبا- وسیله 
نجار-  بی‌مهــار 12- رنگ پوســت خیار- شــهری در 
آذربایجان‌غربــی- غیرشــوخی 13- خمیدگی کاغذ- 
همچنین- یکدفعه- زگیل 14- به‌هم‌رســیدن- منزل 
بزرگ- ضبط تک‌آوايي 15- کشوری در قاره آفریقا- یکی 

از ۳۴ ولایت )استان( افغانستان
   

1- خسته‌کننده- ازشهرهای قزوین 2- واحدپول کره‌جنوبی- وسیله‌ای برای جابه‌جایی اجسام 
سنگین- مخالف کلمه پایین 3- ازوسایل نظافت- کمتر- مارپیچ بزرگ- موضوع‌وزمینه 4- خارروی 
دیوار- یکی از آزمون‌های انگلیسی که در ایران برگزار می‌شود- کشــوری در بریتانیا- ازالقاب امام‌ 
دهم)ع( 5- کرم کدو- ازرودهای غربی کشورمان 6- ســوره 34 قرآن‌کریم- عتیقه- رعشه 7- آب 
نیمه‌گرم- گوشه خلوت- آقاومولا- پسوندشــباهت 8- صمیمیت- نام ســابق کرمان 9- علامت 
مصدرجعلی- چینه دیوار- نوعی پارچه لطیف- لرزش‌وجنبش 10- دوش‌وشــانه- نوعی عدسی- 
سیلاب 11- فیلمی از رخشان بنی‌اعتماد- عدس 12- خوگرفتن- ناگهان خودمانی- کوشش‌کننده- 
گذشتن برچیزی 13- خاک سفالگری- آبرسان- دوســت‌ورفیق- بیهوده‌وب‌ىمعنى 14- سوغات 

زنجان- نهادی در سازمان ‌ملل‌متحد- از گناهان کبیره 15- بازیگر- غاری در استان ‌زنجان

دمنوش‌هــــــای
گیاهـــــــی 

برای کاهش نفخ 
اینفوگرافیک : آرمان ملی 

  بدن انسان ماشین شگفت‌انگیزی است و هر از چندگاهی به شما 
یادآوری می‌کند که عملکرد سختی را برای زنده نگه‌داشتن سلول‌ها و 
سلامتی پشت‌سر می‌گذارد. به‌طور سنتی، مردم از داروهای طبیعی از 
جمله دمنوش‌های گیاهی برای تسکین نفخ استفاده می‌کردند. مطالعات 
اولیه نشان می‌دهد که چندین چای گیاهی ممکن است به تسکین این 

وضعیت ناراحت کننده کمک کند.


