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بیماری‌های گوارشی

  
با گرم شدن هوا، محیط برای تکثیر سریع‌تر 
عوامل بیماری‌زا مهیا می‌شــود. ریشــه اصلی 
بسیاری از مراجعات، مسمومیت‌های غذایی 
است. مصرف آب آلوده، استفاده از میوه‌ها و 
سبزیجاتِ ضدعفونی‌نشده و یا تغذیه از مواد 
غذایی که تاریخ انقضای آن‌ها گذشته یا خارج 
از یخچال مانده‌اند، از عوامل اصلی هستند. 
وی ادامــه داد: نکتــه بســیار مهــم این اســت 
که غــذا نباید بیــش از ۱ تــا ۲ ســاعت در دمای 
گر غــذا داغ اســت، باید  محیط باقــی بماند. ا
پس از خنک شدنِ اولیه، بلافاصله در یخچال 
قرار گیرد؛ در غیــر این صورت، توکســین‌های 
کتریایــی در غذا تولید می‌شــوند کــه عامل  با

اصلی مسمومیت‌های شدید است.
و  ویروســی  اســهال‌های  از  بســیاری   .
مســمومیت‌های ســاده غذایــی در عــرض 
۲۴ ســاعت و بــدون نیــاز بــه آنتی‌بیوتیــک 
بهبــود می‌یابنــد. در ایــن مــوارد، اولویــت بــا 
»مایع‌درمانــی« اســت؛ یعنــی اســتفاده از 
مایعات فراوان و محلول ORS برای جلوگیری 
از کم‌آبــی بــدن. متخصــص عفونــی یــادآور 
شــد:‌اما زمانــی کــه اســهال بــا تــب، بــدن‌درد 
شدید، اسهال خونی، تهوعِ مقاوم یا بی‌حالی 
شدید همراه باشــد، وضعیت متفاوت است. 
این علائم هشداردهنده هستند و بیمار حتماً 
باید تحت بررســی پزشــکی قرار گیــرد، چرا که 
گاهی نیاز به بســتری و درمان‌های تخصصیِ 

آنتی‌بیوتیکی وجود دارد.
منشــاء  اغلــب  کــه  خونــی  اســهال‌های 
کتریایی )مانند شــیگلا یا ســالمونلا( دارند،  با
به دلیل انتقال از طریق آب و غذای آلوده، در 
تابستان شایع‌ترند و حتماً باید تحت درمان 
دارویی قرار گیرند. اما در مورد وبا، حساسیت 
بسیار بالاتر اســت. نجفی متذکر شد:‌ اسهالِ 
ناشــی از وبــا معمــولاً آبکــی، حجیــم و بــدون 
دل‌درد یــا تهــوع اســت. در صورت مشــاهده 
کز درمانی  چنین علائمی، فرد باید فوراً به مرا
مراجعــه کند تــا از بروز شــوک ناشــی از کم‌آبی 
کید من این است که تنها  جلوگیری شــود. تأ
از آب‌های بهداشــتی و کلرزنی‌شده استفاده 
شــود. در ســفرها، رعایــت بهداشــت فــردی 
خط مقــدم مقابلــه بــا ایــن بیماری‌هاســت. 
دســت‌ها باید حتماً پیش از هر وعده غذایی 
گر دسترســی  با آب و صابون شســته شــوند. ا
به آب و صابون ممکن نیست، همراه داشتن 
ژل‌های ضدعفونی‌کننده دست یک ضرورت 
اســت. همچنیــن شست‌وشــوی صحیــح و 
ضدعفونــی کــردن ســبزیجات و میوه‌هــا را در 
کید  مســافرت‌ها هرگز نادیده نگیرید.«وی تأ
کــرد کــه پیشــگیری از طریــق رعایــت اصــول 
بهداشــتی ســاده، بهترین راهکار بــرای لذت 
بردن از روزهای تابستان و جلوگیری از ابتلا به 

بیماری‌های گوارشی است.

کوتـــــاه

اصول صحیح نوشیدن آب در فصل گرما
  با افزایش دمای هوا، بدن انسان برای حفظ دمای طبیعی 
خود بیشتر عرق می‌کند و در نتیجه مقدار قابل توجهی آب 
گــر ایــن مایعــات و الکترولیت‌  و امــاح را از دســت می‌دهد. ا
ها به‌موقع جایگزین نشــوند، احتمال بروز کم‌آبــی بدن و در 
موارد شدیدتر گرمازدگی افزایش می‌یابد. متخصصان و منابع 
معتبری مانند سازمان جهانی بهداشــت و وزارت بهداشت 
کید می‌کنند که یکی از مهم‌ترین راه‌های مقابله  کشورمان تا
با گرمای تابستان، آب‌رسانی صحیح و منظم به بدن است. 
نکته مهم اینجاست که آب‌رســانی تنها به معنای نوشیدن 
، نوع نوشــیدنی و  آب زیاد نیســت، بلکه باید به زمان، مقدار

شرایط فرد نیز توجه شود.
   تشنگی، زنگ هشدار دیرهنگام بدن

بســیاری از افراد تصور می‌کنند هر زمان احساس تشنگی 
کردنــد باید آب بنوشــند اما واقعیت این اســت که احســاس 
تشــنگی معمولا زمانی ایجاد می‌شــود که بدن بخشی از آب 
خــود را از دســت داده اســت. بــه همیــن دلیل کارشناســان 
توصیه می‌کنند در روزهای گرم نباید منتظر تشــنگی ماند و 
بهتر اســت نوشــیدن مایعات به‌صــورت منظم در طــول روز 

انجام شود.
این موضوع برای سالمندان اهمیت بیشتری دارد، زیرا با 
افزایش سن، حس تشنگی ضعیف‌تر می‌شود و ممکن است 
فرد بدون آنکه متوجه شود دچار کم‌آبی شود. کودکان نیز به 
دلیل فعالیت زیاد و حساسیت بیشتر به گرما، در معرض خطر 
کم‌آبی قرار دارند و والدین باید مصرف مایعات آن‌ها را به‌طور 

منظم کنترل کنند.
   الگوی صحیح نوشیدن آب

 یکی از اشــتباهات رایــج در روزهای گرم، نوشــیدن مقدار 
زیادی آب در یک نوبت است. این کار نه تنها تشنگی را برای 
مدت طولانــی برطــرف نمی‌کنــد، بلکــه ممکن اســت باعث 
احساس ســنگینی معده شده و بخشــی از آب نیز سریع‌تر از 

طریق ادرار دفع شود.
متخصصان توصیه می‌کنند آب و ســایر مایعات ســالم در 
فاصله‌هــای زمانی منظــم و به‌صورت جرعه‌جرعه نوشــیده 
شوند. این روش باعث می‌شود بدن فرصت کافی برای جذب 
مایعات داشته باشد و تعادل آب بهتر حفظ شود. البته میزان 
نیاز به آب در همه افراد یکسان نیست. عواملی مانند دمای 
محیط، میزان فعالیت بدنی، شــدت تعریق، سن، وضعیت 
ســامت و حتی نــوع تغذیــه می‌توانند مقــدار نیــاز روزانه به 
مایعات را تغییر دهند. به همیــن دلیل افرادی که در فضای 
باز کار می‌کنند یا ورزشکاران باید بیش از سایر افراد به تامین 

مایعات توجه داشته باشند.
   افزایش مصرف آب متناسب با فعالیت

 در هوای گــرم هرچــه فعالیت بدنی بیشــتر باشــد، میزان 
گرچه یکی از مهمترین  تعریق نیز افزایش پیدا می‌کند. تعریق ا
راه‌های خنک شدن بدن اســت اما هم‌زمان باعث از دست 
رفتن آب و مواد معدنی مانند ســدیم و پتاسیم نیز می‌شود. 
به همین دلیل توصیه می‌شود پیش از شروع فعالیت، هنگام 
گر فعالیت  فعالیت و پس از پایان آن نیز مایعات مصرف شود. ا
طولانی و همراه با تعریق زیاد باشــد، علاوه بر آب، جایگزینی 

بخشی از املاح بدن نیز اهمیت پیدا می‌کند.
   آب بهترین و سالم‌ترین انتخاب

در میان تمام نوشــیدنی‌ها، آب ســاده همچنــان بهترین 
گزینه بــرای تامیــن نیاز بــدن محســوب می‌شــود. آب بدون 
کالــری، بــدون قنــد و بــه‌ راحتــی در دســترس اســت و تقریبا 
بــرای همه افراد مناســب اســت.برخی افــراد تصــور می‌کنند 
نوشــیدنی‌های طعم‌دار یا انــرژی‌زا می‌تواننــد جایگزین آب 
شــوند اما بســیاری از ایــن محصولات حــاوی مقــدار زیادی 
قنــد یا کافئیــن هســتند و نه‌ تنهــا کمکی بــه آب‌رســانی بهتر 
نمی‌کننــد، بلکه در برخــی شــرایط می‌توانند باعــث افزایش 

دفع مایعات شوند.
   میوه‌ها و سبزیجات، منابع طبیعی آب

یکی از ســاده‌ترین راه‌های افزایش دریافت آب، اســتفاده 
از میوه‌ها و سبزیجات تازه است. بسیاری از این مواد غذایی 
بیش از ۸۵ تا ۹۵ درصد آب دارند و علاوه بر آب، ویتامین‌ها، 
مواد معدنــی و فیبــر مــورد نیاز بــدن را نیــز تامیــن می‌کنند. 
هندوانه یکی از شناخته‌شده‌ترین میوه‌های تابستانی است 
که بخش عمــده آن را آب تشــکیل می‌دهد. طالبــی، خربزه، 
کی‌های  ، کاهــو، گوجه‌فرنگی و کرفس نیز از دیگــر خورا خیار
پرآب محســوب می‌شــوند. مصرف این مواد غذایی به‌ویژه 
در وعده‌های میان‌وعده یا همراه غذا می‌تواند به حفظ آب 
بدن کمک کند و در عین حال احســاس شــادابی بیشــتری 

ایجاد کند.
   دوغ کم‌نمک و نوشیدنی‌های سنتی 

در روزهای گرم، برخی نوشیدنی‌های سنتی نیز می‌توانند 
انتخاب مناسبی باشــند، البته به شــرط آنکه با قند یا نمک 
زیــاد تهیــه نشــده باشــند. دوغ کم‌نمــک می‌تواند عــاوه بر 
تامین بخشی از آب بدن، مقداری از املاح از دست رفته را نیز 
کشیر و  جبران کند. همچنین شربت‌های کم‌شیرین مانند خا
گر با مقدار متعادل شکر تهیه شوند، می‌توانند  تخم‌شربتی، ا
در کنار آب، گزینه مناسبی برای روزهای گرم باشند. البته باید 
توجه داشت که این نوشیدنی‌ها جایگزین کامل آب نیستند 

و نباید مصرف آن‌ها باعث کاهش نوشیدن آب ساده شود.
   نوشیدنی‌هایی که باید محدود شوند

در مقابل برخی نوشــیدنی‌ها بــرای روزهای گــرم انتخاب 
، نوشیدنی‌های بسیار  مناسبی نیستند. نوشابه‌های گازدار
شیرین و انواع نوشیدنی‌های انرژی‌زا معمولا حاوی مقادیر 
زیادی قند هستند و مصرف زیاد آن‌ها نه‌تنها تشنگی را بهتر 
برطرف نمی‌کنــد، بلکه کالــری اضافی نیز وارد بــدن می‌کند. 
همچنین نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا به دلیل داشــتن کافئین 
بالا ممکن اســت در برخی افــراد باعث افزایــش ضربان قلب 
یا افزایش دفــع مایعات شــوند و بــرای مقابله با گرمــا توصیه 

نمی‌شوند.
   چای پررنگ و قهوه غلیظ 

چــای و قهوه در صــورت مصــرف متعادل معمولا مشــکل 
خاصی ایجاد نمی‌کنند اما نوشیدن مقدار زیاد چای پررنگ 
یا قهوه غلیظ، به‌ویژه در هوای بسیار گرم، می‌تواند به دلیل 
دریافت بالای کافئین انتخاب مناسبی نباشد. کارشناسان 
توصیــه می‌کننــد افــرادی کــه ایــن نوشــیدنی‌ها را مصــرف 
می‌کننــد، هم‌زمــان آب کافی نیز بنوشــند تا تعــادل مایعات 

بدن حفظ شود.

مکانیسم مرتبط با بیماری صرع شناسایی شد
 محققان یک مکانیسم مولکولی را شناسایی کرده‌اند که 
به توضیح چگونگی نقش یک پروتئین طبیعی مغز در ایجاد 
ع کمک می‌کند.به گزارش شینهوا، این یافته می‌تواند به  صر
هدایت استراتژی‌های آینده برای کاهش سرعت پیشرفت 
بیمــاری کمــک کند.محققــان دانشــگاه کویمبــرا پرتغــال 
کتور نوروتروفیک مشتق از مغز  دریافتند که افزایش سطح فا
)BDNF(، پروتئینی که ارتباط بین نورون‌ها را تنظیم می‌کند 
و از انعطاف‌پذیری مغز که زمینه‌ساز یادگیری و حافظه است، 

ع را افزایش می‌دهد.این تیم  پشتیبانی می‌کند، فعالیت صر
 BDNF ع، نشان داد که با اســتفاده از یک مدل حیوانی صر
تعــداد گیرنده‌هــای گلوتامــات را در ســیناپس‌ها، جایی که 
نورون‌ها با هم ارتباط برقرار می‌کنند، افزایش می‌دهد. این 
امر باعث می‌شود سلول‌های عصبی نسبت به سیگنال‌های 
کنش‌پذیرتر باشند، ارتباط بین آنها  نورون‌های همسایه وا
را تقویت کننــد و فعالیت الکتریکی بیــش از حد و هماهنگ 

مشخصه تشنج‌های صرعی را تحریک کنند.

ارتباط داروهای دیابت با یک مشکل نادر بینایی
  داروهای محبوب مورد استفاده برای درمان دیابت نوع ۲ 
گونیست‌های گیرنده GLP-۱ شناخته  و چاقی که به عنوان آ
می‌شوند، با افزایش اندک خطر ابتلا به یک بیماری نادر اما 
جدی چشمی مرتبط هستند.طبق مطالعه‌ای در دانشگاه 
راتگرز، این داروها که شامل داروهای شناخته‌شده‌ای مانند 
Ozempic، Wegovy، Mounjaro و Zepbound می‌شــوند، 
ممکن اســت با احتمال بیشــتر نوروپاتی ایسکمیک اُپتیک 
گهانی جریان خون  مرتبط باشند.این عارضه شامل کاهش نا

به عصب بینایی در چشم است که می‌تواند منجر به از دست 
دادن سریع و اغلب دائمی بینایی شود.در حالی که یافته‌ها 
توجه جامعه پزشــکی را به خود جلب کرده اســت، محققان 
کید کردند که خطر واقعی برای بیماران بســیار کم اســت.  تأ
خطــرات ممکن اســت منعکــس کننــده تفاوت در ســامت 
زمینه‌ای شرکت‌کنندگان در مطالعه، که همه آنها دیابت نوع 
۲ داشتند، باشد تا یک اثر مستقیم دارو. محققان گفتند که 

برای تعیین علت، مطالعه بیشتری لازم است.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

- بازیگــر خانم فیلــم فلورانس   ‏1- ولگــرد و مفت‌خــور
فاســتر جنکینــز2- نــوع حکومــت- بدبیــن و دودل- 
کشــوری آفریقایی3- ظلــم و ســتم- باران کم- شــهری 
- بزرگ-  در کرمانشــاه4- نخســت و آغاز- تیر پیکانــدار
ســاخته شــده از نی5-  طول عمر - دور نیســت- بسيار 
مکار6- ژرف ترین نقاط رودخانه- چنگ زدن و محکم 
گرفتن- دفاع فوتبال7- جانوری درنده- در جوشکاری 
کن و بی‌حرکت- مدت  به‌کار می‌رود- سقف خانه8- سا
کــس9- یــک  زمــان قانونــی بــازی فوتبــال- دســتگاه فا
دهم- از گیاهان دارویی- نیروى یارى رســان10- حرف 
- دستور زبان انگلیســی11- در  پوســت کنده- به خاطر
معرض اتهام- به سمت راست‌رفتن- مکان 12- دستی- 
دوســتان- ویتامیــن انعقادخــون-  زنبیــل چوبــی13- 
کاهگل- بیش از اندازه- خوبی14- بداقبالی- گرز آهنی 
شــش پر- پایتخت نائــورو15- مثل همه چیــز را یک جا 

جمع کردن- رب النوع

1-  خیر کردنی روباه در ته چاه!- میانجیگری کردن2- از تقسیمات ارتشی امپراتور روم- حلزون- 
از سکه‌های هخامنشی3- دلا- ایالت داوطلب- فیلمی از حسینعلی لیالستانی4- ضمیر مؤدبانه- 
غ- پرســتیدنی مشــرکان- پرنده ســعادت5- موتــور گازوئیلی- نمایش نامــه اى از  نوعی غذا با مر
آریستوفان- پنهان کردن6- نوعی ‌رنگ‌ مو- فیلمی از مجید مجیدی- دریا و بحر7- پایه و اساس- 
احدیت- گوشــواره8- بندري در روســيه- نژاد مردم روســیه- زمان‌ســنج9- گرفتگی ‌زبان- پشــه 
آئدس عامل آن است-  فریاد 10- معادل فارسی فولکلوریک-  مرکز استان مرکزی- بنده زر خرید11- 
تکان- از هم جدا کردن- آرامش و اطمینان12- از وسایل ورزشی- کالای دست نخورده- کمین گاه، 
جای پنهان شدن- مرزبان13- داستان عاشقانه- زمین بایر- پرسش14- اشعه فرابنفش- کوسه 

جنوبی- نوعی وضو15- پارسایی- روز جمعه

احمد نجفی
   متخصص 

بیماری‌های عفونی

پیش‌دیابت مرحله‌ای اســت کــه در آن قند خــون بالاتر از حد طبیعی اســت، اما 
هنوز به دیابت نوع ۲ نرسیده است. بسیاری از افراد هیچ علامتی ندارند، اما برخی 
نشــانه‌ها می‌توانند زنگ خطر باشــند. اگر این وضعیت به‌موقع تشخیص داده 

شود، با تغییر سبک زندگی می‌توان از پیشرفت آن جلوگیری کرد.

اگر بدون دلیل مشخص مدام احساس تشنگی 
می‌کنید و آب زیادی می‌نوشــید، ممکن اســت 
قند خون شما بالاتر از حد طبیعی باشد.

 بالا بودن قند خون باعث می‌شود کلیه‌ها 
برای دفع قند اضافی، ادرار بیشتری تولید 

کنند.

گر مدت کوتاهی بعد از غذا دوباره احساس   ا
گرسنگی می‌کنید، ممکن است بدن شما در 

استفاده از انسولین دچار مشکل شده باشد.

 تیرگی و ضخیم شدن پوست، به‌ویژه 
در پشت گردن، زیر بغل یا کشاله ران، 

می‌تواند نشانه مقاومت به انسولین باشد.

 در برخی افراد، افزایش قند خون می‌تواند 
به اعصاب آسیب برساند و باعث احساس 

، سوزن‌سوزن شدن یا بی‌حسی شود. گزگز

 وقتــی ســلول‌ها نتواننــد به‌خوبی از قنــد خون 
بــرای تولیــد انــرژی اســتفاده کننــد، احســاس 
خستگی و بی‌حالی ایجاد می‌شود.

 افزایــش قنــد خــون می‌تواند به‌طــور موقت 
باعث تغییر در عدســی چشــم و ایجاد تاری 
دید شود.

گــر بریدگی‌هــا یــا زخم‌های کوچــک دیرتــر از   ا
معمول ترمیم می‌شــوند، بهتر اســت قند خون 
خود را بررسی کنید.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


