
ــراد با  ــتر اف ــت كه بيش ــدان درد بيمارى اس دن
ــت از درد اين  ــراى رهايى موق ــدند، ب ــه رو ش آن رو ب
ــزارش را بخوانيد.  ــن گ ــود اي ــنهاد مى ش بيمارى پيش
ــانى از  ــى از بدترين تجربه هاى هر انس ــدان درد يك دن
درد  ــن  اي ــه  ك ــب ها  ش ــا  مخصوص ــت  اس درد 
ــود و نمى گذارد كه خواب آرام و راحتى  شديد تر مى ش

داشته باشيد.
ــده  ــاره ش در ادامه اين گزارش به چند روش اش
است كه مى تواند درد دندان شما را در شب تا حدودى 

كاهش دهد.
1. قرص هاى ضد درد و آرامش بخش

ــت، اولين و  ــه داراى دندان درد اس ــر فردى ك ه
ــور مى كند همين  ــاده ترين راهى كه به ذهنش خط س
ــت كه به راحتى  قرص هاى آرامش بخش و ضد درد اس
ــود و محدوديت  ــيارى از داروخانه ها پيدا مى ش در بس
ــى براى خريد آن ها در داروخانه وجود ندارد، اما  چندان
در صورتى كه درد دندان شديد تر از حد معمول است، 
ــر حتما با دكتر خود  ــتفاده از قرص هاى قوى ت براى اس

مشورت كنيد.
2. كمپرس يخ

سرما از درد هاى استخوانى و مفصلى كم مى كند 
ــدان درد نيز كمك مى كند.  ــن موضوع بر روى دن و اي
ــما مى توانيد تعدادى يخ را در يك كيسه قرار دهيد  ش
ــراه يك حوله بر روى آن طرف از صورت خود  و به هم
ــرماى زياد باعث  ــترى دارد قرار دهيد. س كه درد بيش
ــتى و در نهايت بى حس كردن  ــاض رگ هاى پوس انقب
آن ناحيه از صورت مى شود كه درد دندان را نيز كاهش 
ــاعت قبل از خواب و هر  ــد. اين اقدام را چند س مى ده
ــد تا خواب آرام  ــاعت به مدت 20 دقيقه انجام دهي س

ترى داشته باشيد.

3. استفاده از بالش اضافه هنگام خواب
ــتيد، جريان خون  ــما خواب هس ــى كه ش هنگام
ــدن خون  ــد و جمع ش ــدا مى كن ــش پي ــر افزاي در س
ــدان در  ــديد دن ــت موجب درد ش ــر ممكن اس در س
ــد؛ به همين  ــه دندان درد دارن ــود كه زمين افرادى ش
ــه دندانتان درد مى كند و قصد خوابيدن  علت زمانى ك
ــه بالش استفاده  ــر خود از دو يا س داريد، حتما زير س
ــما در حالت معمول  ــر ش كنيد كه جريان خون در س

باشد.
4. پماد بى حس كننده

ــتند،  پماد هايى كه در خود داراى بنزوكائين هس
ــك كنند.  ــما كم ــه كاهش درد دندان ش ــد ب مى توانن
ــت كه باعث بى حسى و  بنزوكائين يك نوع از دارو اس

كاهش درد در ناحيه مورد استفاده مى شود.
5. آب نمك

ــوى دهان و دندان با آب نمك يكى  ــت و ش شس

ــه درد دندان را تا حدودى  ــت ك ديگر از روش هايى اس
ــاده  ــيار س ــتفاده از اين روش بس كاهش مى دهد و اس
است. شست و شو دهان با آب و نمك همچنين به پاك 
ــما كمك مى كند،  ــدن ذرات اضافه غذا در دهان ش ش
لازم به ذكر است كه همين ذرات اضافه بعد ها منجر به 

خرابى و درد دندان مى شوند.
6. آب اكسيژنه (دهان شويه)

ــتفاده از دهان شويه چند مرحله در طول روز  اس
ــت تا سفيدى دندان شما از بين  بسيار مهم و موثر اس
ــه راحتى از  ــطح دندان ب ــرود و ميكروب هاى روى س ن
بين روند. در اين دهان شويه ها از موادى استفاده شده 
ــورت داد و به  ــوان نبايد آن را ق ــت كه به هيچ عن اس
همين دليل استفاده از آن براى كودكان به هيچ عنوان 

پيشنهاد نمى شود.
7. جويدن چاى نعنا تند

ــان خود قرار  ــاى تند را در ده ــك نعن چاى خش

ــه در روز آن را بجويد كه اين  ــن مرحل ــد و چندي دهي
اقدام مى تواند تا چند ساعت به طور موقت درد دندان 

شما را كاهش دهد.
محققان دريافته اند كه نعناع تند حاوى تركيبات 
ــيدان است. همچنين منتول،  ضد باكترى و آنتى اكس
يك ماده فعال در نعناع است كه اثر بى حسى خفيفى 

روى نواحى درد ايجاد مى كند.
8. ميخك

ــن تركيبات گياه ميخك  ــول يكى از مهم تري اوژن
است كه به كاهش درد دندان كمك مى كند. به همين 
ــد كه  ــال 2015 از يك آدامس رونمايى ش دليل در س
ــود و جويدن  ــده ب ــتفاده ش در توليد آن از اوژنول اس
ــنهاد  ــدان كمك مى كرد. پيش ــش درد دن ــه كاه آن ب
ــت ميخك را چند  ــود كه به اندازه دو بند انگش مى ش
ــه چاى قرار  ــس كنيد و داخل كيس ــه در آب خي دقيق
ــه عنوان يك  ــدان بجويد تا ميخك ها ب ــد و در دن دهي

مسكن عمل كنند.
9. سير

ــتفاده در  ــر اس ــول و پ ــاه معم ــك گي ــير ي س
ــپزخانه هاى ايرانى كه داراى اثر ضد باكتريايى قوى  آش
ــت و مى تواند باكترى هاى موجود در دهان و سطح  اس
ــود را از بين ببرد.  دندان را كه موجب دندان درد مى ش
ــير خام مى تواند موقتا درد دندان را كاهش  جويدن س
ــير نفرت دارند كه  ــيارى از افراد از بوى س دهد، اما بس

اين روش، براى آن ها مناسب نيست.
اين ها تنها چند روش براى كاهش دندان درد در 
ــتند و به طور كامل نمى توانند مشكل  زمان موقت هس
ــده است، از بين ببرند.  ــما را كه باعث درد ش دندان ش
ــريع ترين زمان ممكن به دكتر مراجعه كنيد  پس در س

تا بيمارى شما را تشخيص دهد.
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خوردن چند فنجان قهوه 
در روز مجاز است؟

ــيدنى محبوبى  ــيارى از افراد نوش قهوه براى بس
ــاده روى كرد. آنا  ــرف آن زي ــت، اما نبايد در مص اس
ــان مى گويد كه قهوه  ــوگل متخصص تغذيه در آلم فل
ــزود: قهوه  ــلامتى دارد.وى اف ــادى براى س ــد زي فواي
ــذا را تحريك  ــم غ ــش داده، هض ــم را افزاي متابوليس
ــرطان  ــت نوع 2 و برخى از انواع س ــد و از دياب مى كن
ــرى مى كند.اين  ــد و رحم جلوگي ــرطان كب مانند س
متخصص آلمانى تأكيد كرد: قهوه همچنين به ترشح 
هورمون هاى شادى مانند دوپامين كمك مى كند كه 
ــود.فلوگل توصيه كرد:  ــث بهبود خلق و خو مى ش باع
براى بهره مندى از اين مزاياى سلامتى، بايد نوشيدن 
ــد و در واقع ميزان روزانه  ــط باش قهوه در حد متوس
ــدار داد:  ــت.وى هش ــوه بين دو تا چهار فنجان اس قه
ــكلات  ــش از حد قهوه منجر به برخى مش مصرف بي
ــكلات گوارشى،  ــلامتى مانند فشار خون بالا، مش س
مشكلات خواب و اختلالات ترس و اضطراب مى شود.

بهترين خوراكى ها
 براى درمان كم خونى

ــه داراى آهن  ــالمى ك ــا خوردن موادغذايى س ب
ــتند، مى توانيد بيمارى كم خونى خود را درمان  هس
كنيد. اگر ميزان گلبول هاى قرمز خون شما كم باشد، 
ــيژن در بدن، بيشتر  ــما بايد براى تحمل اكس بدن ش
تلاش كند. بدن انسان هر روز، ميليون ها گلبول قرمز 
ــاز توليد مى كند. اين  ــطه مواد غذايى خون س به واس
ــوند و حدود  ــتخوان توليد مى ش گلبول ها در مغز اس
ــدن گردش مى كنند.كم خونى  120 روز در اطراف ب
ــدازه كافى  ــه در رگ ها به ان ــاق مى افتد ك وقتى اتف
گلبول قرمز براى حمل اكسيژن به نقاط مختلف بدن 
ــت بدانيد كه از هر ده  ــته باشد. جالب اس وجود نداش

نفر خانم، يك نفر كم خونى دارد.  
ــاس  ــا وجود اينكه مى خوابيد باز هم احس اگر ب
ــم خونى  ــى داريد. ك ــد، كم خون ــتگى مى كني خس
ــاد كند. دليل  ــم اختلال ايج ــد در حافظه ه مى توان
اصلى كمبود آهن در بدن اين است كه برنامه غذايى 
ــدازه كافى  ــال مى كنيد؛ مثلا به ان ــم آهنى رو دنب ك
ــبزى هايى كه آهن  ــت قرمز نمى خوريد يا از س گوش
دارند دورى مى كنيد. بعضى از مشكلات گوارشى هم 
مثل بيمارى كرون، سلياك باعث كم خونى مى شوند. 
ــل باى پس معده هم  ــى از عمل هاى جراحى مث بعض
ــود؛ همچنين خوردن  مى تواند مانع از جذب آهن ش
بعضى از غذا ها و دارو ها نمى گذارد آهن درست جذب 
ــار از كلسيم؛  ــود. مثلا: لبنيات؛ غذا هاى سرش بدن ش

مكمل هاى كلسيم آنتى اسيدها؛ قهوه و  چاى.
يكى از راه هاى درمان كم خونى با غذاها، مصرف 
ــكل قرص، شربت و كپسول در  مكمل هاى آهن به ش
ــتى آن ها را تا 6 ماه به  ــتند كه بايس بازار موجود هس
ــت اين مكمل ها را  ــدوام مصرف كرد. بهتر اس طور م
ــتفاده كرد  ــا معده خالى اس ــب به هنگام خواب ب ش
ــدار كم از اين  ــوند. ابتدا به مق ــا بهتر جذب بدن ش ت
ــزان آن اضافه  ــرف و بعد كم كم به مي ــا مص مكمل ه
ــى از مصرف  ــى ناش ــكلات گوارش كنيد تا دچار مش
مكمل هاى آهن مثل دل پيچه و حالت تهوع، اسهال، 

سوزش قلب و يبوست نشويد.

چاق كننده هاى شيميايى
خطرى جدى براى سلامت عمومى

ــيميايى  ــرار گرفتن در معرض مواد ش ايسـنا: ق
ــده خارجى (obesogens)، تهديدى جدى  چاق كنن
ــوب  ــى در جوامع امروزى محس ــلامت عموم براى س
ــيميايى  ــود. قرار گرفتن در معرض تركيبات ش مى ش
ــارج از بدن و افزايش دهنده وزن (چاق كننده هاى  خ
ــلامت عمومى  ــر جدى براى س ــيميايى)، يك خط ش
ــوب مى شود و براى كاهش قرار گرفتن در  افراد محس
معرض اين مواد و محافظت از سلامت افراد، به مقررات 

سختگيرانه ترى نياز است.
ــاند كه يك رهبر بين المللى  دكتر لئوناردو تراس
در زمينه بهداشت محيط است، شواهد زيادى از تأثير 
ــر چاقى در دوران كودكى  ــيميايى ب جدى اين مواد ش
ــالى و همچنين تاثير آن بر اقتصاد جهانى را  و بزرگس
ــر قديمى كه رژيم  ــى كند.اين طرز فك ــع آورى م جم
ــا عوامل تعيين كننده وزن  غذايى و فعاليت بدنى تنه
ــتند، در حال حاضر ديگر درست نيست زيرا  بدن هس
ــده كه عوامل ژنتيكى و محيطى نيز نقش  مشخص ش
ــال، تأثير  ــراد دارند با اين ح ــدن اف ــى در وزن ب مهم
ــده هورمون هاى  ــيميايى مختل كنن ــرب مواد ش مخ
ــده گرفته  ــد زيادى نادي ــر افزايش چاقى تا ح ــدن ب ب
ــان  ــواهد نش ــت.همچنين مجموعه اى از ش ــده اس ش
مى دهند كه اين مواد شيميايى مى توانند متابوليسم 
طبيعى بدن افراد را به هم بريزند و فرايندهاى طبيعى 
ــرده و آن ها ــرى را تضعيف ك ــتفاده از كال ــراى اس ب

را مستعد افزايش وزن كنند.
ــنده و همكارانش تعدادى از مطالعات  دكتر تراس
خود را در مورد اثرات سوء قرار گرفتن انسان در معرض 
ــره با آن ها ــه در زندگى روزم ــيميايى ك اين مواد ش

ــر كرده  ــان منتش ــر و كار داريم و اثرات بلند مدتش س
ــرح زير است: بيس فنول ها اند كه يكى از آن ها به ش
(Bisphenols) كه در آلومينيوم يافت مى شوند، مى 
ــرده و ما را در  ــاى چربى را بزرگتر ك ــلول ه توانند س
ذخيره سازى چربى در بدن مستعد كنند.به گفته دكتر 
ــى از اين مواد شيميايى  ــنده، افزايش چاقى ناش تراس
هزينه هاى اقتصادى قابل توجهى براى جوامع نيز دارد 
ــت عمومى  و براى جلوگيرى از به خطر افتادن بهداش
ــررات و قوانين در  ــاى اقتصادى، بهبود مق و هزينه ه
ــيارى از كالاهاى  ــن تركيبات كه در بس ــتفاده از اي اس

امروزى بكار مى روند، ضرورى است.

استرس خود را مديريت كنيم
ايسـنا: همه ما دچار استرس مى شويم و كوتاه 
ــت به تقويت سيستم  ــترس ممكن اس بودن دوره اس
ــترس طولانى مدت  ــد اما اس ــى بدن كمك كن ايمن
ــرد مطلوبِ  ــت كه مى تواند عملك ــكلى جدى اس مش
ــد. براى كنترل و  ــتم ايمنى بدن را مختل نماي سيس
ــترس مى توان اقدامات مشخصى را انجام   كاهش اس

داد:
- به اندازه كافى بخوابيد؛

ــن (آرام سازى) را ياد  - تكنيك هاى ريلكسيش
ــتفاده  ــترس اس بگيريد و حتما از آن ها در مواقع اس

كنيد؛
- ورزش كنيد؛

ــاى مورد  ــت بگذاريد و كاره ــود وق ــراى خ - ب
علاقه تان را انجام دهيد؛

ــد با آن ها  ــرادى كه مى تواني ــبكه اى از اف - ش
ــكيل دهيد  صحبت كرده و از آن ها كمك بگيريد تش

و در مواقع لزوم با آن ها تماس بگيريد؛
- از مشورت و مشاوره گرفتن از افراد متخصص 
ــترس زا به سر  به ويژه در مواقعى كه در زمان هاى اس

مى بريد، غافل نشويد.

غذاى تند مى تواند
 منجر به مرگ شود

ــد و فلفل فراوان گاهى  خوردن غذاى خيلى تن
اوقات مى تواند سبب بيمارى هاى حاد و حتى مرگ 
ــود. غذا هاى تند براى همه مناسب نيستند.  انسان ش
ــس تند  ــود را با ميزان بيش از حد س ــر غذاى خ اگ
آغشته كرده يا وعده هاى غذايى زيادى حاوى سطوح 
ــرايط مى تواند به  بالاى تندى را مصرف كنيد، اين ش
ــيب برساند و حتى طبق گفته محققان  بدن شما آس

منجر به مرگ شود.
از نظر علمى ثابت شده است كه مصرف غذا هاى 
تند يكى از رايج ترين مقصران در پس ناراحتى معده 
و اسهال است؛ بنابر يك مطالعه علمى، مصرف بيش 
ــواره داخلى معده را  ــين مى تواند دي از حد كپسايس
تحريك كند و از ديگر علائم مى توان به حالت تهوع، 
استفراغ، شكم درد و اسهال سوزناك اشاره كرد. پس 
اگر به غذا هاى تند و پر ادويه حساس هستيد، پرهيز 
از مصرف يا محدود كردن مصرف اين گونه خوراكى ها 
ــد.مصرف بيش از حد غذاى  مى تواند ايده خوبى باش
ــت كه مى تواند ــه يكى از مواردى اس ــد و پر ادوي تن

ــرف غذاهاى تند  ــان را تحريك كند. مص ــوى انس گل
ــه درد، تورم و  ــتفراغ، بلكه ب ــه تنها مى تواند به اس ن
ــود.پس از خوردن يك  ــر ش ــى صدا نيز منج گرفتگ
ــما بيمار شويد، هورمون  فلفل تند و قبل از اينكه ش
ــاس درد  ــا جلوى احس ــود ت ــن توليد مى ش اندورفي
ــاس فوق  ــما احس را بگيرد. توليد اين هورمون به ش
العاده اى مى دهد. درد واقعى زمانى شروع مى شود كه 
آن ها از بين بروند؛ بنابراين صرف غذا هاى بسيار تند 

واقعا مى تواند به شما آسيب برساند.

سيگار عامل مهم ابتلا به بيمارى 
انسداد مزمن ريوى

ــيگار  ــد كه س ــد دارن ــكان تاكي ايسـنا: پزش
ــر ابتلا به  ــم در افزايش خط ــيدن يك عامل مه كش
ــداد مزمن ريوى است. ترك سيگار يك  بيمارى انس
ــى افرادى  ــراى بهبود كيفيت زندگ ــل عالى ب راه ح
ــيوه  ــتن يك ش ــت كه به طور فزاينده اى از داش اس
ــالم ناراحت هستند زيرا كشيدن تنها يك  زندگى ناس
ــرض ميليون ها  ــيگارى را در مع ــيگار، فرد س نخ س
ــاك راديكال آزاد قرار مى دهد؛ علاوه  مولكول خطرن
ــرطان خون،  ــرطان ريه، س بر اين، احتمال ابتلا به س
ــكته را نيز  ــيت مزمن، بيمارى هاى قلبى و س برونش

افزايش مى دهد.
ــدادى مزمن  ــاس گزارش ها، بيمارى انس بر اس
ــه (COPD) كه در ابتدا به عنوان «بيمارى افراد  ري
سيگارى» نيز شناخته مى شد، در هند رو به افزايش 
ــت كه  ــران كننده اين اس ــت اما مطلب واقعا نگ اس
ــند نيز در  ــيگار نمى كش افرادى كه به طور مداوم س

معرض خطر ابتلا به اين بيمارى قرار دارند.
 COPD بيمارى*

ــايع، طولانى  ــبتاً ش ــك بيمارى نس COPD ي
مدت و البته قابل درمان است كه تنفس را براى فرد 
دشوار مى كند. اين اصطلاح همچنين براى آمفيزم و 

برونشيت مزمن نيز استفاده مى شود.
COPD نكاتى براى پيشگيرى از

 *سيگار نكشيد.
ــات احتياطى لازم براى خطرات مرتبط   *اقدام
ــت منجر به ابتلا به اين  ــغل خود كه ممكن اس با ش

بيمارى شود را جدى بگيريد.
ــرى از ورود ذرات گرد و غبار به  *براى جلوگي

ريه خود از ماسك استفاده كنيد.
ــود عملكرد ريه  ــراى بهب ــى ب *تمرينات تنفس

انجام دهيد.
*ورزش كنيد.

ــلامت عمومى بدن  *معاينات مكرر مرتبط با س
خود را انجام دهيد.

ــته باشيد و مايعات  ــالمى داش *رژيم غذايى س
فراوان بنوشيد.

ــد متعادل تميز  ــراف خود را در ح *محيط اط
نگه داريد.

پزشكى

ايسنا: خوب غذا خوردن و ورزش منظم مى تواند براى هر فردى يك 
ــد، اما براى افرادى كه داراى اختلال طيف اوتيسم يا معلوليت  چالش باش
ــتند، اين چالش به طور تصاعدى بيشتر است. بسيارى از مردان  ذهنى هس
ــم و معلوليت هاى فكرى با خطر قابل توجهى  ــان جوان مبتلا به اوتيس و زن
ــلامت ناشى از آن روبرو هستند؛ با اين حال،  براى چاقى و همه عوارض س
ــان مى دهد كه رژيم غذايى و  ــى كوچك و جديد نش نتايج مطالعه آزمايش
ــب با چنين افرادى كه در محيط گروهى با حمايت  ــى متناس برنامه ورزش
ــود، مى تواند افزايش وزن را متوقف كرده يا حتى باعث  خانواده ارائه مى ش

كاهش وزن قابل توجه شود.
ــن برنامه  ــق توضيح داد كه اي ــى اين تحقي ــورز، محقق اصل ــورا نب ل
ــاورزى ايالات متحده (USDA) را با  «تعيين هدف  توصيه هاى وزارت كش
ــالم تر و انجام فعاليت بدنى»  ــرفت در جهت خوردن غذاهاى س براى پيش

مرتبط مى كند.
 (UC) نبورز كه استاد دانشكده خدمات انسانى دانشگاه سينسيناتى
ــواده را ترغيب كرديم و  ــزود: ما كمك به تهيه غذا با خان ــت، اف آمريكا اس

ــلامت خانواده به  ــلامتى را با خانواده براى ارتقاء س اطلاعات مربوط به س
اشتراك گذاشتيم.

ــه اغلب براى  ــى منحصربه فرد ك ــا و ترجيحات غذاي ــورز از داروه نب
ــاى پركالرى به عنوان دو عامل اصلى كه مى توانند باعث افزايش وزن  غذاه
ــوند، نام برد. وى گفت: آنان ممكن است بسيارى از انواع  در اين گروه ها ش
ــراى انواع خاصى از  ــه دليل علايق محدود فقط ب ــاى روزانه را ب فعاليت ه

فعاليت ها، ترجيح ندهند.
 Autism) ــكى شبكه مراقبت از اوتيسم دكتر دان كورى، مدير پزش
ــورز موافق بود.  ــرات نب ــا نظ Speaks' Autism Care Network)، ب
ــتاد پزشكى كودك در دانشگاه ايالتى اوهايو آمريكا، خاطرنشان  كورى، اس
ــى ازجمله حساسيت بيش از حد به مزه يا بو مى تواند  كرد: مشكلات حس
منجر به رژيم غذايى محدود شود كه ممكن است سالم نباشد و فاقد تنوع 
ــى از  ــد.وى افزود: در كنار چالش هاى هماهنگى و درك، بخش غذايى باش
ــيارى از افراد مبتلا  ــتن علايق يا رفتارهاى محدود است. بس ــم داش اوتيس
ــد آنها را براى خود حفظ  ــم يا چالش هاى فكرى ترجيح مى دهن به اوتيس

كنند و در نتيجه ممكن است از ورزش هاى ساده مانند پياده روى در محله، 
و ورزش هاى شديدتر مانند دويدن خوددارى كنند.

ژان گريك، مدير تحقيقات مركز اوتيسم و اختلالات عصبى تكاملى، 
مى گويد كه اين امر مى تواند مراقبين را دچار مشكل كند. وى خاطرنشان 
ــر رژيم غذايى  ــت آنان در براب ــكلات غذايى، ممكن اس ــرد: به دليل مش ك
ــئله اين افراد جوان را در معرض افزايش  متعادل مقاومت كنند و اين مس

وزن و چاقى قرار دهد.
ــت براى يافتن  ــك بيان مى كند: علاوه بر اين، والدين ممكن اس گري
ــته  ــكل داش ــد مش ــى كه براى بازى در بيرون و دويدن امن باش مكان هاي
ــند، يا از اين ترس داشته باشند كه فرزندشان در فضاى عمومى دچار  باش
ــن تحقيق كمك به  ــورز گفت: هدف از اي ــود يا فرار كند. نب ــى ش كج خلق
ــالان جوان، در  ــت كه بزرگس ــخيص اين اس والدين و فرزندان آنان با تش
ــد بود، اگر بتوانند  ــالم تر خواهن ــم و معلوليت ذهنى، س اين مورد با اوتيس
ــالم مورد علاقه خود را بخورند و با روش هايى كه لذت مى برند،  غذاهاى س

ورزش كنند.

چاقى تهديدى براى بزرگسالان مبتلا به اوتيسم
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ــال تمرين ورزشى  ــان مى دهد كه يكس نتايج يك تحقيق كوچك نش
به حفظ يا افزايش قابليت ارتجاعى جوانى عضله قلب در افرادى كه علائم 
ــان مى دهند، كمك مى كند. طبق نظر محققان  ــايى قلبى را نش اوليه نارس
تحقيق جديد، اين ايده كه «ورزش دارو است»، يك تغيير مهم در رويكرد، 

را تقويت مى كند.
ــر تخليه مداوم  ــايى قلبى با كس ــن تحقيق بر وضعيتى به نام نارس اي
ــر در ايالات متحده با  ــت كه حدود نيمى از 6 ميليون نف ــده اس متمركز ش
ــفتى  ــخصه آن افزايش س ــى را تحت تاثير قرار مى دهد. مش ــايى قلب نارس
ماهيچه قلب و فشارهاى زياد درون قلب حين ورزش است، اين بيمارى از 
زمانى كه ايجاد مى شود تا حد زيادى قابل درمان نيست و باعث خستگى، 

مايعات اضافى در ريه ها و پاها و تنگى نفس مى شود.
ــد اين تحقيق مى گويد: برخى آن را  دكتر بنجامين لوين، محقق ارش
ــكى قلب مى دانند.  ــى از مهمترين بيمارى هاى غير قابل درمان در پزش يك
ــگاه تگزاس امريكا و مدير  ــك داخلى در مركز پزشكى دانش ــتاد پزش او اس
ــبيترى دالاس  ــكى محيطى در تگزاس، هلث پرس ــه ورزش و پزش موسس
ــته باشد، مهمترين كارى كه  ــت؛ بنابراين، اگر هيچ درمانى وجود نداش اس
ــت كه بفهميم چگونه مى توان از اين اتفاق در وهله  بايد انجام داد اين اس

اول جلوگيرى كرد.
نتايج تحقيقات قبلى نشان مى دهد كه تمرينات ورزشى طولانى مدت 
ــد اما هيچ  ــب را در افراد جوان بهبود بخش ــت ارتجاعى قل ــد قابلي مى توان
ــفتى قلب در افراد 65 ساله و بزرگتر ندارد. بنابراين، محققان  تاثيرى بر س
اين سوال را مطرح كردند كه آيا انجام تمرينات ورزشى متعهدانه مى تواند 
ــالم و كم تحرك 45 تا 64 ساله بهبود  ــفتى قلب را در مردان و زنان س س

بخشد يا خير.
اين تحقيق، شامل 31 نفر بود كه  ضخيم شدن عضله قلب و افزايش 
ــايى قلبى را نشان مى دادند، هر  ــتى خون مرتبط با نارس نشانگرهاى زيس

ــتند. 11 نفر به طور تصادفى در  ــد هيچ علائمى مانند تنگى نفس نداش چن
ــد و برنامه اى از يوگا، تمرينات تعادلى و قدرتى را  گروه كنترل قرار گرفتن
سه بار در هفته براى آنان تجويز كردند. بقيه به يك برنامه ورزشى مناسب 
ــامل پياده روى، دوچرخه سوارى يا شنا اختصاص داده شدند كه  انفرادى ش
ــركت كنندگان تمرينات تناوبى هوازى  ــد تا زمانى كه ش به تدريج ايجاد ش
شديد را حداقل 30 دقيقه دو بار در هفته، به علاوه دو تا سه جلسه تمرين 
ــدت متوسط و يك تا دو جلسه تمرين قدرتى در هفته را انجام دادند.  با ش
هر نفر يك مربى شخصى يا فيزيولوژيست ورزشى براى نظارت بر تمرينات 

خود داشتند.
پس از يك سال، افرادى كه تمرينات ورزشى شديد را انجام مى دادند، 
ــفتى قلب و آمادگى قلبى تنفسى  از نظر فيزيولوژيكى و آمارى در اندازه س
ــمگيرى نشان دادند در مقايسه با گروه كنترل كه هيچ تغييرى  بهبود چش

را نشان ندادند.
ــت يك  ــالى ممكن اس ــان مى دهد اواخر ميانس لوين گفت: نتايج نش
ــايى قلبى  ــتفاده از ورزش براى جلوگيرى از نارس ــيرين» در اس «نقطه ش
ــد. او  ــش از حد قلب باش ــدن بي ــفت ش ــر تخليه مداوم، قبل از س با كس
ــتيكى  ــه كرد. يك نوار لاس ــتيكى مقايس ــه قلب را با يك نوار لاس ماهيچ
ــت به حالت اولش بر مى گردد.وى بيان  جديد به راحتى كش مى آيد و درس
ــتم قلبى عروقى جوان است. حالا، آن (نوار لاستيكى)  كرد: اين يك سيس
ــيده نمى شود  ــال بعد برگرديد، ديگر كش ــبانيد و 30 س ــو بچس را در كش
ــت كه در  ــى از اتفاقاتى اس ــن يك ــردد. و اي ــه برنمى گ ــت اولي ــه حال و ب
گردش خون، قلب و عروق خونى با افزايش سن، به ويژه با پيرى كم تحرك 

رخ مى دهد.
ــد تعيين كنند كه آيا  ــان نمى توانند از يافته هاى تحقيق جدي محقق
اين افراد دچار نارسايى قلبى مى شوند يا خير. تحقيقات بزرگترى براى آن 
ــى براى  ــورد نياز خواهد بود. علاوه بر اين، پايبندى به يك برنامه ورزش م

ــديد ممكن است در مقياس وسيع  ــان نيست و تكرار مداخله ش افراد آس
دشوار و پرهزينه باشد.دكتر شانون ام دانلى، متخصص پيوند قلب و عروق 
ــايى قلبى پيشرفته، مى گويد: اين ممكن است يك چالش باشد، اما  و نارس

من فكر مى كنم اين تحقيق يك گام اوليه خوب است.
ــايى قلبى سخت است و اگر بتوانيم با  وى ابراز كرد:« زندگى با نارس
ــان دهند،  ورزش از آن جلوگيرى كنيم، اگر تحقيقات ديگر نيز اين را نش
ــزود: از آنجا كه درمان اين  ــت. » دانلى اف ــتى مفيد اس اين اطلاعات براس
ــد، نتايج جديد مى تواند به  ــايى قلبى مى تواند بسيار سخت باش نوع نارس
ــاوره با بيماران كمك كند. اين يافته ها اطلاعات بيشترى  پزشكان در مش
ــما در حال حاضر  ــار بگوييم كه ش ــذارد تا به بيم ــا مى گ ــار م را در اختي
ــتيد  ــايى قلبى هس ــاى اوليه را داريد و در معرض خطر نارس ــن يافته ه اي
ــما كمك كند.لوين گفت:  ــفتى قلب ش ــدن س و ورزش مى تواند به كم ش
ــى روزمره ما  ــلامتى آن بايد با زندگ ــترده س ــت بدنى با مزاياى گس فعالي
ــما هر روز  ــم مى گويم، ش ــه بيماران ــه داد: من ب ــود.وى ادام ــه ش آميخت
ــواك مى زنيد، دوش مى گيريد، لباس خود را عوض  دندان هاى خود را مس
ــما براى سلامتى  ــت كه ش ــام مى خوريد. اين ها كارهايى اس مى كنيد، ش
ــى از اين  ــد. ورزش بايد بخش ــام مى دهي ــخصى خود انج ــت ش و بهداش
ــد و به اين ترتيب ما مى توانيم تا آنجا كه ممكن است در طول  فرايند باش

عمر سالم بمانيم.

كاهش سفتى عضله قلب با ورزش مداوم

ــان مى دهد  ــك مطالعه اوليه نش ايرنـا: نتايج ي
ــر بچه هاى چاقى كه وزن خود را در دوران كودكى  پس
ــند، در  ــه وزن متعادل مى رس ــد و ب ــش مى دهن كاه

بزرگسالى دچار نابارورى نمى شوند.
ــى كاهش وزن كوتاه مدت   محققان گفتند: حت
ــا وزن را در عملكرد  ــرات مرتبط ب ــت تغيي ممكن اس
بارورى تا حدى معكوس كند.چاقى در دوران كودكى 
مى تواند تأثيرات جدى بر سلامت دوران بزرگسالى از 
ــرطان، بيمارى قلبى و  ــه افزايش خطر ابتلا به س جمل
ديابت نوع 2 داشته باشد. چاقى همچنين با مشكلات 

بارورى در مردان و زنان ارتباط دارد.
دكتر «سولن رِرات» و همكارانش در بيمارستان 
ــه مطالعه كردند كه چگونه  ــگاه آنژه» در فرانس «دانش
يك برنامه كاهش وزن 12 هفته اى در 34 پسر 10 تا 
18 ساله بر شاخص هاى سلامت بارورى و متابوليسم 
تأثير مى گذارد.به گفته محققان، پسرانى كه در طول 
ــه ماه وزن خود را كاهش دادند، سطح انسولين آنها  س
ــترون آنها افزايش يافت.  ــود يافت و ميزان تستوس بهب
همچنين در اين مطالعه علائمى وجود داشت كه نشان 
ــه در اثر  ــگ در بيضه ها ك ــلول هاى ليدي مى داد س
چاقى تغيير كرده بودند، معكوس شده اند. سلول هاى 

ليديگ شاخص بارورى هستند.
يافته هاى اين مطالعه بر ضرورت در نظر گرفتن 
ــائل  ــى در دوران كودكى به عنوان عاملى در مس چاق

بارورى در آينده تأكيد مى كند.
ــه مى كنيم  ــدت توصي ــر رِرات افزود: به ش دكت
ــودكان براى از بين بردن  مديريت زودهنگام چاقى ك
اين اختلالات و جلوگيرى از مشكلات بارورى در آينده 
ــاير بيمارى هاى ناتوان  و همچنين كاهش خطرات س

كننده ضرورى است. ررات هشدار داد: مطالعه ما فقط 
ــران چاق را پس از يك برنامه  اثرات تعداد كمى از پس
ــى درمانى 12 هفته اى ارزيابى كرد. مطالعات  آموزش
ــت تا به  ــتر با پيگيرى طولانى مدت مورد نياز اس بيش
ــه كامل تأثير كاهش وزن بر عملكرد توليد مثل  مطالع

كمك كند.
ــودكان و  ــت كه بعضى از ك ــكلى اس چاقى مش
ــد. وزن كودكان  ــان را تحت تاثير قرار مى ده نوجوان
ــان، بيشتر از حد معمول  ــبت به سن و قدش چاق، نس
ــادى را به بار  ــكلات زي ــت. چاقى در كودكان مش اس
ــار خون و  ــت، فش ــد دياب ــكلاتى مانن ــى آورد. مش م
ــده و تا بزرگسالى  ــترول بالا از كودكى شروع ش كلس
ــيارى از كودكان چاق تا بزرگسالى  ادامه مى يابند. بس
ــر يكى از  ــد، به خصوص اگ ــى مى مانن ــز چاق باق ني
ــند. چاقى در كودكى  ــا هر دو آنها چاق باش والدين ي
ــت موجب اعتماد به نفس ضعيف  همچنين ممكن اس

و افسردگى شود.
ــراى كاهش چاقى  ــن راهكارها ب ــى از بهتري يك
ــى  ــادت هاى ورزش ــه و ع ــود تغذي ــودكان، بهب در ك
ــى  ــرى از چاق ــان و جلوگي ــت. درم ــواده اس كل خان
ــى و آينده كودكان كمك  ــلامت فعل در كودكى، به س

مى كند.

داشتن وزن متعادل در كودكى از نابارورى پيشگيرى مى كند

ــكان در انگليس مى گويند از آنجا  ايسـنا: پزش
ــيوع ويروس كرونا در  ــه محدوديت هاى مرتبط با ش ك
ــى را به ميزان  ــرى، ارتباطات اجتماع ــول همه گي ط
ــرماخوردگى  قابل توجهى كاهش داد، موارد ابتلا به س
ــال تقريبا  ــى و آنفلوآنزا به مدت بيش از يك س معمول

وجود نداشت.
ــد: اكنون كه اين  ــا در عين حال تاكيد دارن  آنه
ــرت  را به طور  ــده  و مردم معاش ــته ش مقررات برداش
گسترده اى از سر گرفته اند، سرماخوردگى و سرفه زياد 
ــيارى از بيماران از مبتلا  ــت و در نتيجه، بس شده اس
شدن به شديدترين انواع سرماخوردگى ها كه تاكنون 
ــد و در مواردى حتى از  ــكايت دارن تجربه كرده اند، ش
ــد تا برطرف شود،  عوارض آن كه هفته ها طول مى كش
ــراى "ربه كا لاندن"،  ــه عنوان مثال ب خبر مى دهند.ب
ــس)، معمولا  ــل بورنموت (انگلي ــاله و اه بيمار 24 س
سرماخوردگى به معنى آبريزش بينى، عطسه و قدرى 
گلودرد و كوفتگى بود اما سرماخوردگى هاى جديد او 

متفاوت و شديد شده است.
ــبيه  ــرماخوردگى اخيرش، ش او مى گويد كه س
ــرح داده كه در طول اين بيمارى  ــته نبوده و ش گذش
ــته  بخوابد و حتى چند آزمايش  ــختى مى توانس به س
ــه كوويد-19  ــان داده اند كه او ب ــريع كرونا هم نش س

ــاره اينكه  ــاران نيز درب ــاير بيم ــوده است.س مبتلا نب
ــا انداخته و براى  ــد، آن ها را از پ ــرماخوردگى جدي س
ــت،  ــيده اس ــى از آن ها بيش از يك ماه طول كش برخ

صحبت كرده اند.
ــى در اين باره  ــك عموم ــر فيليپ كِى، پزش دكت
ــاهد افزايش موارد گلودرد و  گفته است: اين روزها ش
ــرماخوردگى و عفونت هاى ويروسى هستيم.   سرفه، س
وى افزود: اين روزها ما جورى دور هم جمع مى شويم 
ــرده بوديم. در طول  ــته چنين نك كه در 18 ماه گذش
ــتين قرنطينه، كاهش ابتلا به بيمارى هاى عفونى  نخس
ــاد ما عمدتا  ــاهد بوديم كه به اعتق ــد) را ش (غيركووي

نتيجه محدوديت ديدارها بوده است.
ــت  ــازمان جهانى بهداش ــوش اينكه س ــر خ  خب
ــوارد آنفلوآنزا  ــاره م ــزارش خود درب ــن گ در تازه تري
ــيوع  ــت باوجود نگرانى در مورد بروز ش اعلام كرده اس
ــلا در جهان براى اين  ــترده ميان مردم، موارد ابت گس
ــت. هرچند  ــر از پيش بينى هاس ــال، كمت ــع از س موق
ــركل كميته  ــاون دبي ــى هارندِن، مع ــور آنتون پروفس
مشترك واكسيناسيون و مصونيت در انگليس، هشدار 
ــدن فصل زمستان، اوضاع  ــت كه با نزديك ش داده اس

مى تواند بدتر شود.
ــطح  ــتان آتى، كاهش س ــه در زمس ــت ك او گف
ــكل بالقوه  ــزا مى تواند مش ــر آنفلوآن ــت در براب مصوني
ــال  ــد.وى افزود: ما در چند س بزرگ ترى از كوويد باش
ــته به ويژه در طول قرنطينه (كوويد) موارد بسيار  گذش
بسيار محدودى از ابتلا به آنفلوآنزا را داشتيم و مى دانيم 
كه با افت موارد ابتلا به آنفلوآنزا، سطح مصونيت مردم 
هم كاهش مى يابد و بازگشت آزاردهنده و مشكل سازِ 

آن را سبب مى شود.

پيش بينى سرماخوردگى هاى شديد با كاهش محدوديت ها


