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a r m a n m e l i . i r

چرت زدن و زوال عقل 
کــه    مطالعــه‌ای جدیــد نشــان می‌دهــد 
عادت‌های چرت زدن ممکن است هشداری 
برای ابتلا به زوال عقل باشد.به گزارش مدیسن 
نــت، پژوهشــگران گــزارش دادند ســالمندانی 
کــه ناخواســته چــرت می‌زننــد، ممکــن اســت 
بیشــتر در معــرض خطــر ابتــا بــه زوال عقــل 
باشــند.»کنینگ جیانــگ«، پژوهشــگر ارشــد 
ایــن مطالعــه از دانشــکده بهداشــت عمومــی 
بلومبرگ جانز هاپکینز مریلنــد، در یک بیانیه 
خبری گفت: »پایش رفتارهای مربوط به چرت 
زدن می‌تواند به عنوان یک شاخص اولیه و در 
دسترس عمل کند تا به شناسایی سالمندان 
در معرض خطر بالاتر زوال عقــل کمک کرده و 
مســیر مداخلات هدفمند برای پیشــگیری از 
این بیمــاری را هموار ســازد.«در ایــن مطالعه 
جدید، پژوهشگران بیش از ۹۹۰ نفر از افراد ۶۵ 
کثر  ســاله و بالاتــر را از ســال ۲۰۱۳ به مــدت حدا
۱۰ ســال مــورد بررســی قــرار دادنــد. هیچ‌یک از 
شــرکت‌کنندگان در آغاز مطالعه بــه زوال عقل 
مبتلا نبودند.نتایج نشان داد افرادی که تقریباً 
هــر روز چــرت می‌زدند، در مقایســه با کســانی 
که به‌ندرت یا هرگز چــرت نمی‌زدند، ۴۸ درصد 
بیشــتر در معرض خطــر ابتلا بــه زوال عقل قرار 

داشتند.

ویژه

یادداشــــــت
گهانی بینایی  کاهش نا

  بسیاری از بیماری‌های چشمی، از جمله 
آب‌ســیاه، در مراحــل اولیــه بــدون علامــت 
هستند؛ بنابراین نداشــتن تاری دید، نشانه 
قطعــی ســامت چشــم نیســت و معاینــات 
منظــم، به‌ویــژه در افــراد بــالای ۴۰ ســال و 
مبتلایــان بــه دیابــت و فشــارخون، ضــرورت 
دارد.معاینات چشم از بدو تولد، پیش از ورود 
به دبستان و در دوران تحصیل، نقش مهمی 
در شناســایی زودهنــگام اختــالات بینایــی 
و پیشــگیری از عــوارض آن‌هــا دارد. محــدود 
کردن اســتفاده طولانی‌مدت از تلفن همراه و 
نمایشگرها، استراحت منظم هنگام استفاده 
از آن‌هــا، رعایت فاصله مناســب و اســتفاده از 
عینک آفتابــی دارای محافظــت در برابر پرتو 
فرابنفش را از راهکارهای حفظ سلامت چشم 
است.آب‌مروارید معمولاً با کدر شدن تدریجی 
عدسی و کاهش بینایی همراه است و درمان 
اصلی آن جراحی است. نزدیک‌بینی، دوربینی 
و آستیگماتیسم نیز با توجه به شرایط فرد، با 
عینک، لنز تماسی یا جراحی اصلاح می‌شوند.
گهانــی بینایی، حتی بــدون درد،  کاهش نا
همچنیــن درد یــا آســیب چشــم، نیازمنــد 
کــز درمانــی اســت و  مراجعــه فــوری بــه مرا
تشــخیص و درمان به‌موقــع در پیشــگیری از 

آسیب‌های جدی بینایی نقش مهمی دارد.

دانــستنی‌هـــا

نقش ید در رشد و تکامل عصبی جنین
 عضو هیأت علمی پژوهشگاه ابن‌سینا با اشاره به نقش ید 
در رشد و تکامل عصبی جنین گفت: در اوایل بارداری، جنین 
برای رشد و تکامل عصبی خود تا حد زیادی به هورمون‌های 
تیروئیدی مادر وابسته است و پیشگیری از کمبود ید بخشی 

از برنامه حفظ سلامت مادر و جنین محسوب می‌شود.
گیاهــی، عضــو هیئــت علمــی پژوهشــگاه  دکتــر لادن 
فناوری‌های نوین علوم زیســتی جهاددانشگاهی ابن‌سینا، 
کید بر اهمیت پیشگیری از اختلالات  در گفت وگو با ایسنا، با تأ
ناشــی از کمبود ید، گفت: ید یکــی از ریزمغذی‌های ضروری 
بدن است که با وجود نیاز اندک روزانه، نقش بسیار مهمی در 
سلامت انســان دارد. این عنصر برای ســاخت هورمون‌های 
تیروئیــدی ضــروری اســت و ایــن هورمون‌هــا در تنظیــم 
سوخت‌وساز بدن، رشد و تکامل مغز و سیستم عصبی نقش 

اساسی دارند.
 وی افــزود: اهمیت این موضوع در ســامت زنــان، به‌ویژه 
زنان در سن باروری، دوچندان است؛ زیرا نیاز به ید در دوران 
بارداری و شیردهی افزایش می‌یابد. در اوایل بارداری، جنین 
برای رشد و تکامل عصبی خود تا حد زیادی به هورمون‌های 
تیروئیدی مادر وابسته اســت؛ بنابراین، پیشگیری از کمبود 
ید صرفــا به معنای پیشــگیری از گواتر نیســت، بلکه بخشــی 
، رشــد مطلــوب جنین و  از برنامــه جامع حفظ ســامت مادر

پیشگیری از اختلالات تکاملی قابل پیشگیری است.
 گیاهی با اشاره به اهمیت پیشــگیری از اختلالات ناشی از 
کمبود ید در سلامت عمومی اظهار کرد: تجربه جهانی نشان 
کی با ید، یکی از مؤثرترین  داده است که غنی‌سازی نمک خورا
و مقرون‌به‌صرفه‌ترین مداخلات برای کنترل اختلالات ناشی 
از کمبود این عنصر است. با این حال، تداوم پایش وضعیت 
تغذیه‌ای جمعیــت، به‌ویــژه زنان بــاردار، همچنــان ضرورت 

دارد.
   کمبود ید چه اختلالاتی ایجاد می‌کند؟

 عضو هیئــت علمــی پژوهشــگاه فناوری‌های نویــن علوم 
زیستی جهاددانشگاهی ابن‌سینا درباره بیماری‌های ناشی از 
کمبود ید گفت: این اختلالات طیف گسترده‌ای دارند و شدت 
آن‌ها به میزان کمبود، مدت مواجهه و مرحله‌ای از زندگی که 

کمبود در آن رخ می‌دهد، بستگی دارد.
 وی افــزود: گواتــر یا بزرگ‌شــدن غــده تیروئید در پاســخ به 
کمبود ید، کم‌کاری تیروئیــد در صورت اختلال در تولید کافی 
هورمون‌های تیروئیدی، اختلال رشد و تکامل عصبی به‌ویژه 
در جنیــن و ســال‌های نخســت زندگــی و همچنیــن برخــی 
اختلالات بارداری و پیامدهای نامطلوب جنینی، از مهم‌ترین 

پیامدهای کمبود ید هستند.
کید بــر اینکه کمبــود خفیف ید ممکن اســت   گیاهی بــا تأ
علامت مشــخصی نداشــته باشــد، تصریح کرد: نبــود گواتر یا 

علائم آشکار، لزوماً به معنای کفایت دریافت ید نیست.
 وی با اشاره به دستاوردهای برنامه غنی‌سازی نمک با ید 
در ایران ادامه داد: اجرای این برنامه نقش مهمی در کنترل 
کمبود ید داشته است و گزارش‌های علمی، وضعیت مطلوب 
ید را در جمعیت ایران در مقاطع بررسی‌شده نشان داده‌اند. 
با این حال، نباید از موفقیت برنامه‌های گذشته نتیجه گرفت 
که تمام گروه‌های جمعیتی در همه مناطق و دوره‌ها، به‌ویژه 

زنان باردار، الزاماً ید کافی دریافت می‌کنند.
 این عضو هیئت علمی پژوهشــگاه ابن‌ســینا خاطرنشــان 
کرد: به همین دلیل، پایش دوره‌ای غلظت ید ادرار در سطح 
کــی و توجه به  جمعیت، بررســی میــزان یــد نمک‌هــای خورا

گروه‌های آسیب‌پذیر همچنان ضروری است.
   ارتباط کمبود ید با ناباروری 

گیاهی درباره نقش کمبود ید در ناباروری، اختلالات تیروئید 
و عوارض بارداری توضیح داد: برای بررســی ایــن ارتباط باید 
میان اثر مســتقیم کمبود یــد و پیامدهــای ناشــی از اختلال 

عملکرد تیروئید تمایز قائل شد.
 وی افزود: ید ماده اولیه ســاخت هورمون‌های تیروئیدی 
است و کمبود قابل‌توجه آن می‌تواند تولید این هورمون‌ها را 
مختل کند و در برخی شرایط به کم‌کاری تیروئید منجر شود. 
، هورمون‌های تیروئیــدی در عملکرد طبیعی  از ســوی دیگر
دســتگاه تولیدمثــل، تنظیــم چرخــه قاعدگــی و فرایندهای 

مرتبط با بارداری نقش دارند.
 وی ادامــه داد: در زنان مبتلا به اختــال عملکرد تیروئید، 
بسته به نوع و شدت اختلال، ممکن است بی‌نظمی قاعدگی، 
اختلال تخمک‌گذاری یا مشکلات مرتبط با باروری مشاهده 
شــود. همچنیــن، کــم‌کاری تیروئیــد درمان‌نشــده در دوران 
بارداری می‌تواند با افزایش خطر برخی پیامدهای نامطلوب 

برای مادر و جنین همراه باشد.
 گیاهــی با اشــاره بــه اهمیــت کمبــود شــدید یــد در دوران 
بــارداری اظهــار کــرد: در کمبود شــدید یــد، به‌ویــژه در اوایل 
بارداری، خطر اختلال در تکامل مغز و سیستم عصبی جنین 
اهمیت ویژه‌ای دارد. با این حال، شــواهد مربــوط به ارتباط 
کمبود خفیف ید با برخی پیامدهای باروری و بارداری یکسان 

نیست و نباید فراتر از شواهد موجود نتیجه‌گیری کرد.
کز درمان ناباروری، توجه به وضعیت  کید کرد: در مرا  وی تأ
تیروئید و کفایــت دریافت ریزمغذی‌های ضروری، بخشــی از 

رویکرد جامع سلامت پیش از بارداری است.
   منابع غذایی ید کدام‌اند؟

 عضو هیئــت علمــی پژوهشــگاه فناوری‌های نویــن علوم 
زیســتی جهاددانشــگاهی ابن‌ســینا درباره منابــع غذایی ید 
، ماهی و ســایر غذاهــای دریایی،  کی یددار گفت: نمک خورا
غ از منابع غذایی این  شیر و برخی محصولات لبنی و تخم‌مر
عنصر هســتند.وی افزود: مقدار ید موجــود در مواد غذایی، 
ک دام، منشأ محصول و روش  بسته به شرایط تولید، نوع خورا
فرآوری متفاوت است؛ بنابراین، نمی‌توان برای تمام این مواد 

غذایی مقدار ثابتی در نظر گرفت.
کیــد بــر اینکه اســتفاده از نمــک یــددار باید با   گیاهــی با تأ
رعایت اصل کاهــش مصرف نمک همراه باشــد، اظهــار کرد: 
نمک یــددار یکــی از مهم‌ترین ابزارهــای تأمین ید در ســطح 
جمعیت اســت، اما بــرای دریافــت ید نبایــد مصــرف نمک را 
افزایــش داد. وی توصیــه کــرد: خانواده‌هــا به‌جــای افزایــش 
کی یددار استاندارد در چارچوب  مصرف نمک، از نمک خورا
یک رژیم غذایی متعادل استفاده کنند. همچنین بهتر است 
نمک در ظرف دربسته و دور از نور و رطوبت نگهداری شود و 
تا حد امــکان در مراحل پایانی پخــت به غذا اضافه شــود تا از 

اتلاف ید کاسته شود.

نقش چربی قهوه‌ای در سلامت قلب و روان
  در بیشتر بزرگســالان مقداری چربی قهوه‌ای ذخیره 
شــده اســت، امــا فعالیــت آن بــا افزایــش ســن کاهــش 
گــزارش یاهــو هلــث، مطالعــه محققــان  می‌یابد.بــه 
کفلر و مرکز سرطان مموریال اسلون کترینگ،  دانشگاه را
اسکن‌های PET/CT و سوابق پزشکی ۱۰۱۲۴۳ بزرگسال 
را با استفاده از یک ابزار تشخیص هوش مصنوعی تجزیه 
و تحلیل کرد. شــرکت‌کنندگانی که چربــی قهوه‌ای قابل 
تشخیص داشتند، شــیوع دیابت نوع ۲، بیماری قلبی، 

اضطراب و افسردگی کمتری نســبت به شرکت‌کنندگان 
بــدون این نــوع چربــی داشــتند. چربــی قهــوه‌ای برای 
تولید گرما انرژی می‌ســوزاند؛ چربی ســفید آن را ذخیره 
می‌کند و درک این تفاوت اولیــن گام برای درک اهمیت 
این تحقیق است.چربی سفید انرژی را ذخیره می‌کند. 
چربی قهــوه‌ای آن را از طریق فرآیندی به نــام گرمازایی 
می‌ســوزاند و فعالیــت آن بــه طــور کلــی بــا افزایش ســن 

کاهش می‌یابد.

ورزش  و کاهش درد مزمن در بیماران نخاعی 
  یک مطالعــه جدیــد می‌گوید بیمــاران مبتلا به آســیب 
نخاعی می‌تواننــد از ورزش روزمره بــرای کاهش درد مزمن 
خــود اســتفاده کنند.بــه گــزارش مدیســن نــت، محققــان 
گــزارش دادند که در بیمــاران نخاعــی، درد مزمن عصبی یا 
عضلانی آنها پس از شــش ماه پیروی از یک نسخه ورزشی 
شخصی‌سازی شده، کاهش یافت.محققان گفتند که این 
نسخه‌های ورزشی از دستورالعمل‌های بین‌المللی آسیب 
نخاعی پیروی می‌کردند که نشان داده شده است سلامت 

و قدرت را بهبود می‌بخشند اما با کاهش درد مزمن مرتبط 
نبوده‌اند.»کاتلین مارتین گینیس«، محقق ارشد و رئیس 
طب پیشــگیری در دانشــگاه بریتیش کلمبیا در کانادا، در 
یک بیانیه خبری گفت: »این یک درمان قطعی نیست و ما 
برای تأیید این یافته‌ها به آزمایش‌های بزرگتری نیاز داریم. 
اما نشان می‌دهد که یک نسخه ورزشی استاندارد می‌تواند 
در محیط‌های واقعی ارائه شود و ممکن است برای برخی 

افراد گزینه‌ای بدون دارو باشد.«
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2311                                                                              	                             حل جد‌ول

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- زیرکــی- پیــش ‌نمــاز مســجد2- کلام آرزو- تکبــر و 
خودبینی- به ذهن افکندن3- از نشانه‌های جمع‌ فارسی- 
یکی از گوشــه های دســتگاه ســه گاه- شــاخه‌ باریــک و دراز 
کــه از درخت بریــده باشــند-  گوجه پخته‌شــده4- نــام امام 
هشتم)ع(- جهان- سوسن زرد- نوعی گلیم دست‌باف5- 
جنگ و پیکار- دارنده- سال ترکی6- بها و قیمت-  خجسته 
کتری‌ها- یکــی از خدایان  و مبــارک- زمینــی7- توکســین با
باســتانی تمــدن بابــل اســت- دوش و کتــف8- مســاوی- 
پــاداش دهنــده- کشــیده شــده-  گرفتنــی از هــوا 9-  دانــه 
خوشبو که در چای می ریزند - مریض و ناخوش- فیلسوف 
کي و درستي- همسر زن11-  بنام یونانی10- جنس و کالا- پا
منقار پرنده- حرف 24 یونانی- دشــوار و سخت12-  دعای 
زیر لب - نقشــه انگلیســی- مهرو موم- محله و برزن13- زیر 
پا مانــده- پاره کننده- ســنگ آســمانی- میان و وســط14- 
فرود آمــدن-  بــه خودروهای ســواری معمولی یــا اصطلاحاً 

صندوقدار می‌گویند- قرقره
15- محتاج و نیازمند- نام دختر کورش‌کبیر

کرم)ص(2-  تحمل رنج و مشــقت- صدای خنده-    1- خوب جلــوه دادن ظاهر- از عموهای پیامبــر ا
پیشوا و امام3- صدمه- از ماه‌های سریانی- طناز و عشوه‌گر- دوستی4- فانوس دریایی- زره ساز-  طرف 
کت باشد5- بخشی از نماز- انجیر خشک شــده- بی‌هوشی6- جاويد- پسوند  و جهت- آنچه مایه هلا
شباهت- ســؤال7- پیامبران- چوب دســتی قلندر- اولین قبله گاه مســلمین8- مغز- مزدور- راه عبور 
مسطح با شیب تند- اســب آذری9- از ماه‌های ســال ‌میلادی- آدم سســت ‌عنصر- معادل فارسی فلاور 
کس10-  قطــار زیرزمینی- مدت زمان قانونی بازی فوتبال- حس بویایی11- ناراســتی- مشــکین ‌شــهر  با
ســابق- پدر12-  قمر- حرف تردیــد-  مخلوط و نامنظم- چکمــه و پوتین13- زائوترســان- زیباروی- آب 
دیده- رایحه14- از برج‌های فلکــی- حفظ کننده- از ابــزار اندازه‌گیری15- نوعی کباب- پایتخت کشــور 

اسلوونی

 داود آقادوست
  فوق‌تخصص 

بیماری‌های شبکیه و لیزر

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


