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همه گيرى كوويد 19 
و مراقبت از چشم ها

ــد در صورت  ــد كردن ــان تاكي ايسـنا: كارشناس
ــى و عينك لازم است نكات  ــتفاده از لنزهاى تماس اس
ــد در نظر گرفته  ــا كروناويروس جدي ــى مرتبط ب ايمن
ــكى  ــم پزش ــود.درحاليكه متخصصان آكادمى چش ش
ــتفاده از لنزهاى تماسى را در  آمريكا محدود كردن اس
ــرده  و جايگزين كردن عينك  ــرايط فعلى توصيه ك ش
ــنهاد  ــرى بيمارى كوويد 19 پيش ــان همه گي را در زم
ــت آمريكا اعلام كرده است  داده اند، انجمن اپتومتريس
ــواهدى مبنى بر تاثير استفاده از لنزهاى تماسى  كه ش
بر افزايش خطر ابتلا به بيمارى كوويد 19 وجود ندارد.

دكتر دنيل ناتالى، اپتومتريست در بالتيمور آمريكا 
گفت: با شستشوى صحيح دست ها پيش از قرار دادن 
لنزها داخل چشم و خارج كردن آن، پاكسازى صحيح 
ــت ها با چشم مى توان  لنزها و خوددارى از تماس دس
ــتفاده از لنزها در دوران همه گيرى  از بى خطر بودن اس
كوويد 19 اطمينان حاصل كرد.به گفته كارشناسان در 
ــرماخوردگى و آنفلوآنزا  صورت بروز علائم مشابه با س
ــم ها  ــى در چش ــت از قرار دادن لنزهاى تماس لازم اس
ــان تاكيد  ــود.هرچند گروهى از كارشناس خوددارى ش
ــحات  دارند: كروناويروس جديد مى تواند از طريق ترش
تنفسى كه هنگان نفس كشيدن، صحبت كردن، سرفه 
ــود انتقال پيدا  ــه از دهان و بينى خارج مى ش يا عطس
كند. بنابراين خوب است كه در صورت امكان چشم ها 
با عينك، شيلد يا ديگر وسايل حفاظتى پوشانده شود.
ــم ها  ــه عينك هاى معمولى تا حدودى از چش درحاليك
ــد و امكان انتقال ويروس از كناره ها،  محافظت مى كنن
بالا و پايين قاب عينك وجود دارد عينك هاى حفاظتى 
ــد. همچنين  ــت مى كنن ــم ها حفاظ ــه خوبى از چش ب
كارشناسان به افراد توصيه مى كنند روزانه عينك هاى 
ــا پارچه هاى  ــون ضد عفونى و ب ــا آب و صاب ــود را ب خ

ميكروفايبر خشك كنند.

جراحى در بيماران كوويد 19 
و مشكلات ريوى 

ــان مى دهد انجام  ايسـنا: نتايج يك مطالعه نش
عمل جراحى در بيماران مبتلا به كوويد 19 مى تواند با 
مشكلات جدى ريوى همراه باشد.در اين بررسى آمده 
ــت بيش از نيمى از بيماران مبتلا به كوويد 19 كه  اس
تحت عمل جراحى قرار گرفته اند دچار مشكلات ريوى 
ــكلات جدى تنفسى مى شوند. همچون ذات الريه و مش
همچنين به گفته محققان نزديك به 40 درصد از اين 
بيماران در مدت 30 روز جان خود را از دست داده اند.

ــى اظهار داشتند: اگرچه لازم  متخصصان انگليس
ــد 19 در برابر  ــط با بيمارى كووي ــت خطرات مرتب اس
ــى از تاخير در انجام جراحى در هر بيمار  خطرات ناش
متوازن شود اما اين مطالعات نشان مى دهد كه آستانه 
ــه با شرايط عادى بايد افزايش  عمل جراحى در مقايس
ــكى  ــدا كند.متخصصان تاكيد كردند: تيم هاى پزش پي
بايد جراحى هاى غير حياتى را به تعويق انداخته و ساير 
گزينه هاى درمانى را در نظر گيرند كه ممكن است نياز 
ــى اوقات از انجام آن  ــه جراحى به تاخير افتد يا گاه ب
ــود.به گفته محققان انگليسى، قرار گرفتن  اجتناب ش
ــارى كوويد 19 در  ــرض كروناويروس عامل بيم در مع
بيمارستان با مشكلات ريوى مرتبط است كه دليل آن 
افزايش التهاب و واكنش هاى سيستم ايمنى به جراحى 
و دستگاه هاى تنفس مصنوعى است.دستورالعمل هاى 
ــد به عمل  ــارانِ نيازمن ــراى مديريت بيم ــددى ب متع
ــان همه گيرى بيمارى وجود دارد  جراحى در مدت زم
ــادى در مورد تاثير  ــكان تحقيقات زي اما به گفته پزش
ــكلات ريوى و مرگ انجام نگرفته  كروناويروس بر مش
است.در اين تحقيق محققان انگليسى اطلاعات مربوط 
ــور  ــتان در 24 كش به 1128 بيمار را از 235 بيمارس
ــكا و در درجه اول اروپا  ــالات متحده آمري ــه اي از جمل
مورد تحليل قرار دادند. اكثر بيماران، حدود 74 درصد 
ــى قرار گرفته اند و  از آنان تحت عمل جراحى اورژانس
ــته اند.محققان  ــوارد، جراحى هاى انتخابى داش بقيه م
ــت روز منتهى به  ــاران در هف ــد كردند: اين بيم تاكي
ــورد آزمايش  ــا 30 روز بعد از عمل م ــل جراحى ي عم
كروناويروس قرار گرفته كه نتيجه آن مثبت بوده است.

استفاده از قندها براى تشخيص 
سريع تر سرطان پروستات

ــى دهد نوع جديد  ــان م مهر: مطالعه جديد نش
ــتفاده از قندهاى پيچيده براى تشخيص  ــت با اس تس
ــريع تر و دقيق تر است. محققان  سرطان پروستات س
ــوم  ــايى قندهاى موس ــگام به شناس ــگاه بيرمين دانش
ــن قندها به  ــد. اي ــون پرداختن ــكان ها در خ ــه گلي ب
ــبند  ــوم به PSA مى چس مولكول هاى پروتئينى موس
ــتخوش  ــدن، دس ــرطان در ب ــود س ــورت وج و در ص
ــوند.انواع مشخص گليكان ها  تغييرات آشكارى مى ش
ــتند اما تاكنون،  ــرطان هاى مختلفى مرتبط هس ــا س ب
ــى براى شناسايى درست  هيچ تكنولوژى قابل دسترس
ــت.حال تيم  ــته اس و دقيق اين گليكان ها وجود نداش
ــگاه موفق به توسعه تكنيكى شده  تحقيق از اين دانش
ــرطا ن را  ــكان هاى مرتبط با س ــد كه مى تواند گلي ان
ــن تكنولوژى به نام  ــخيص دهد. اي ــا دقت بالايى تش ب
دانشگاه بيرمينگام به ثبت رسيده است.اين تكنولوژى 
از طريق ماده كربوهيدرات مصنوعى براى ايجاد الگوى 
ــپس  يك گليكان خاص عمل مى كند. اين گيرنده ها س
ــده و فقط با آن  ــطح تثبت ش ــى بر روى س در موقعيت
ــت تيم تحقيق، در اين  گليكان پيوند مى يابند. سرپرس
ــورد اين تكنيك اين  ــاره مى گويد: «نكته جالب در م ب
است كه ما قادر به شناسايى گليكان هاى با خصوصيات 
ــتيم. مولكول PSA مى تواند داراى 56 قند  خاص هس
ــا فقط چهارتاى آنها با  ــد، ام متفاوت متصل به آن باش
ــتند. با اين آزمايش، ما  ــرطان پروستات مرتبط هس س
ــخيص آن چهار پروتئين با دقت و درستى  قادر به تش
ــتيم.»با اين روش، نه تنها شمار گليكان ها وجود  هس
سرطان را نشان مى دهند، بلكه ميزان تهاجمى بودن و 

پيشرفت سرطان را هم نشان مى دهند.

راديكولوپاتى گردنى يا يك عصب زير فشار زمانى 
ــه عصبى در نخاع گردنى زير  رخ مى دهد كه يك ريش
ــد در نتيجه يك  ــت. اين مى توان ــار قرار گرفته اس فش
ــتخوانى يا التهاب شكل  ــك بيرون زده، زوائد اس ديس
ــت كه  ــان اس ــش مهمى از بدن انس ــردن بخ بگيرد.گ
ــتيبانى و امكان حركت را براى سر فراهم مى كند.  پش
ــامل نخاع گردنى، عضلات و رگ هاى خونى  گردن ش
اصلى است كه كل بدن را تغذيه مى كنند.احساس درد 
ــطه دلايل خوش  ــمت چپ گردن معمولا به واس در س
خيم مانند كشيدگى عضله ناشى از خوابيدن در وضعى 

نامناسب يا التهاب شكل مى گيرد.
ــا مداوم در  ــديد ي ــاس درد ش با اين وجود، احس
ــت به يك وضع پزشكى  ــمت چپ گردن ممكن اس س

زمينه اى جدى تر اشاره داشته باشد.
*دلايل

ــاس درد در  ــى توانند به احس ــيارى م عوامل بس
سمت چپ گردن منجر شوند كه از آن جمله مى توان 

به موارد زير اشاره كرد:
-كشيدگى يا تنش عضلانى

ــيدگى يا تنش  ــب در نتيجه كش ــردن درد اغل گ
عضلانى شكل مى گيرد.

ــى دهد كه يك  ــيدگى عضلانى زمانى رخ م كش
عضله يا تاندون بيش از حد كشيده شده يا دچار پارگى 
ــك عضله پس از  ــود. تنش عضلانى نيز زمانى كه ي ش

انقباض به طور كامل آزاد نمى شود، رخ مى دهد.
ــيدگى يا تنش عضلانى را در  افراد مى توانند كش

نتيجه موارد زير تجربه كنند:
- خوابيدن در وضعى نامناسب- قوز كردن يا خم 
شدن به سمت جلو براى چند ساعت- نگه داشتن تلفن 
ــانه- اعمال فشار بيش از حد بر عضلات  بين گوش و ش
ــنگين يا ورزش-  ــام س ــردن هنگام بلند كردن اجس گ
ــيب  ــوردن هايى كه موجب آس ــات يا زمين خ تصادف

شلاقى مى شوند- دندان قروچه- استرس
اين شرايط ممكن است موجب علائم زير شود:

ــش دامنه حركت و  ــفتى گردن- كاه - درد يا س
ــانه- اسپاسم هاى  انعطاف پذيرى- تورم در گردن يا ش
ــت ها-  ــى يا گزگز در دس ــانه- بى حس عضلانى در ش

سردرد
-تورتيكولى

ــرايطى است كه با خم  تورتيكولى يا كژگردنى ش
ــدن، پيچش يا كج شدن گردن يه يك سمت تعريف  ش
ــرايط معمولا زمانى رخ مى دهد كه  ــود. اين ش مى ش
عضلات گردن به واسطه موارد زير منقبض شده باشند:

ــيب ديدگى ها يا تصادفات- ناهنجارى هاى  - آس
مادرزادى- شرايط عصبى مانند سكته مغزى يا اعصاب 

ــرد-  ــرار گرفتن در معرض دماهاى س ــار- ق تحت فش
برخى داروها- عفونت ها- استرس عاطفى

علائم ممكن است شامل موارد زير باشند:
ــاف كردن يا حركت  ــوارى هنگام ص - درد و دش
ــكلات  ــكلات تعادل- مش ــردرد- مش دادن گردن- س
ــوارى در راه رفتن- حالت تهوع- استفراغ-  بينايى- دش

تب
ــت بى نياز از درمانى خاص  تورتيكولى ممكن اس

طى چند روز بهبود يابد.
گرمادرمانى، ماساژ و تمرينات كششى مى توانند 
به آرامش عضلات تحت تاثير قرار گرفته و كاهش درد 

كمك كنند.
-راديكولوپاتى گردنى

راديكولوپاتى گردنى يا يك عصب زير فشار زمانى 
ــه عصبى در نخاع گردنى زير  رخ مى دهد كه يك ريش
ــد در نتيجه يك  ــت. اين مى توان ــار قرار گرفته اس فش
ــتخوانى يا التهاب شكل  ــك بيرون زده، زوائد اس ديس

بگيرد.
ــد موجب گردن  ــى مى توان ــى گردن راديكولوپات

دردى شود كه به دست ها سرايت مى كند.
از ديگر علائم مى توان به موارد زير اشاره كرد:

ــى يا گزگز در دست- ضعف عضلانى-  - بى حس
افت عكس العمل ها

-تنگى كانال نخاع گردن
تنگى كانال نخاع گردن زمانى رخ مى دهد كه كانال 
ــه هاى  ــده و روى نخاع و ريش نخاع در گردن باريك ش

عصبى فشار وارد مى كند.
به گفته موسسه ملى سلامت آمريكا، تنگى كانال 
ــرات مرتبط با افزايش  ــاع گردن اغلب به دليل تغيي نخ
سن كه بر ستون فقرات تاثير مى گذارند، رخ مى دهد.

ــه موارد زير  ــل احتمالى مى توان ب ــر دلاي از ديگ
اشاره كرد:

ــتئوآرتريت يا آرتروز-  ــت روماتوئيد- اس - آرتري
آسيب ديدگى هاى ستون فقرات- بيمارى پاژه و ديگر 

بيمارى هاى استخوانى- تومورهاى نخاعى
ــت به تدريج شكل بگيرند و افراد  علائم ممكن اس
ــانه اى را تجربه  ــه هيچ نش ــيارى طى مراحل اولي بس

نكنند.
علائم شامل موارد زير مى شوند:

ــى يا گزگز  ــا گرفتگى در گردن- بى حس - درد ي
ــت ها سرايت مى  ــود و به دس كه در گردن آغاز مى ش
كند- ضعف در بازوها، كف دست ها يا انگشتان دست

*دلايل نادر
ــمت چپ گردن ممكن است  ــاس درد در س احس
ــكى جدى تر اما كمتر شايع مانند  به دليل شرايط پزش

موارد زير شكل گرفته باشد:
ــاى نخاعى- ناهنجارى هاى مادرزادى-  - توموره
ــتخوان- عفونت ها-  ــى اس ــد- پوك ــت روماتوئي آرتري

فيبروميالژيا- آسيب ديدگى شديد
*چه زمانى به پزشك مراجعه كنيم؟

ــدت خفيف تا متوسط  براى موارد گردن درد با ش
معمولا مراجعه به پزشك نياز نيست.

گردن درد حاد با استراحت، درمان هاى خانگى و 
داروهاى بدون نسخه قابل درمان است.

ــراه با علائم  ــديد، مداوم يا هم اگر گردن درد ش
ديگر است، بهترين اقدام مراجعه به پزشك است. علائم 
ديگر ممكن است شامل تب، استفراغ، يا از دست دادن 

هماهنگى باشند.
ــيب  ــردن درد در نتيجه يك تصادف يا آس اگر گ
ــت، بايد كمك پزشكى فورى  ــكل گرفته اس ديدگى ش

دريافت كنيد.
ــردن درد  ــل زمينه اى گ ــى تواند دلي ــك م پزش
ــديد را تشخيص داده و گزينه هاى درمان مناسب را  ش
ــدت آسيب ديدگى بدنى را  ارائه كند. وى مى تواند ش
ــرده و اين كه آيا فرد به مراقبت اضطرارى يا  ارزيابى ك

فيزيوتراپى نياز دارد يا خير را مشخص كند.
تشخيص

ــخيص دليل احساس درد در سمت چپ  براى تش
ــك يك معاينه جسمى را انجام خواهد داد  گردن، پزش
ــى آن دامنه حركت و ميزان درد در بخش تحت  كه ط
تاثير قرار گرفته ارزيابى مى شود. همچنين، وى علائم 
ــوده هاى قابل  ــورم، قرمزى و ت ــاهده مانند ت قابل مش

لمس زير پوست را بررسى خواهد كرد.
ــت آزمايش هاى تصويربردارى  پزشك ممكن اس
ــى نشانه هاى شكستگى، كشيدگى عضلانى  براى بررس
ــامل موارد زير  ــا تورم در مهره ها را تجويز كند كه ش ي

مى شوند:
- اسكن ام آرآى- سى تى اسكن- پرتو اكس

ــك را از علائم فعلى خود و هر گونه  فرد بايد پزش
آسيب ديدگى در گذشته آگاه سازد.

*درمان هاى خانگى
ــكين  ــت به تس درمان هاى خانگى زير ممكن اس

گردن دردهاى خفيف تا متوسط كمك كنند:
ــر قرار  ــش تحت تاثي ــه بخ ــتراحت دادن ب - اس
ــنگين و ورزش  ــام س گرفته- پرهيز از بلند كردن اجس
ــتفاده از  ــديد طى دوره ريكاورى- اعمال گرما با اس ش
ــى- حمام گرم- كاهش  ــرس داغ يا پدهاى گرماي كمپ
ــرد، يخ، داروهاى ضد  ــتفاده از كمپرس س التهاب با اس
ــاژ گردن براى تسكين تنش  التهاب بدون نسخه- ماس
ــى براى بهبود انعطاف پذيرى  عضلانى- حركات كشش

گردن
*ورزش آرام بـراى تقويـت عضـلات گردن و 

بهبود وضع اندامى
ــتفاده از بالش هاى پشتيبان گردن- تمرين  - اس
وضع اندامى خوب هنگام ايستادن، راه رفتن و نشستن

درمان هاى پزشكى:
ــد درمانى هاى  ــردن درد نيازمن ــواع گ ــى ان برخ
پزشكى هستند كه به دليل زمينه اى بروز درد بستگى 

دارد.
ــترى از  ــت يك يا تعداد بيش ــك ممكن اس پزش
درمان هاى زير را براى فردى كه با گردن درد شديد و 

مداوم مواجه است، تجويز كند:
ــكن  ــاى عضلانى- داروهاى مس ــل كننده ه - ش
ــتروئيد-  ــزى- تزريق كورتيكواس ــد التهاب تجوي يا ض

فيزيوتراپى يا كاردرمانى- آتل گردن- عمل جراحى

سهم مردان در بروز نابارورى 
مردان  ــروه  گ ــر  مدي ايرنـا: 
ــز درمان  ــارورى مرك ــك ناب كليني
نابارورى  گفت:  ــينا  ابن س نابارورى 
ــت  زنانه نيس ــاً  ــئله صرف يك مس
ــهم  ــاى جهانى س ــق آماره و طب
ــه در نابارورى  ــه و مردان ــل زنان عل
ــت؛ در ايران حتى  ــاً برابر اس تقريب
سهم علل مردانه بيش از علل زنانه 

است.
براساس آمارهايى كه به تازگى 
از رشد جمعيت منتشر شده است، 
نرخ رشد جمعيت در سال گذشته 
به زير يك درصد رسيده است. اين 
ــرورت اهتمام  آمار نگران كننده ض
ــت هاى  ــق سياس ــه تحق ــتر ب بيش
ــد.  مى كن ــته  برجس را  ــى  جمعيت
ــه مى تواند در  ــى از اقداماتى ك يك
ــتيابى به راهبردهاى جمعيتى  دس
ــد، توجه ويژه به زوج هاى  مؤثر باش
ــانى و حمايت از  نابارور، آگاهى رس
ــت. نابارورى با علل مردانه  آنها اس
سهمى برابر با علل زنانه دارد و در 

تشخيص و درمان نابارورى بايد به 
مردان نيز به اندازه زنان توجه شود.

ــى،  اميرجنت ــر  ناص ــر  دكت
ــت:  ــص اورولوژى بيان داش متخص
ــداى  ــوهر از ابت ــن، زن و ش بنابراي
ــخيص و درمان نابارورى  مسير تش
ــوند.  ــى ش ــد در كنار هم بررس باي
ــى در زن  ــت خاص ــر عل ــى اگ حت
تشخيص داده شود، باز هم بررسى 
ــت، چون  ــرورى اس ــع مرد ض وض
ــكل  ــت هر دو طرف مش ممكن اس

داشته باشند.
ــل مردانه نابارورى  جنتى، عل
را يك طيف از علل شديد تا خفيف 
توصيف كرد و توضيح داد: يك سر 
علت  ــن  جدى تري ــى  يعن ــف،  طي
ــرار دارد.  ــپرمى ق نابارورى، آزواس
آزواسپرمى به وضعى گفته مى شود 
كه در آزمايش اسپرم هيچ اسپرمى 
ــك درصد  ــود. حدود ي ــت نش ياف
مردان به آزواسپرمى مبتلا هستند 
و حدود 10 درصد از مردان نابارور 

مشكل آزواسپرمى دارند.
ــرد:  ك ــان  خاطرنش وى 
ــپرمى هيچ علامتى ندارد. به  آزواس
ــى كه مرد به لحاظ ظاهر،  اين معن
فيزيولوژى و عملكرد جنسى كاملاً 
نرمال است. مردان آزواسپرم نبايد 
ــند، زيرا در اغلب موارد  نااميد باش
ــپرمى درمان مى شود، البته  آزواس
ــاده، بلكه با  ــاى س ــا درمان ه نه ب
جنتى  ــارورى.  كمك ب ــاى  روش ه
ــداد  ــد تع ــكلاتى مانن ــزود: مش اف
ــپرم و  ــپرم، كم تحركى اس ــم اس ك
ــكل غيرنرمال  ــا ش ــوژى ي مورفول
ــر نابارورى  ــل خفيف ت ــپرم، عل اس
ــال، يافتن  ــت. به هر ح مردان اس
علت نابارورى مهم ترين بخش كار 
ــت به سراغ  ــت و نبايد يك راس اس
ــت  ــن اس ــم؛ ممك آى وى اف بروي
ــد يا مثلاً  نياز به انجام جراحى باش
ــوابق پزشكى متوجه  در بررسى س
شويم كه فرد داروى خاصى مصرف 

مى كند.

نكات ضدكرونايى براى مراجعه به باشگاه هاى ورزشى
ــت  بهداش ــروه  گ ــس  رئي
ــكى  پزش علوم  ــگاه  دانش ــط  محي
ــتى گفت: در صورت  ــهيد بهش ش
ــى،  ــگاه هاى ورزش ــايى باش بازگش
دستورالعمل هاى بهداشتى بايد در 
ــود تا سلامت  اين اماكن رعايت ش
ورزشكاران و مربيان به خطر نيفتد.

مهندس مجيد تاجيك  ادامه 
ــئولان باشگاه هاى ورزشى  داد: مس
بايد حفظ رعايت فاصله يك مترى 
ــگاه و ورزشكاران  را به پرسنل باش
گوشزد و از ورود افراد مشكوك به 
خوددارى  ــگاه ها  ورزش در  بيمارى 

شود.
وى با بيان اين كه باشگاه هاى 
ــى كرونا  ــى در دوران اپيدم ورزش
ــف ظرفيت  ــتند با نص موظف هس
ــان كرد: در  فعاليت كنند، خاطرنش
ــيوع كوويد 19 برگزارى  دوران ش
ــر  ــام ه ــوع و انج ــابقات ممن مس
ــا رعايت  ــابقه اى قطعا ب ــه مس گون
ــتى و صرفا با  ــاى بهداش پروتكل ه

ــت،  ــوز از وزارت بهداش ــذ مج اخ
ــكى برگزار  ــان و آموزش پزش درم
ــود. تاجيك با اشاره به انجام  مى ش
ــت محيط دانشگاه  اقدامات بهداش
ــكاران از  ــرد: ورزش ــان ك خاطرنش
ــز  پرهي ــى  روبوس و  دادن  ــت  دس
ــكان دارد از  ــا جائيكه ام كنند و ت
ــگاه ها غذا تهيه نكرده و از  بوفه باش
غذاهاى بسته بندى كه مشخصات 

بهداشتى دارند، استفاده كنند.
ــت محيط  رئيس گروه بهداش
ــگاه ضرورت ضدعفونى كردن  دانش
ــگاه ها را  ــف در باش ــطوح مختل س
ــد و خاطرنشان كرد: بعد  يادآور ش
ــتگاه  ــتفاده هر فردى از دس از اس
ــطوح و تجهيزات  ــى س ــد تمام باي
از  ــتفاده  اس و  ــود  ش ــى  ضدعفون
دستگاه ها حداقل نيم ساعت فاصله 
باشد تا ضدعفونى كامل انجام شود.
ــاره به اين  وى در ادامه با اش
ــگاه ها  ــه اطمينان از نظافت باش ك
ــاده اى نيست، تاكيد  خيلى كار س

محيطى،  ــى  حداقل ــى  ارزياب كرد: 
ــا تجربه هاى  ــت و ي ــوه مديري نح
ــنايان نيز مى تواند تا  دوستان و آش
ــان را ايجاد كند  حدى اين اطمين
كه وضع نظافت باشگاه ورزشى در 

چه سطحى است.
ــت محيط  رئيس گروه بهداش
ــكارانى كه در  ــه ورزش ــگاه ب دانش
ــيوع اپيدمى كرونا قصد  روزهاى ش
ــگاه هاى ورزشى را  استفاده از باش
دارند، توصيه كرد: حتما به محلول 
ــگاه ها  ــده در باش ــى كنن ضدعفون
دسترس داشته باشيد تا در صورتى 
ــك  ــطحى ش ــه به آلوده بوده س ك
ــكان ضدعفونى فورى  ــتيد ام داش
وجود داشته باشد. ضرورت استفاده 
از وسايل  شخصى ضرورى، پرهيز 
ــى بوفه  ــواد غذاي ــتفاده از م از اس
ــن مصرف آب  ــگاه ها و همچني باش
در بطرى هاى يكبار مصرف توصيه 
ــت محيط  ديگر رئيس گروه بهداش

دانشگاه به ورزشكاران بود.

بررسى تاثير رژيم غذايى كتوژنيك بر تسكين ميگرن
ايسنا: اين فرضيه مطرح است كه رژيم غذايى كتوژنيك سردردهاى 
ــكين مى دهد اما آيا شواهد علمى، تاييد كننده  ميگرنى و علائم آن را تس

اين ادعا هستند؟ 
ــاس درد در يك  ــت كه معمولا با احس ــرن عارضه اى عصبى اس ميگ
سمت سر شناخته مى شود. اين عارضه علاوه بر سردرد آزاردهنده با علائم 
ديگرى از قبيل حالت تهوع، استفراغ و حساسيت به نور و صدا همراه است.

ــويى ديگر رژيم غذايى كتوژنيك رژيمى تعريف شده و سرشار از  از س
چربى ها، ميزان كمى از كربوهيدرات ها و مقدار متعادلى از پروتئين است. 
ــمگيرى  ــرادى كه اين نوع رژيم غذايى را دنبال مى كنند به ميزان چش اف
ــرف كربوهيدرات ها را به نفع چربى كاهش مى دهند بنابراين بدن به  مص

وضع متابوليكى موسوم به كتوزيس مى رسد.
ــش وزن، رژيم كتوژنيك فوايد  ــدا از تاثير اين رژيم غذايى بر كاه ج
ــنج و  ــى از آنها كنترل بيمارى صرع و تش ــلامت دارد. يك ديگرى براى س
ــت. به همين دليل برخى افراد بر  ــگيرى از ديگر اختلالات مغزى اس پيش
اين باورند كه اين رژيم غذايى مى تواند در تسكين عارضه ميگرن تاثيرگذار 

باشد.
براى فهم بهتر تاثيرات احتمالى اين رژيم غذايى بر ميگرن لازم است 
ــود در وضع كتوزيس اين رژيم غذايى چه فرايندى را در بدن  ــخص ش مش
ــى ها حاكى از آن است زمانى كه بدن به اين مرحله از  انجام ميدهد. بررس
سوخت و ساز مى رسد سطح كتون هاى خون از حد نرمال بالاتر مى رود.

ــيميايى هستند كه بدن در زمان نبود ميزان  كتون ها تركيب هاى ش
ــولين در خون توليد مى كند. در ظاهر، بدن در اين حالت چربى  كافى انس

را به جاى گلوكز به منظور تامين انرژى تجزيه مى كند.
ــده در  ــت كتون هاى توليد ش نتايج برخى تحقيقات حاكى از آن اس
رژيم غذايى كتوژنيك به حفظ تحريك پذيرى مغز و سوخت و ساز انرژى 
ــود.  ــد و مانع از التهاب مغز در افراد مبتلا به ميگرن مى ش ــك مى كن كم
ــت اما محققان ادعا كرده اند كه  ــخص نيس مكانيزم دقيق اين فرايند مش

رژيم غذايى كتوژنيك ميتواند عارضه ميگرن و علائم آن را تسكين دهد.
ــان داد زنانى كه رژيم غذايى  ــده در سال 2015 نش مطالعه انجام ش
ــراد ديگر دچار  ــال كنند كمتر از اف ــراى مدت يك ماه دنب ــك را ب كتوژني

ــوند. همچنين محققان در مطالعه اى بررسى  ــردردهاى ميگرنى مى ش س
ــى از رژيم  كردند آيا كاهش موارد ابتلا به ميگرن به دليل كاهش وزن ناش

غذايى است؟
ــط موارد ابتلا به ميگرن را در افرادى كه از طريق  اين بار آنان متوس
ــه كردند.  رژيم غذايى كتوژنيك وزن كم كرده بودند و افراد ديگر را مقايس
آنها مشاهده كردند افرادى كه رژيم غذايى كتوژنيك را دنبال كرده اند در 

مجموع كمتر دچار حملات ميگرنى شده اند.

دلايل احساس درد در سمت چپ گردن

عدم تاثير لبنيات در پيشگيرى 
از شكستگى استخوان 

ــيم  مهـر: در حالى كه لبنيات منبع اصلى كلس
براى سلامت استخوان ها است، اما در تحقيق جديد 
هيچ رابطه اى بين مصرف لبنيات و تراكم استخوانى 

يا ريسك شكستگى در ميانسالى مشاهده نشد.
ــون  ــگاه جرج ميس ــان دانش ــه محقق ــه گفت ب
ــرى در بهبود  ــرف محصولات لبنى تأثي آمريكا، مص
ــگيرى از شكستگى در زنان  تراكم استخوانى يا پيش
ــدارد. در دوره  ــگى ن ــه دوره يائس ــان ورود ب در زم
يائسگى، تغييرات هورمونى موجب شكنندگى بيشتر 
ــود.محققان 1955 زن را به مدت  ــتخوان ها مى ش اس
ــى قرار  ــالگى مورد بررس ــك دهه و از زمان 46 س ي
ــكن استخوان قرار  ــالانه همه زنان تحت اس دادند. س
ــنامه اى  ــه بار پرسش مى گرفتند و در طول مطالعه س
ــان تكميل  را در مورد ميزان مصرف لبنيات روزانه ش
كردند.در طول 10 سال مطالعه اين زنان، 64 زن 72 
بار شكستگى استخوان را تجربه كردند كه با حوادث 

رانندگى يا جراحات ورزشى ارتباطى نداشت.
ــاره مى گويد:  ــت تيم تحقيق، در اين ب سرپرس
«محصولات لبنى بيش از ساير گروه هاى مواد غذايى 
ــت.»به همين  ــاز اس ــتخوان س حاوى مواد مغذى اس
دليل، محققان بر اين باور بودند كه زنانى كه لبنيات 
بيشترى مصرف مى كنند با رسيدن به دوره يائسگى، 
استخوان هاى سالم ترى دارند.اما نتايج مطالعه جديد، 
ــال محققان بر  ــات نكرد. با اين ح ــن فرضيه را اثب اي

انجام تحقيقات بيشتر در اين زمينه تاكيد دارند.

موسيقى براى بيماران قلبى 
مفيد است

ــيقى با تاثير بر ضربان قلب افراد تاثير  مهر: موس
ــى  ــب دارد. يافته هاى پژوهش ــلامت قل ــدى بر س مفي
ــه مى تواند منجر به  ــى تحقيقات علمى فرانس مركز مل
درمان هاى جديدى براى مشكلاتى نظير فشارخون بالا 
ــه حفظ آرامش افراد  ــود و ب و اختلالات ضربان قلب ش
ــى، واكنش هاى فيزيكى به  كمك كند.در مطالعات قبل
ــب بعد از گوش  ــيقى بر روى ضربان قل ــرات موس تغيي
ــاد، آرامش بخش يا  ــيقى هاى غمناك، ش دادن به موس
تند بررسى شد.مطالعه جديد شامل سه شركت كننده 
مبتلا به نارسايى قلبى خفيف بود.در طول كنسرت زنده 
پيانو كلاسيك، محققان از ضربان ساز بيمار براى اندازه 
ــا را در طى تغييرات  ــرى فعاليت الكتريكى قلب آنه گي

چشمگير در سرعت، حجم يا ريتم استفاده كردند.
ــق، در اين باره  ــت تيم تحقي «الين چو»، سرپرس
مى گويد: «ما از متدهاى دقيقى براى ثبت واكنش قلب 
ــتفاده كرديم و دريافتيم يك موسيقى  ــيقى اس به موس
آرامش بخش براى يك فرد ممكن است براى فرد ديگر 
ــت براى  ــد.»به عنوان مثال ممكن اس برانگيزاننده باش
ــيقى از آرام به بلند،  يك فرد تغيير ناگهانى حالت موس
استرس زا باشد اما براى فرد ديگرى آرامش بخش باشد.

چو در ادامه مى افزايد: «با درك نحوه واكنش قلب يك 
فرد به تغييرات موسيقى ما مى توانيم اقدامات متناسب 
ــيقى را طراحى كنيم تا به واكنش دلخواه دست  با موس
ــب مى تواند  ــه محققان، اقدامات متناس يابيم.»به گفت
ــك اختلال هاى  ــارخون يا كاهش ريس براى كاهش فش

ضربان قلب بدون عوارض جانبى دارو استفاده شود.

عدم تعادل الكترون هاى كبد 
موجب و بروز بيمارى

ــه غيرقابل پيش  ــان دريافتند رابط مهـر: محقق
ــلول هاى  ــى اى بين عدم تعادل الكترون ها در س بين
ــكلات متابوليكى وجود دارد. كبدى و بسيارى از مش

محققان بيمارستان عمومى ماساچوست دريافتند بين 
عدم تعادل الكترون ها در سلول هاى كبدى و بسيارى 
ــك  ــكلات متابوليكى كه منجر به افزايش ريس از مش
ــى و بيمارى  ــارى قلبى عروق ــاى نظير بيم بيمارى ه
ــود ارتباط وجود دارد.محققان در اين  كبد چرب مى ش
مطالعه به بررسى پديده اى موسوم به استرس كاهنده 
ــى روى مى دهد كه  ــترس كاهنده زمان پرداختند. اس
ــكيل بيش از حد زياد الكترون ها  ــلول ها موجب تش س

مى شوند كه در توليد انرژى نقش اساسى دارد.
ــاره مى گويد:  ــق، در اين ب ــت تيم تحقي سرپرس
ــرف مى كنيم حاوى مقادير  «مواد خوراكى كه ما مص
ــتند، اما در صورت بروز عدم تعادل  زياد الكترون هس
ــن عرضه و تقاضا براى اين الكترون ها، بخصوص در  بي
صورت عرضه بيش از حد زياد، استرس كاهنده اتفاق 
مى افتد.»مصرف رژيم غذايى پرچرب و نوشيدنى هاى 
ــترس كاهنده در  ــروز اس ــب ب ــد موج ــى مى توان الكل
ــترس كاهنده با  ــلول هاى كبد شود. در حاليكه اس س
ــوم به بيمارى هاى  برخى اختلالات نادر ژنتيكى موس
ــش آن در اكثر  ــت اما نق ــط اس ــى مرتب ميتوكندرياي
ــت.  ــايع موردمطالعه قرار نگرفته اس ــاى ش بيمارى ه
ــتفاده از ابزار  ــان داد ما مى توانيم با اس مطالعه ما نش
ژنتيكى اين استرس كاهنده را در كبد كنترل نماييم.

ايسـنا: مشاور رئيس انجمن تغذيه ايران با بيان اينكه با قرار گرفتن 
ــود، به ارائه راهكارهايى براى  در هواى گرم امكان گرمازدگى فراهم مى ش

حفظ آب ميان بافتى بدن در مقابله با گرمازدگى پرداخت.
ــرايط فعلى احتمال  ــاره به اينكه در ش ــر برليانت بزرگمهر با اش دكت
ــت،  در خصوص  ــبتا زياد اس ــرض گرما قرار گرفتن و گرمازدگى نس در مع
ــديد  ــى عمدتا به علت كمبود ش ــى، گفت: گرمازدگ ــانه هاى گرمازدگ نش
ــامل ضعف شديد،  ــود كه علائم آن ش آب ميان بافتى در بدن ايجاد مى ش
ــتگى، كاهش اشتها،   خشكى مخاط دهان و  ــنگى شديد، سر درد، خس تش
ــدن ادرار، افزايش ضربان قلب و در موارد شديد كاهش  گلو و بينى،  كم ش
ــت. توجه كنيد اگر گرمازدگى شديد باشد مى تواند بسيار  عملكرد مغز اس

خطرناك باشد.
ــت سعى كنيم در معرض گرماى شديد  وى با تاكيد بر اينكه بهتر اس
قرار نگيريم، تصريح كرد: براى پيشگيرى از گرمازدگى لازم است سه مورد 
ــانيم؛  ــم. اول آنكه به مقدار كافى و لازم آب به بدن خود برس ــت كني رعاي
ــتان باتوجه به آنكه تعريق بيشتر از فصول سرد سال است،  چراكه در تابس
ــود و بايد با مصرف آب  مقدار زيادى آب از طريق تعريق از بدن دفع مى ش

ــود. در اولويت بعدى بايد از مواد غذايى كه باعث بروز  و مايعات جبران ش
تشنگى مى شوند پرهيز كنيم و اولويت سوم اين است كه بايد از دفع زياد 

آب از بدن جلوگيرى كنيم و نگذاريم مقدار زيادى آب از بدن دفع شود.
ــاور تغذيه و رژيم درمانى ادامه داد: اگر به جبران آب تعريق  اين مش
شده از بدن ميزان كافى آب به بدن نرسانيم، آب ميان بافتى بدن كاهش 
مى يابد كه سبب بروز اختلالات زيادى مى شود و اين اختلالات اگر شديد 
ــد. مقدار آبى كه لازم است در روز مصرف شود  ــد مى تواند ناگوار باش باش

ــالان حدود 35 ميلى ليتر به ازاى هر كيلوگرم وزن بدن است  براى بزرگس
ــيرخواران نيز اين ميزان بيشتر است كه بسته به عوامل  و در كودكان و ش
ــذاى مصرفى حاوى  ــور مثال در مواقعى كه غ ــت؛ به ط مختلف متغير اس
ــوپ، آش، آب ميوه و... ميزان كمترى  ــت مانند س ــترى اس مقدار آب بيش
ــق نيز در اين مورد  ــت. البته فراموش نكنيم كه ميزان تعري ــورد نياز اس م

موثر است.
ــت رفته بدن  وى با تاكيد بر اينكه بهترين راه براى جبران آب از دس
ــاميدنى سالم است،   افزود: برخى افراد  ــطه تعريق، نوشيدن آب آش به واس
مايعات ديگرى مانند شربت يا نوشابه هاى گازدار را جايگزين آب مى كنند 
ــالم بهداشتى  ــت؛ بهترين مايع براى بدن آب س ــتى نيس كه اين كار درس
ــك را نيز جايگزين  ــير يا دوغ كم نم ــت. البته مى توان گاهى اوقات ش اس

آن كرد.
ــنگى معيار مناسبى جهت نياز بدن به آب است تا  بزرگمهر افزود: تش
ــيدن آب كند، اما گاهى ممكن است فرد  ــاس آن اقدام به نوش فرد با احس
ــنه  ــنگى نكند؛ بنابراين نبايد منتظر زمانى براى تش ــاس تش چندان احس

شدن بود.  

تاكيد بر نوشيدن آب در روزهاى گرم سال


