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فايده پرهيز از مصرف 
كربوهيدرات ها در سنين پيرى

ــان مى دهد رژيم غذايى  مهر:تحقيق جديد نش
ــمى در  كم كربوهيدرات از ابتلا به بيمارى هاى چش
ــن مطالعه،  ــگيرى مى كند. در اي ــنين پيرى پيش س
ــال بين  ــاى 185 هزار زن و مرد 40 تا 75 س داده ه
ــال هاى 1976 تا 2017 بررسى شد.در طول دوره  س
ــركت كنندگان اطلاعاتى را در مورد رژيم  مطالعه، ش
غذايى شان ارائه كردند.محققان مشاهده كردند حفظ 
ــدت با ميزان كم كربوهيدرات ها و  رژيم غذايى بلندم
ــبزيجات با  مملو از چربى و پروتئين هاى حاصل از س
ــك بيمارى چشمى آب سياه  كاهش 20 درصدى ريس
با علامت اوليه از دست دادن قوه بينايى مرتبط بود.

ــى در افراد  ــى از علل اصلى نابيناي ــياه يك آب س
مسن است. معمولاً بيماران تا زمان پيشرفت بيمارى، 
ــيار اندكى دارند و  ــى ندارند يا علائم بس ــچ علامت هي
ــان را از دست مى دهند. بعد از آن بينايى پيرامونى ش

ــيناى  ــتان مونت س ــت تيم تحقيق از بيمارس سرپرس
نيويورك، در اين باره مى گويد: «رژيم غذايى با مقدار 
ــم كربوهيدرات و ميزان بالا چربى و پروتئين منجر  ك
به توليد متابوليت هاى مطلوب براى سر عصب نورى 
ــيب در  ــود كه محل آس غنى از ميتوكندريون مى ش
بيمارى آب سياه است.»به گفته محققان، رژيم غذايى 
ــرفت بيمارى  ــم كربوهيدرات به معناى توقف پيش ك
ــت بلكه به معناى پيشگيرى از ابتلاء به  آب سياه نيس

اين بيمارى در افراد پرريسك است.

كبد 20 درصد ايرانى ها
 چرب است

ــگاه  ــكده گوارش و كبد دانش مهر: عضو پژوهش
علوم پزشكى تهران، با اشاره به عارضه هاى هپاتيت، 
ــه مبتلا به كبد  ــدود 20 درصد افراد جامع ــت: ح گف
ــاط با هپاتيت و  ــتند.محمد امانى، در ارتب چرب هس
ــت: پيشرفت هپاتيت  عوارض اين بيمارى، اظهار داش
مى تواند به نارسايى كبد، سيروز و در مواردى سرطان 
ــود؛  ــود كه در نهايت فرد بايد پيوند ش كبد منجر ش
ــرفت هپاتيت، مى تواند خيلى  ــگيرى از پيش لذا پيش
مهم باشد، زيرا علاوه بر حفظ سلامت فرد، از تحميل 
هزينه هاى سرسام آور به نظام سلامت نيز جلوگيرى 

خواهد شد.
ــه هپاتيت اصطلاحاً  ــا عنوان اين مطلب ك وى ب
ــود، گفت: هپاتيت به انواع  به التهاب كبد گفته مى ش
ــرى  ــرى و غير مس ــن و نيز به انواع مس ــاد و مزم ح
ــر و صدا  ــود. موارد حاد معمولاً پر س ــيم مى ش تقس
ــبيه درد بدن، خستگى،  ــتند و بيشتر با علايم ش هس
ــت و خود به خود  ــرماخوردگى و زردى همراه اس س
ــود. ــولاً بهبود يافته يا مزمن مى ش ــا با درمان معم ي
ــى ادامه داد: نوع مزمن هپاتيت معمولاً علامت پر  امان
ــته و اكثراً به صورت اتفاقى حين  ــر و صدايى نداش س
آزمايشات روتين يا اهداى خون متوجه آن مى شويم.

ــرد و گفت: اين نوع  ــاره ك ــرى اش وى به هپاتيت مس
ــايع ترين نوع  ــت و ش ــامل نوع B و C اس هپاتيت ش
ــى از كبد چرب  ــرى نيز هپاتيت ناش هپاتيت غير مس
ــگاه علوم  ــت.عضو هيئت علمى دانش ــر الكلى اس غي
پزشكى تهران، با عنوان اين مطلب كه در حال حاضر 
 B ــور مبتلا به هپاتيت حدود 1.5 ميليون نفر در كش
ــتند،  و حدود 500 هزار نفر مبتلا به هپاتيت C هس
افزود: در مورد كبد چرب و هپاتيت ناشى از آن ميزان 
ابتلا بالا است و به نظر مى رسد حدود 20 درصد افراد 

جامعه مبتلا به كبد چرب باشند.
ــودن هپاتيت در  ــاره به بى علامت ب امانى با اش
ــا علائم هپاتيت به صورت  ــى از افراد، گفت: بعض خيل
خستگى، بى حالى، عدم رفع خستگى بعد از خواب، به 
هم خوردن چرخه خواب و بيدارى، احساس سنگينى 
ــوش و در مراحل  ــتى و ج ــد، گاهاً لك پوس روى كب
ــرفته با آب آوردن شكم (آسيت) واريس مرى و  پيش
خونريزى گوارش مى تواند ظاهر شود.وى با عنوان اين 
مطلب كه در حال حاضر براى هپاتيت B و C درمان 
وجود دارد، ادامه داد: با صنعتى شدن جامعه، چاقى و 
ــى از آن در حال  كم تحركى، كبد چرب و التهاب ناش
ــفانه شايع ترين علت پيوند كبد  افزايش است و متأس
ــارى مزمن هپاتيت B و C به  ــمت بيم در ايران از س

سمت سيروز ناشى از كبد چرب تغيير كرده است.

واكسن آنفلوانزا ريسك ابتلا
به آلزايمر را كاهش مى دهد

ــن  ــان مى دهد واكس مهـر: تحقيق جديد نش
ــت: كاهش  ــك فايد غيرمنتظره اس ــزا داراى ي آنفلوان
ــر.در دو مطالعه جديد  ــارى آلزايم ــر ابتلا به بيم خط
ــن هاى آنفلوانزا و  ــد در افرادى كه واكس مشخص ش
ــرده بودند وقوع بيمارى آلزايمر  ذات الريه دريفات ك
ــت تيم  ــه مراتب كمتر بود.«آلبرت آمران»، سرپرس ب
ــاره مى گويد:  ــزاس، در اين ب ــگاه تك تحقيق از دانش
ــه نگران ابتلاء به بيمارى آلزايمر  «در مورد افرادى ك
ــن هاى ذات الريه و آنفلوانزا مى توانند  ــتند، واكس هس

تأثير حفاظتى زيادى داشته باشند.»
ــش از 9000 فرد  ــن مطالعه، داده هاى بي در اي
ــى قرار گرفت. آنها دريافتند  بالا 60 سال مورد بررس
حداقل يك بار دريافت واكسن آنفلوانزا خطر ابتلاء به 
بيمراى الزايمر را 17 درصد كاهش مى دهد. و افرادى 
ــالانه را دريافت  ــن آنفلوانزا س كه به طورمنظم واكس
ــرى مواجه  ــه مراتب كمت ــك ب ــند با ريس كرده باش
ــن مطالعه فقط  ــد مى كند كه اي ــتند.آمران تاكي هس
ــك بيمارى  ــن ها و كاهش ريس رابطه بين اين واكس

آلزايمر را نشان مى دهد.

ــر مى تواند موجب  ــيب ديدگى جدى س يك آس
ــر  ــام تروماهاى جدى س ــود. تم ــزى ش ــزى مغ خونري
ــتند. علائم خونريزى  ــكى فورى هس نيازمند توجه پزش
ــديد، تارى ديد، ضعف در  ــامل سردردهاى ش مغزى ش
ــوند. خونريزى  ــفتى گردن مى ش ــمت بدن و س يك س
ــكى است كه به درمان  مغزى يك وضع اضطرارى پزش
ــتان نياز دارد.خونريزى در مغز به نام هموراژ  در بيمارس
ــكته مغزى است. نوع  ــود كه نوعى س ــناخته مى ش ش
ــتگى دارد. به  ــكان وقوع آن در مغز بس ــزى به م خونري
ــده باشد،  ــر فرد وارد ش عنوان مثال، اگر ضربه اى به س
ــت يك هماتوم ساب دورال (زير سخت شامه)  ممكن اس
ــرايط، خون از رگ هاى آسيب  را تجربه كند؛ در اين ش
ــائى كه مغز را پوشش مى دهد، نشت كرده  ديده به غش

و موجب افزايش فشار مى شود.
اگرچه خونريزى مغزى مى تواند مرگبار باشد، اما 
امكان بهبودى نيز وجود دارد. فرد ممكن است عوارض 
بلند مدتى مانند صرع يا مشكلات حافظه را تجربه كند.

علائم
ــداردهنده اى از  ــانه هش ــچ نش ــت هي ممكن اس
ــد. به عنوان مثال،  ــته باش خونريزى در مغز وجود نداش
اين شرايط مى تواند پس از زمين خوردن يا وارد شدن 
ــر رخ دهد. اگر ضعفى در ديواره رگ خونى  ضربه به س
ــار برآمدگى يا تورم  ــد مى تواند دچ ــته باش وجود داش
ــده كه به نام آنوريسم شناخته مى شود. آنوريسم ها  ش
مى توانند به طور ناگهانى و بدون هشدار قبلى پاره شده 

و موجب خونريزى در مغز شوند.
ــار مى تواند موجب پارگى يك  فعاليت بدنى يا فش
ــت كه بلند كردن  ــود. بر همين اساس اس ــم ش آنوريس
جسمى سنگين يا در زمان تجربه احساسى شديد مانند 
ــار خون مى شوند، امكان  خشم كه موجب افزايش فش
ــزى در مغز وجود دارد. علائم مى توانند متفاوت  خونري
ــند و به مكانى كه خونريزى رخ داده است، بستگى  باش
ــئول عملكردهاى  ــاى مختلف مغز مس ــد. بخش ه دارن

مختلفى مانند گفتار، حافظه يا حركت هستند.
ــت موارد  فرد مبتلا به خونريزى مغزى ممكن اس

زير را تجربه كند:
ــردرد شديد ناگهانى- سفتى گردن- احساس  - س
ــدن- سردرگمى- حساسيت به نور-  بيمارى يا بيمار ش
ــوارى در حركت و راه رفتن- لرزيدن- تشنج- غش  دش

كردن
ــكته مغزى نيز باشد.  فرد مى تواند داراى علائم س
افراد بايد نشانه هاى اين شرايط و اين كه بايد چه كارى 

انجام دهند را به خاطر داشته باشند:
ــت- گفتار مبهم-  ــى صورت- ضعف دس - افتادگ

زمان تماس با اورژانس
ــكى است.  ــكته مغزى يك وضع اضطرارى پزش س
ــكته مغزى را  ــم خونريزى مغزى يا س ــر فردى علائ اگ

تجربه مى كند بايد همواره با اورژانس تماس بگيريد.
خونريزى مغزى ناشى از زمين خوردن

ــر مى تواند موجب  ــيب ديدگى جدى س يك آس
خونريزى مغزى شود. تمام تروماهاى جدى سر نيازمند 
توجه پزشكى فورى هستند. افرادى با اين نوع از آسيب 

ديدگى ممكن است موارد زير را تجربه كنند:
 غش كردن- سردرگمى- دشوارى در تكلم- بيمار 
ــوارى در  ــروج خون يا مايع از گوش ها- دش بودن- خ

بيدار ماندن
آنوريسم پاره شده

پارگى آنوريسم مى تواند موجب خونريزى در مغز 
شود. تشخيص آنوريسم ها تا پيش از اين كه پاره شوند 
ــد، اما از علائم شايع آنها مى توان  ــوار باش مى تواند دش
ــاره كرد. آنوريسم مى تواند به  ــردرد و دوبينى اش به س
ــطوح فشار خون  ــيب سر يا افزايش س ــطه يك آس واس

پاره شود.
عوامل خطر

هر چيزى كه به رگ هاى خونى آسيب برساند مى 
ــم را افزايش دهد. از عوامل خطر مى  تواند خطر آنوريس

توان به موارد زير اشاره كرد:
چاقى- سيگار كشيدن- مصرف بيش از حد الكل- 
فشار خون بالا- سن- جنسيت- نژاد- سابقه خانوادگى 

سكته مغزى
ــن در معرض خطر بيشترى براى سكته  افراد مس
ــيارى از  ــرايط مى تواند بس مغزى قرار دارند، اما اين ش
ــال را نيز تحت تاثير قرار دهد. باردارى،  افراد زير 65 س
ــان  ــاردارى، و روش درم ــد ب ــاى ض ــتفاده از داروه اس
جايگزينى هورمون ممكن است همگى در افزايش خطر 

سكته مغزى نقش داشته باشند.
ــكته مغزى  ــتين س ــكا، خطر تجربه نخس در آمري
ــتر از افراد  ــر بيش ــت دو براب ــياه پوس ــراد س ــراى اف ب
ــت به دليل خطر  ــت. اين ممكن اس ــفيد پوست اس س
ــتان  ــياه پوس ــتر در جمعيت س ــى بيش ــت و چاق دياب
ــكته مغزى را تجربه كرده است  ــد.فردى كه قبلا س باش
ــترى براى تجربه يك سكته مغزى  در معرض خطر بيش
ديگر قرار دارد. فردى كه قبلا يك سكته قلبى را تجربه 
ــترى براى تجربه  ــت نيز در معرض خطر بيش كرده اس
سكته مغزى قرار دارد.بيمارى كبد يكى ديگر از عواملى 
ــكته مغزى را افزايش دهد.  ــت كه مى تواند خطر س اس
ــت با خطر بيشتر  ــيب ديده ممكن اس فردى با كبد آس

خونريزى در بدن مواجه باشد.

ــت در اين زمينه نقش داشته  ژن ها نيز ممكن اس
ــند. آنژيوپاتى آميلوئيد سربرال يك بيمارى ژنتيكى  باش
ــت رفتن عملكرد مغز  ــت كه مى تواند موجب از دس اس
ــود. انباشت پروتئين ها اطراف ديواره  با افزايش سن ش
سرخرگ مغز ممكن است خطر زوال عقل، سكته مغزى 

و صرع را افزايش دهد.
تشخيص و آزمايش

ــت  ــه فرد دارد، ممكن اس ــا توجه به علائمى ك ب
ــت، مشهود  ــده اس اين كه با خونريزى مغزى مواجه ش
ــد. دلايل و عوامل خطر واضح مانند آسيب ديدگى  باش
ــين نيز مى توانند به تشخيص  سر يا سكته مغزى پيش
ــد. فرد به طور معمول  يك خونريزى مغزى كمك كنن
ــات در بيمارستان براى تشخيص  نيازمند انجام آزمايش
ــن روش تصويربردارى  ــت. رايج تري خونريزى مغزى اس

سى تى اسكن است.
ــد يك ماده  ــك مى توان ــم، پزش در مورد آنوريس
رنگى را درون رگ هاى خونى تزريق كند كه به تعيين 
ــرايط در تصويربردارى پرتو اكس كمك  موقعيت اين ش
مى كند.پونكسيون نخاعى نيز مى تواند به بررسى نشانه 
هاى خونريزى كمك كند. در اين روش نمونه گيرى از 
ــات  ــود. اگر اين آزمايش مايع مغزى نخاعى انجام مى ش
ــزى دارد، آزمايش  ــرد خونريزى مغ ــان دهند كه ف نش
هايى كه در ادامه صورت مى گيرند مى توانند اطلاعات 
ــه درمان در  ــك به طراحى برنام ــترى را براى كم بيش

اختيار پزشك قرار دهند.
ــند.  ــى توانند متفاوت باش ــاى درمان م گزينه ه
ــا توجه به دليل  ــه با برخى روش هاى درمان ب در ادام

خونريزى مغزى بيشتر آشنا مى شويم.
آنوريسم پاره نشده

اگر فردى با آنوريسم پاره نشده مواجه باشد، جراح 
ــتفاده مى كند. وى از يك  ــرار دادن كويل اس از روش ق
ــمت  كاتتر براى هدايت كويل هاى فلزى كوچك به س
ــتفاده مى كند. اين وسيله از ورود خون به  آنوريسم اس
ــرخرگ اصلى را  رگ جلوگيرى كرده و اتصال آن به س
مسدود مى كند تا از تورم و تركيدن آنوريسم در آينده 
ــود. اين روش در طول زندگى فرد چندين  جلوگيرى ش

ــت.جراح مى تواند از روش قرار دادن  بار قابل انجام اس
كليپ نيز استفاده كند كه در آن يك كليپ فلزى براى 
ــم در پايه آن قرار  ــون به آنوريس ــگيرى از ورود خ پيش

داده مى شود.
خونريزى هاى مغزى

ــتفاده از  ــان فورى پس از خونريزى مغزى اس درم
ــكين داده و از  ــت درد را تس ــت. اين ممكن اس دارو اس

تشنج مرتبط با پارگى آنوريسم پيشگيرى كند.
ــد،  ــم دليل خونريزى مغزى باش ــر يك آنوريس اگ
فرد ممكن است نيازمند عمل جراحى براى ترميم رگ 

خونى پاره شده باشد.
انواع خونريزى در مغز

ــامل  ــوع خونريزى در مغز وجود دارند كه ش دو ن
ــت مغز رخ مى  ــوراژ درون مغزى، خونريزى در باف هم
ــطح مغز  ــد و هموراژ زير عنكبوتيه، خونريزى در س ده
ــوند. آسيب ديدگى هاى سر كه به  رخ مى دهد، مى ش
ــوند معمولا از نوع هموراژ  خونريزى مغزى منجر مى ش
ــرايطى كه فشار خون بالا  ــتند در ش زير عنكبوتيه هس
ــت. هر دو نوع  ــايع هموراژ درون مغزى اس از دلايل ش

خونريزى مغزى داراى علائم مشابه هستند.
عوارض

خونريزى مغزى مى تواند موجب عوارض مختلفى 
شود و برخى طولانى تر از موارد ديگر هستند.

عوارض اوليه
ــود و  ــت دوباره پاره ش ــم ممكن اس ــك آنوريس ي
موجب خونريزى ديگرى شود. خطر در روزهاى نخست 
ــابه  ــت. علائم مش ــتين خونريزى بالاتر اس پس از نخس
ــدت  ــتند، اما اغلب از ش ــا خونريزى مغزى اوليه هس ب
بيشترى برخوردار هستند. پس از يك خونريزى مغزى، 
ــم شده و باريك شود.  رگ خونى مى تواند دچار اسپاس
ــز را كاهش مى دهد و  ــرايط جريان خون به مغ اين ش
مى تواند موجب آسيب مغزى شود. علائم شامل خواب 

آلودگى و نشانه هاى مشابه با سكته مغزى مى شوند.
ــع مى تواند در  ــك خونريزى مغزى، ماي پس از ي
ــار بر مغز را افزايش  ــود. اين مى تواند فش مغز جمع ش
ــردرد، استفراغ و  داده و موجب تجربه علائمى مانند س

تارى ديد شود.
عوارض بعدى

ــترى  ــت مدت زمانى بيش عوارض ديگر ممكن اس
ــوند كه از آن جمله مى توان به  طول بكشد تا ظاهر ش

موارد زير اشاره كرد:
 مشكلات حافظه- تمركز- اختلالات خلق و خو- 

تغييرات رفتارى
پيشگيرى

ــگيرى از  ــات را مى توانيد براى پيش برخى اقدام
ــه خونريزى مغزى انجام دهيد. با اين وجود برخى  تجرب
عوامل از جمله ژنتيك زير كنترل ما قرار ندارند.از جمله 
ــگيرى از خونريزى  ــى توانيد براى پيش ــى كه م اقدامات

مغزى انجام دهيد مى توان به موارد زير اشاره كرد:
ــالم- كاهش  ــرف يك رژيم غذايى س ورزش- مص
ــك و چربى- ترك  ــترس- محدود كردن مصرف نم اس

سيگار- پرهيز يا محدود كردن مصرف الكل.

خونريزى در مغز؛ از علائم تا پيشگيرى

شناسايى 6 نوع بيمارى
كوويد 19 با علائم مختلف

 مهر: مطالعه محققان بريتانيايى نشان مى دهد 
بيمارى كوويد19 تنها يك بيمارى نيست بلكه 6 نوع 
ــه محققان، هر يك از  ــت. به گفت متفاوت بيمارى اس
ــدت بيمارى  اين 6 نوع بيمارى كوويد 19 از لحاظ ش
و ميزان نياز به حمايت تنفسى در طول بسترى بودن 
ــتان متفاوت هستند.سرفه، تب و از دست  در بيمارس
ــايع بيمارى كوويد 19  دادن حس بويايى از علائم ش
ــتند، اما طيفى از علائم ديگر نظير سردرد، درد  هس
ــردرگمى و گيجى، از  ــتگى، اسهال، س عضلانى، خس
ــوارد ديگر هم  ــتها، تنگى نفس و م ــت دادن اش دس
ــته باشند.محققان كالج كينگ  مى توانند وجود داش
ــاى 1600 فرد بيمار  ــه داده ه ــدن در اين مطالع لن
ــدت تا  ــى كردند.6 گروه علائم از كمترين ش را بررس

بيشترين شدت به ترتيب عبارتند از:
ــس بويايى، درد  ــت دادن ح ــردرد، از دس - س
عضلانى، سرفه، گلودرد، درد قفسه سينه، بدون تب.

ــت دادن حس بويايى، سرفه،  ــردرد، از دس - س
گلودرد، كوفتگى، تب، از دست دادن اشتها.

ــردرد، از دست دادن حس بويايى، از دست  - س
ــتها، اسهال، گلودرد، درد قفسه سينه، بدون  دادن اش

سرفه.
ــت دادن حس بويايى، سرفه،  ــردرد، از دس - س

تب، كوفتگى، درد قفسه سينه، كسالت و خستگى.
ــردرد، از دست دادن حس بويايى، از دست  - س
دادن اشتها، سرفه، تب، كوفتگى، گلودرد، درد قفسه 
ــتگى و كسالت، سردرگمى و گيجى، درد  سينه، خس

عضلانى.
ــردرد، از دست دادن حس بويايى، از دست  - س
دادن اشتها، سرفه، تب، كوفتگى، گلودرد، درد قفسه 
ــتگى و كسالت، سردرگمى و گيجى، درد  سينه، خس

عضلانى، تنگى نفس، اسهال، درد شكمى.
ــوع آخر با  ــه ن ــى كنند س ــان م ــان اذع محقق

شديدترين حالت بيمارى مرتبط هستند.
دكتر «كلير استيوز» سرپرست تيم تحقيق، در 
اين باره مى گويد: اين يافته ها داراى مفاهيم مهمى 
ــت كه بسيار در ابتلا  براى درمان و كنترل افرادى اس

به كوويد 19 اسيب پذير هستند.
ــا 16 درصد  ــان مى دهد تنه اين تحقيقات نش
ــتان  ــاران گروه يك نياز به مراجعه به بيمارس از بيم
ــد در حالى كه تقريباً نيمى از بيماران نوع 6 نياز  دارن
ــدن در بيمارستان دارند. همچنين نوع  به بسترى ش
ــنده باشند. همچنين  ــم مى توانند كش پنجم و شش
ــب از ميان  ــدت يافته اغل ــاران مبتلا به انواع ش بيم
ــش زمينه بيمارى و ضعف  ــالمندان و افرادى با پي س

سيستم ايمنى هستند.

عوامل موثر 
در كاهش خطر آلزايمر

ايسنا: متخصصان در يكى از تازه ترين مطالعات 
ــر ابتلا به  ــر را براى كاهش خط ــود 21 روش مؤث خ
ــج يك مطالعه  ــاس نتاي ــر پيدا كرده اند.بر اس آلزايم
جديد، فعاليت هاى تحريك كننده ذهن به ويژه كتاب 
خواندن و شطرنج بازى كردن، جلوگيرى از استرس، 
ــگيرى از  ــردگى و ضربه  مغزى و همچنين پيش افس
ــار خون و چاقى از سنين ميانسالى  بيمارى قند، فش

به بالا از جمله مؤثرترين اين روش ها هستند.
ــيگار  ــت بدنى منظم، خواب با كيفيت، س فعالي
ــوردن غذاهاى  ــلامت قلب و خ ــيدن، حفظ س نكش
ــتند كه  ــاوى ويتامين ث نيز از جمله مواردى هس ح
ــت. ــده اس براى جلوگيرى از خطر آلزايمر توصيه ش

ــص اعصاب و مدير  ــون، متخص دكتر ريچارد آيزاكس
ــكده  ــته به دانش ــگيرى از آلزايمر وابس كلينيك پيش
ــواهد  ــكى ويل كرنل نيويورك مى گويد: ش علوم پزش
ــل خطرآفرين  ــراد از عوام ــان مى دهد كه اگر اف نش
ــده پرهيز كنند، از هر سه نفر يك نفر به  شناخته ش
ــد.اين مطالعه مشاهده محور  آلزايمر دچار نخواهد ش
ــيوه هاى  ــه از ميان ش ــان داد ك ــرد نش روى 395 ف
ــورد بيش از بقيه جواب  ــگيرى از آلزايمر، 10 م پيش

مى دهد كه عبارتند از:
1. در امان ماندن از بيمارى قند با كنترل منظم 

وزن بدن و قند خون
2. نگه داشتن وزن در سطح مناسب با شاخص 

توده بدنى زير 25
3. داشتن بيشترين ميزان تحصيلات در سنين 

پايين
4. حفاظت از جمجمه و مغز از ضربه خوردن

ــت حافظه و قوه خودآگاهى با مطالعه و  5. تقوي
يادگيرى چيزهاى جديد

6. پرهيز از افسردگى يا مديريت و درمان آن
ــار منفى روحى كه باعث افزايش  7. كنترل فش

كورتيزول در بدن مى شود
8. كنترل «كاهش فشار خون وضعيتى» اگر در 

هنگام برخاستن، سرگيجه به وجود بيايد
9. كنترل فشار شريانى در ميانسالى

10. جلوگيرى از بالا رفتن هموسيستئين، اسيد 
آمينه اى كه از عناصر تشكيل لخته عروق خونى است 

و به شريان ها آسيب مى رساند.
ــى از مهم ترين  ــون، يك ــه گفته دكتر آيزاكس ب
ــود،  عوامل بروز آلزايمر كه اغلب ناديده گرفته مى ش
ــت.  ــتئين در بدن اس ــن ميزان بالاى هموسيس همي
ــتئين  هموسيس ــرل  كنت ــراى  ب او  ــه  ك ــى  حل راه 
ــتفاده از ويتامين ب كمپلكس  ــنهاد مى كند اس پيش

است.

ــا جهش هاى متفاوت  ــيوع تا كنون ب ايرنـا: ويروس كرونا از زمان ش
ــى از اين علايم عفونت  ــكار كرده و يك ــم مختلفى را در مبتلايان آش علاي

چشم است كه مى تواند با قرمزى چشم آغاز شود.
ــم افزود: قرمزى، تورم و خارش از علايم  نادر بهروزى متخصص چش
عفونت چشم است و اگر فرد علاوه بر التهاب ملتحمه، تب، سرفه يا تنگى 

نفس نيز داشت بايد به پزشك مراجعه كند.
ــت: اگر فردى مبتلا به عفونت چشم(التهاب ملتحمه)  وى اظهار داش
در اثر كرونا شد، در صورت لمس كردن چشمان خود ممكن است ديگران 
ــتان خود، افراد  ــتن يا ضدعفونى كردن دس را نيز آلوده كرده و بدون شس
ــطوح را لمس كند، بايد از دست زدن به صورت، به خصوص غشاهاى  يا س

مخاطى در دهان، بينى و چشم خوددارى شود.
ــك ادامه داد: اگر برخى افراد اگر از لنزهاى چشمى  ــم پزش اين چش
ــتفاده كنند؛ اين كار باعث  ــد، از اين به بعد از عينك اس ــتفاده مى كنن اس

ــم ها از تماس دست در امان باشد و احتمال لمس چشم  مى شود كه چش
توسط دست كمتر شود و همچنين عينك به محافظت از چشم ها در برابر 

قطرات تنفسى نيز كمك مى كند.
ــث درد، قرمزى،  ــروس كرونا مى تواند باع ــا بيان اينكه وي ــروزى ب به
ضعيف شدن چشم شود، گفت: زمانى كه چشم به اين ويروس آلوده شده 

باشد، چشم دچار آبريزش، قرمزى و التهابات مى شود.
ــمان خود را نماليد و  قطره هاى مرطوب كننده  وى تصريح كرد: چش
ــم ممكن است به رفع خارش كمك كنند، قبل و بعد از ريختن قطره  چش
ــت هاى  خود را به مدت 20 ثانيه بشوييد و اگر نياز است  ــم، دس در چش
ــتفاده از انگشتان از دستمال  ــمان خود را لمس كنيد، به جاى اس كه چش

استفاده كنيد.

اثرات كرونا بر چشم

ــار كاهش يافته و  ــتهاى بيم ايسـنا: در دوره بيمارى كوويد-19 اش
ــوءتغذيه پروتئين  ــه دليل عدم دريافت كافى مواد مغذى، احتمال بروز س ب
ــت  ــى يابد؛ بنابراين لازم اس ــا افزايش م ــا كمبود ريزمغذى ه ــرژى و ي ان
ــادران باردار  ــيب پذير همچون كودكان، م ــگان بويژه افراد آس بهبود يافت
ــل،  ــارى هاى مزمن همچون س ــان به بيم ــالمندان و مبتلاي ــيرده، س و ش
ــت تغذيه اى ويژه  ــار خون بالا و ... تحت نظر و مراقب ــرطان، ديابت، فش س
ــت، در دوران  قرار گيرند. بنابر اعلام دفتر بهبود تغذيه جامعه وزارت بهداش
ــتها افزايش يافته و اين زمان بهترين فرصت براى  نقاهت بيمارى كرونا، اش
ــران كمبود آب و الكتروليت ها، ويتامين ها، پروتئين و انرژى مورد نياز  جب

بدن است.
ــاى گياهى با حداقل  ــت رژيم غذايى غنى از غذاه ــه طور كلى رعاي ب
ــبوس دار، حبوبات، ماهى و  ــبزى، نان و غلات س ــامل ميوه، س فرآورى، ش
ــريع در بهبودى توصيه مى شود.   ــت قرمز براى تس مرغ و مصرف كم گوش
دريافت كافى مواد غذايى و رعايت تعادل و تنوع در مصرف، منجر به تقويت 

سيستم ايمنى و بازگشت سريع تر سلامتى مى شود.  همچنين ادامه مصرف 
مكمل هاى تغذيه اى مطابق با دستورالعمل هاى ابلاغى كشورى در كودكان 
ــال، مادران باردار و شيرده، نوجوانان و سالمندان توصيه مى شود. زير دو س

در عين حال كمبود خواب شبانه نيز تاثير منفى بر ترميم سيستم ايمنى و 
تنظيم فشارخون دارد. خواب كافى و همچنين حركات سبك ورزشى باعث 

محافظت از سلول هاى ايمنى مى شود.
ــح در دوران نقاهت بيمارى  ــه براى اجراى اصول تغذيه صحي 14 نكت

كوويد-19
* تامين مقادير زياد مايعات همچون آب، آب ميوه تازه طبيعى مانند 
آب هندوانه، آب پرتقال، آب سيب و ... و آب سبزى هاى تازه طبيعى مانند 
ــت  آب كرفس، آب هويج، آب گوجه فرنگى و ... ، چاى كم رنگ، آب گوش
يا آب مرغ به ميزان حداقل 8 ليوان در روز به منظور رقيق كردن ترشحات 

درون مجارى هوايى
ــوپ داغ مانند سوپ سبزيجات، سوپ جو، بلغور جو  * مصرف انواع س
دوسر و ... و آش هاى سبك مانند آش برنج، آش جو، آش سبزيجات و ...

ــبزى تازه مانند كاهو، كلم، سبزى خوردن  * مصرف روزانه ميوه و س
و ... يا سبزيجات آب پز به صورت دورچين غذا براى تحريك اشتها و تامين 

ريزمغذى هاى لازم
ــبب حفظ  ــاد منابع غذايى ويتامين A كه س ــتفاده از مقدار زي * اس
ــود مانند زرده تخم مرغ، گوشت، ماهى،  ــى مى ش يكپارچگى مخاط تنفس
ــدو حلوايى، هويج،  ــبزى هاى زرد و نارنجى همچون ك ــر، ميوه ها و س جگ

فلفل دلمه اى زرد و نارنجى، برگ هاى تيره رنگ كاهو، اسفناج و ... 
* استفاده از منابع غذايى ويتامين C بدليل خاصيت آنتى اكسيدانى 

آن مانند مركبات و سبزيجات سبز رنگ مانند فلفل دلمه اى (بويژه آب تازه 
ــالاد  ــبزى ها) يا آب نارنج يا آب ليمو ترش تازه همراه غذا و س ميوه ها و س

كه سبب افزايش اشتها نيز مى شود.
ــلنيم كه تقويت  ــتفاده از منابع غذايى پروتئين، روى، آهن،  س * اس
ــتم ايمنى است مانند گوشت، مرغ، تخم مرغ، ماهى(سالمون)  كننده سيس
ــته، فندق و ...) و  يا ميگو، حبوبات، غلات كامل، انواع مغز (بادام، گردو، پس

خشكبار حداقل دو وعده در روز
ــتفاده از منابع كربوهيدرات پيچيده و نشاسته اى همچون برنج،  * اس

سيب زمينى و نان سبوسدار حداقل در يكى از وعده هاى غذايى روزانه
ــامل آفتابگردان، سويا،  ــتفاده از روغن گياهى يا روغن نباتى ش * اس
ــى از انرژى مورد نياز  ــه دانه، زيتون، كنجد، كلزا به منظور تامين بخش پنب
روزانه و تامين برخى از اسيدهاى چرب ضرورى و ويتامين هاى محلول در 

چربى در تهيه غذا بجز روش سرخ كردن
*  استفاده از عسل براى تقويت سيستم ايمنى و مهار سرفه

* استفاده از زردچوبه در تهيه غذا به علت خاصيت ضد التهاب آن
ــا كه به تقويت  ــاز تازه و زنجبيل به غذاه ــير و پي ــه كردن س *  اضاف

عملكرد سيستم ايمنى بدن كمك مى كند
*  استفاده از زنجبيل يا موز در مواردى كه حالت تهوع وجود دارد

ــبوس خوراكى (برنج يا گندم) فراورى  * اضافه كردن مقدارى پودر س
ــتاندارد به غذاهايى همچون آش، سوپ يا سالاد براى جلوگيرى  شده و اس

از يبوست
* مصرف منظم صبحانه و دو تا سه ميان وعده براى تامين بهتر انرژى 

و ريز مغذى هاى مورد نياز

ايسنا: يك متخصص فيزيوتراپى با تاكيد بر اينكه 
ــرد ريه را تغيير  ــارى كرونا مى تواند عملك ــلا به بيم ابت
ــى در بهبوديافتگان  ــد، گفت: انجام تمرينات تنفس ده
كرونا و افراد سالمى كه ظرفيت ريه كمى دارند، توصيه 
ــخا درباره فيزيوتراپى تنفسى  مى شود. دكتر اميرى س
ــالمى كه ظرفيت  ــاران مبتلا به كرونا و افراد س در بيم
ــى براى  ــت، گفت: فيزيوتراپى تنفس ريه آنها پايين اس
ــتند و  ــتان زير ونتيلاتور هس ــى كه در بيمارس بيماران
ــود. تكنيك هايى  ــرى دارند، انجام مى ش ــرايط حادت ش
ــود دارد كه بيماران در منزل، مبتلايان بهبود يافته  وج

و... مى توانند انجام دهند.
ــى  ــن تنفس ــه تمري ــن نكت ــزود: مهم تري وى اف
ــت كه بايد عضله اصلى تنفس درگير  ديافراگماتيك اس
ــكل خودكار در بدن مى افتد  ــود كه اين اتفاق به ش ش

ــانى كه درگيرى ريه دارند ممكن است اين  ولى در كس
ــد. هدف از انجام تمرينات  عضله به خوبى فعاليت نكن
ــت؛ به همين دليل بايد  ــى، افزايش حجم ريه اس تنفس

اين تمرين ها را بيشتر انجام داد.
وى در ادامه افزود: براى فعال كردن ديافراگم بايد 
ــود تا از عضلات فرعى تنفس  ــكمى انجام ش تنفس ش
ــى  ــم. در برخى افراد الگوى تنفس ــتفاده كني كمتر اس
ــت كه در هر دم و بازدم قفسه سينه بالا  ــينه اى اس س
ــت و  و پايين مى رود كه اين نوع تنفس مد نظر ما نيس
ــترين تمركز ما روى عضله ديافراگم است؛ به اين  بيش
صورت كه حين تنفس عميق،  پايين استخوان جناغ و 
روى شكم بايد هنگام تنفس به سمت بالا حركت كند. 
در اين راستا بيمار بايد در وضع ريلكس، صاف و راحت 
ــد، قرار گيرد و يك  ــكلى كه قفسه سينه باز باش به ش

ــت  ــپس دس نفس عميق از طريق بينى انجام دهد؛ س
ــته و پس از يك دَم عميق و  ــكم گذاش خود را روى ش
ــته به ميزان تحمل،  ــتن نفسش بس طولانى و نگه داش
ــده  ــازدم طولانى از راه دهان با لب هاى جمع ش يك ب

انجام دهند كه تنفس لب غنچه اى نام دارد.
اميرى سخا اظهار كرد: حين دم عميق حتما بايد 
ــمت بالا حركت كند تا حجم ريه كاملا باز  ــكم به س ش
ــود. هر اندازه كه  ــود و به ريتم تنفس فرد كمك ش ش
ــد دم خود را نگه دارد بايد بازدمى به اندازه  بيمار بتوان
ــر آن را انجام دهد، يعنى اگر براى 2 ثانيه دم را  دو براب
ــه انجام دهد تا ريه  ــت بايد بازدم را در 4 ثاني نگه داش
ــه تا چهار  ــود. انجام اين فرايند س كاملا از هوا خالى ش
نوبت در روز و هر بار بين 5 تا 7 بار مى تواند انجام شود. 
ــن كار وقفه انجام  ــت كه بايد بين اي نكته مهم اين اس

شود و تند تند دم و بازدم انجام ندهند.
ــس ديگرى پرداخت و  وى به توضيح تمرين تنف
ــن كاملا  بيان كرد: در اين حالت نيز فرد بايد در پوزيش
صاف و آزاد قرار گيرد و پزشك يا شخصى كه به بيمار 
ــت خود را در پهلوهاى فرد و جايى  ــت دس نزديك اس
ــك به ريه اش بگذارد و دم از بينى و بازدم طولانى  نزدي
ــت ها حس  ــد تا حركت عضلات ريه زير دس انجام ده
شود. اين روش نيز مى تواند چند بار در روز انجام شود.

در دوران نقاهت كرونا چه غذاهايى بخوريم؟

تمرينات تنفسى براى تقويت ريه ها در بحران كرونا


