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ی ل  م   م   ا   ن   آ   ر   

افزایش مصرف نوشیدنی های شیرین در بین کودکانزوال عقل در بین بیماران پارکینسون رایج نیست
 بسیاری از افراد مبتلا به بیماری پارکینسون 
ممکن است از زوال عقل به عنوان یک پیامد شایع این 
بیماری بترسند. دکتر »دانیل واینتراب«، سرپرست تیم 
تحقیق می گوید: »افراد مبتلا به پارکینسون از ابتلاء به 
زوال عقل می ترسند و ترکیبی از هر دو اختلال حرکتی 
و اختلال شناختی می تواند برای آنها و عزیزانشان 
داده  نشان  قبلی  مطالعات  باشد.«  نگران کننده 
بود که ۸۰ درصد از بیماران پارکینسون ممکن است 

طی ۱۵ تا ۲۰ سال پس از تشخیص پارکینسون دچار 
زوال عقل شوند. یک مطالعه شامل ۴۱۷ نفر انجام 
که افراد در این  کرد  شد. تیم تحقیق خاطرنشان 
مطالعه بین المللی به مدت ۱۰ سال تحت نظر قرار 
گرفتند و در طی آن زمان تخمین زده می شود که ۹ 
درصد به زوال عقل مبتلا شدند. تخمین زده می شود 
که ۲۷ درصد از بیماران در طی ۱۰ سال به زوال عقل 

مبتلا شدند. 

و  کودکان  که  می دهد  نشان  جدید  مطالعه  یک 
نوجوانان در سراسر جهان نوشیدنی های شیرین بیشتری 
مصرف می کنند و خطر ابتلا به مشکلات سلامتی در آینده 
«، سرپرست تیم  در آنها افزایش می یابد. »لورا لارا کاستور
تحقیق می گوید: »نوشیدنی های قندی افزایش وزن و خطر 
چاقی را افزایش می دهند و می تواند تأثیرات قابل توجهی 
بر سلامتی آنها داشته باشد.« برای این مطالعه، محققان 
داده های بیش از ۱۲۰۰ نفر را  تجزیه و تحلیل کردند. نتایج 

نشان داد کودکان و نوجوانان در ۵۶ کشور به طور متوسط 
هفت وعده یا بیشتر نوشیدنی در هفته مصرف می کنند. 
محققان دریافتند بیش ترین افزایش مصرف در جنوب 
صحرای آفریقا رخ داده است، جایی که میانگین وعده های 
هفتگی کودکان ۱۰۶ درصد افزایش یافته و به نزدیک به 
۲.۲ وعده در هفته رسیده است. »داریوش مظفریان«، 
نوشیدنی های  »مصرف   داشت:  بیان  ارشد  نویسنده 
شیرین، تهدیدی قابل توجه برای سلامت عمومی است.«

پیشگیری از حرف زدن در خواب
 حرف زدن در خواب )خواب گویی( یکی از مشکلات شایع 
خواب است که عوامل متعددی می توانند زمینه ساز آن باشند.  
استرس و اضطراب: استرس و اضطراب می توانند منجر به 
اختلال در الگوی خواب و افزایش حرف زدن در خواب شوند. 
خستگی: افراد خسته و آسیبپذیر بیشتر مستعد حرف زدن 
لات خواب  لات خواب: برخی اختلا در خواب هستند. اختلا
مانند آپنه خواب و سندرم پاهای بیقرار می توانند زمینه ساز 
حرف زدن در خواب باشند. داروها: برخی داروها مانند داروهای 
ضدافسردگی و داروهای آرامبخش می توانند در برخی افراد 
موجب افزایش حرف زدن در خواب شوند. سن: این مشکل 
در کودکان و نوجوانان شایعتر است و با افزایش سن، معمولا 
کاهش می یابد. علائم حرف زدن در خواب شامل صحبت های 
گهانی و گاه بلند در طی خواب است که خواب فرد را  نامفهوم، نا
مختل می کند. درمان حرف زدن در خواب شامل کاهش استرس، 
رعایت بهداشت خواب، درمان اختلالات خواب و در صورت نیاز، 
استفاده از داروها است. در مواردی که حرف زدن در خواب مزاحم 
سایر اعضای خانواده است، استفاده از دستگاه های مانیتورینگ 
خواب نیز توصیه می شود. پیشگیری از حرف زدن در خواب 
شامل رعایت بهداشت خواب، کاهش استرس، ورزش منظم و 

در صورت وجود اختلالات خواب، درمان آنها است.
  جلوگیری

 بهداشت خواب را رعایت کنید. برنامه منظم خواب داشته 
باشید و در ساعات مشخص بخوابید و بیدار شوید. از اتاق خواب 
برای فعالیت های دیگر استفاده نکنید تا محیط خواب آرام و 
آسوده باشد. از وسایل الکترونیکی در اتاق خواب استفاده نکنید. 
از نوشیدنی های کافئین دار قبل از خواب پرهیز کنید. استرس و 
اضطراب را کاهش دهید. ورزش منظم انجام دهید. تکنیک های 
آرامسازی مانند یوگا و مدیتیشن را به کار ببرید. مهارت های مقابله 
با استرس را بیاموزید. اختلالات خواب را درمان کنید. در صورت 
 ، وجود مشکلات خواب، با پزشک مشورت کنید. در صورت نیاز
از داروهای تجویز شده استفاده کنید. از راهکارهای کمکی 
استفاده کنید. از دستگاه های مانیتورینگ خواب استفاده 
کنید تا میزان حرف زدن در خواب را بررسی کنید. از کیسه های 
یخ یا کمپرس سرد بر روی سر استفاده کنید که ممکن است به 
کاهش حرف زدن کمک کند. با انجام این اقدامات میتوانید از 
میزان حرف زدن در خواب بکاهید و به خوابی آرام و با کیفیت 

دست یابید.
درماندرطبسنتی

 در طب سنتی برخی راهکارهای درمانی برای مشکل 
حرف زدن در خواب وجود دارد که به شرح زیر است:

گلگاوزبان:این گیاه دارای خاصیت آرامبخشی است 
کیفیت خواب و کاهش  و مصرف آن میتواند موجب بهبود 

حرف زدن شود.
زردچوبه:مصرف زردچوبه به علت داشتن خواص 
آرامبخش و ضداسترس، ممکن است به کاهش حرف زدن در 

خواب کمک کند.
روغناسطوخودوس:این روغن گیاهی دارای خاصیت 
آرامبخشی است و می تواند به کاهش استرس و بهبود کیفیت 

خواب کمک کند.
روغنبابونه:بابونه نیز خواص آرامبخشی دارد و استفاده 
موضعی از آن بر روی سر و گردن میتواند مؤثر باشد. در مجموع، هر 
عاملی که بر سلامت روانی کودک تأثیر بگذارد، می تواند زمینه ساز 
صحبت کردن در خواب باشد. شناسایی و رفع این عوامل روانی 

می تواند به کاهش این رفتار در کودکان کمک کند.

کاهش فشارخون با میوه و سبزیجات
یک کارآزمایی بالینی جدید نشان می دهد که خوردن میوه ها 
و سبزیجات بیشتر می تواند فشارخون را کاهش دهد و سلامت 
قلب را با کاهش سطح اسید در بدن بهبود بخشد. به گزارش هلث 
، نتایج کارآزمایی نشان داد افرادی که دو تا چهار فنجان  دی نیوز
میوه و سبزیجات را به رژیم غذایی روزانه خود اضافه کردند با کاهش 
فشارخون و کاهش خطر بیماری قلبی و همچنین بهبود سلامت 
کلیه مواجه بودند. »مانیندر کاهلون«، سرپرست تیم تحقیق و 
دانشیار دانشگاه تگزاس، گفت: »این امر از توصیه ما مبنی بر اینکه 
میوه ها و سبزیجات باید درمان بنیادی برای بیماران مبتلا به 
فشارخون بالا باشد، حمایت می کند، زیرا ما به هر سه هدف سلامت 
کلیه، کاهش فشارخون و کاهش خطر بیماری های قلبی وعروقی با 
میوه ها و سبزیجات دست می یابیم.« به گفته محققان، پزشکان 
ابتدا باید از مردم بخواهند که میوه ها و سبزیجات بیشتری قبل 
از شروع مصرف داروهای فشارخون مصرف کنند.  دکتر »دونالد 
وسون«، محقق ارشد و پروفسور پزشکی داخلی دانشگاه تگزاس، 
توضیح داد: »مداخلات غذایی برای مدیریت بیماری مزمن اغلب 
توصیه نمی شوند و حتی کمتر اجرا می شوند، زیرا چالش های 
زیادی برای وادار کردن بیماران به اجرای آن ها وجود دارد. با 
این وجود، آنها مؤثر هستند و از کلیه و قلب و عروق محافظت 
می کنند.« وسون در ادامه افزود: »ما باید تلاش های خود را برای 
گنجاندن آن ها در مدیریت بیمار افزایش دهیم و به طور گسترده تر، 
رژیم های غذایی سالم را برای جمعیت هایی که در معرض خطر 
ابتلاء به بیماری های کلیوی و قلبی عروقی هستند قابل دسترس تر 
کنیم.« وسون ادامه داد: »این کارآزمایی بالینی بر اساس مطالعات 
قبلی انجام شده است که نشان می دهد رژیم های غذایی سرشار 
از پروتئین حیوانی باعث افزایش سطح اسید خون می شوند و 
سلامت کلیه ها از آنجا که این اندام بیش از حد کار می کند تا آن 
اسیدها را از خون فیلتر کند، آسیب می بیند.« وی توضیح داد: ما 
فرض کردیم که یکی از راه هایی که میوه ها و سبزیجات هم برای 
کلیه ها و هم برای قلب سالم هستند، این است که میزان اسید 
موجود در رژیم غذایی و در نتیجه میزان اسیدی را که کلیه ها باید 
از بدن خارج کنند، کاهش می دهند. برای این کارآزمایی، محققان 
گروهی متشکل از ۱۵۳ بیمار مبتلا به فشار خون بالا و سطوح بسیار 
بالای اسید خون را به سه گروه تقسیم کردند. یک گروه میوه و 
سبزیجات بیشتری مصرف کردند، گروهی دیگر روزانه دو قرص 
بی کربنات سدیم مصرف کردند و گروه سوم مراقبت های استاندارد را 
دنبال کردند. گروه بی کربنات سدیم نسبت به گروه کنترل از سلامت 
کلیوی بهتری برخوردار بود، اما فشارخون و فواید سلامت قلب گروه 

میوه ها و سبزیجات را به دست نیاورد.

عمــودیافقــی

  بر اساس آمارهای جهانی، بیماریهای 
قلبی وعروقی در صدر علل مرگ و میر 
قرار دارند و در این بین، بیماری شرایین 
با  که  دارد  مهمی  بسیار  جایگاه  کرونر 
پیشرفت این بیماری، حمله قلبی و نهایتا 
سکته های قلبی بیمار را تهدید می کند. 
عواملی چون فشارخون بالا، چاقی، چربی 
خون بالا، بیماری دیابت، مصرف سیگار 
و... می تواند زمینه بروز و پیشرفت بیماری 
عروق کرونر را فراهم کنند.  یکی از موثرترین 
کرونر  عروق  جراحی  درمان،  روشهای 
 Coronary Artery است که به نام علمی
Bypass Graft Surgery یا به طور مختصر 
CABG شناخته می شود. سالانه هزاران 
بیمار در سراسر دنیا تحت این جراحی قرار 
گرفته و سلامتی قلبی خود را باز می یابند. 
؛ برای شناخت  جراحی کم تهاجمی کرونر
این روش لازم است ابتدا به جراحی معمول 
کرونر یا همان  Traditional CABG اشاره 
کنیم.  در روش معمول و سنتی جراحی 
وسط  از  سینه  جناغ  استخوان   ، کرونر
به طور طولی باز می شود و در دوره نقاهت 
بیمار مجبور است محدودیت هایی در 
حرکات بدن داشته باشد و کم و بیش درد 
کند. جراح با برش  استخوانی را تحمل 
کوچک تر در قسمت قدامی چپ قفسه 
سینه، با عبور از فضای بین دنده ای و 
بدون برش استخوان یا دنده ها وارد قفسه 
سینه شده و به قلب دسترسی خواهد 
یافت. در این روش تمام فواید جراحی 
معمول بای پس کرونر حاصل می شود، 
در حالیکه میزان از دست دادن خون 
، میزان  ، درد پس از عمل خفیف تر کمتر
، هزینه های  اقامت بیمارستانی کوتاه تر
درمانی کمتر و بازگشت به زندگی عادی 
پس از جراحی بسیار سریعتر خواهد بود.  
به طور متوسط  کم تهاجمی  با جراحی 
بیمار پس از ۳ تا ۴ روز می تواند بیمارستان 
را ترک کند. نتایج کوتاه مدت و دراز مدت 
این روش بسیار رضایتبخش بوده و از 
عود درد قلبی، سکته و نارسایی قلبی 
به طور چشمگیری پیشگیری شده است. 
تقریبا هیچگونه منعی در انجام جراحی 
کم تهاجمی کرونر وجود ندارد. سابقا انجام 
این روش صرفا درکسانی که تنگی یک یا دو 
شریان کرونر در سطح قدامی قلب داشتند 
امکان پذیر بود اما امروزه بااستفاده از ابزار 
مناسب و تکنیک های خاص این نقیصه 
برطرف شده و پیوند رگ به تمام عروق 
کرونر قابل انجام است. در ورزشکاران و افراد 
فعال که می خواهند به سرعت به محیط 

کار بازگردند، می تواند گزینه خوبی باشد. 

 رامین بقایی
  فوق تخصص جراحی قلب 

- مطلع وباخبر ۲-    ۱- از وسایل نجاری- آبگیر
- چراغ- اسرار ۳- خطیب روم باستان-  پیشواورهبر
اندیکاتورنویس-  فارسی  معادل   -۴ حنا   - قادر
۶- از  ۵- پسوندآلودگی- زیبارو  حساس وزودرنج 
وسایل نقاشان- از بلایای طبیعی- فرومایگی ۷- 
مرشد- راهی که زود به مقصد می رسد- نوشیدنی 
گل های زیبا- از جزایر خلیج فارس- واحد  ۸- از 
شمارش کاغذ- سوره ۶۷ قرآن کریم ۹- مغازه- فیلم 
منفی- آینده ۱۰- از گل ها- پسوند شباهت- مرکز 
این ولایت افغانستان؛ شهر پل خمری است ۱۱- اسم 
دنیرو بازیگر معروف هالیوود- از کلمات سوالی ۱۲- 
 - پایتخت تانزانیا- مبحثی در ریاضی ۱۳- بانو- اسرار
سرشماری ۱۴- از دنیارفتن- روزانه- کشتی ژاپنی ۱۵- 

پرنده شانه به سر- شاعر عرب سده چهارم- شامی
 

۱- زنجبیل شامی- به سوی خودآوردن- سردابه مردگان ۲- باران کم- از قهرمانان 
جنگ ترویا- داخل ۳- پایتخت بنگلادش- صورت و چهره- عوض کردنی راننده ۴- شبیه و 
- عنصر  مثل- قوی و پرزور ۵- پخش صوتی قابل حمل- همه دارند ۶- عتیقه- هذیان بیمار
شماره ۵۶ اتمی ۷- پوست گندم- موافق- از ماه های میلادی ۸- دیواربلند- بمب کاشتنی- 
از افعال  ربطی- روزگار ۹- شیار داخل لوله تفنگ- ایالتی در کانادا- شعله آتش ۱۰- هر وسیله 
اطلاع رسانی- از عناصر فلزی- خبر و اطلاع ۱۱- مورد نیاز خمیر نان- در آش می ریزند ۱۲- ایالتی 
در آمریکا- غاری در حومه آمل ۱۳- مالیات مرزی- متملق- قوم ترکمنی ۱۴- لوله گیاهی- بندری 

در اوکراین- درنگ کردن ۱۵- بسیار شوخی کننده- قبول  کردن و پذیرفتن- جوانمردی

هندوانه 
هندوانه منبع بسیار خوب لیکوپن و سیترولین است 
که این دو ارتباط معنادار با کاهش ابتلا به سرطان 
پروستات دارند. نتایج یک مطالعه نشان داد مصرف 
دو واحد هندوانه در افراد چاق و دارای اضافه وزن 
منجر به هیچ تغییری در قندخون ناشتای افراد دیابتی 

نشده؛ یعنی تاثیر منفی نداشته است.

گیلاس 
 گیلاس هم یکی از میوه هایی است که مطالعات 
گسترده ای پیرامون خواص آن انجام شده است؛ 
چراکه منبع بسیار خوب پلی فنولی به نام انتوسیانین 
است. مصرف یک واحد از این میوه به مدت ۲۸ روز 
به صورت تازه و نه با افزودن شکر و... منجر به کاهش 

قندخون ناشتا در افراد سالم شده است.

 انبه
 بر اساس مطالعات مصرف انبه بعد از یک وعده 
غذایی پرچرب می تواند به نگهداری قندخون بعد از 
غذا در آستانه مطلوب کمک کند. مطالعه مشابه 
روی افراد چاق و دارای اضافه وزن انجام شد که 
نشان داد مصرف انبه به مدت ۱۲ هفته تاثیر چندانی 

روی سطح قندخون ناشتای آنها ندارد.

یکی از نگرانی افراد دیابتی افزایش قندخون به دنبال 
مصرف میوه است؛ این درحالی است که نکته مهم برای 
جلوگیری از افزایش قندخون، میزان و نوع میوه مصرفی 

و زمان مصرف آن است. دیابت نوع ۲، شرایطی خطرناک 
و مرتبط با مرگ و میر در دنیا شناخته می شود، شیوع بسیار 

بالایی هم در ایران و دنیا دارد. تغذیه و فعالیت فیزیکی 
اقدامات مهم و تاثیرگذاری هستند که می تواند به بهترشدن و 

کنترل و یا حتی پیشگیری از عواقب مرتبط با این بیماری کمک کند. 
کسیدان   میوه ها منبع بسیار خوبی از فیبر و ویتامین ها و ریز مغذی ها و آنتی ا

هستند. متاسفانه بسیاری از متخصصان بر این باور هستند که برخی مصرف میوه ها 
به دلیل قندبالا با وضعیت بدتر قندخون در بیماران دیابتی و افراد سالم مرتبط است. 

ارتباطمصرفمیوهها
درتغییراتسطحقندخون


