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نکاتی درباره سرگیجه

  ســرگیجه یــک بیمــاری نیســت بلکــه یک 
علامت است، ســرگیجه واقعی از نظر پزشکی 
به احساس چرخش خود فرد یا محیط اطراف 
گفته می‌شــود، اما بســیاری از افراد احســاس 
سبکی سر، سیاهی رفتن چشم یا عدم تعادل 
را نیز ســرگیجه می‌نامند که این علائــم از نظر 
علمی متفاوت بوده و می‌توانند علل مختلفی 

داشته باشند.
ایــن عارضــه بــه دو دســته اصلــی تقســیم 
می‌شود؛ سرگیجه محیطی که منشأ آن گوش 
داخلــی و عصــب تعــادل اســت و شــایع‌ترین 
نوع ســرگیجه محســوب می‌شــود و سرگیجه 
مرکزی کــه در اثــر بیماری‌های مغــز و اعصاب 
مانند ســکته مغــزی، میگــرن، ام‌اس یا برخی 
تومورهــای مغــزی ایجــاد می‌شــود و نیازمند 

بررسی تخصصی است.
احســاس چرخــش محیــط، عدم تعــادل، 
ناپایــداری هنــگام راه رفتن، تهوع، اســتفراغ، 
تعریق، وزوز گوش، احساس پری گوش و گاهی 
کاهش شنوایی از علائم شایع همراه سرگیجه 
هســتند و نــوع و شــدت ایــن علائــم بــه علت 

زمینه‌ای بیماری بستگی دارد.
 ، التهــاب عصــب تعــادل، بیمــاری منییــر
میگــرن دهلیــزی، افــت فشــار خــون، کم‌آبی 
بدن، عوارض برخی داروها و بیماری‌های مغز 
و اعصاب از جمله ســکته مغــزی از مهم‌ترین 

علل ایجاد سرگیجه می توان عنوان کرد.
ســالمندان، افــراد مبتــا بــه فشــار خــون، 
دیابت، چربی خون بــالا، بیماری‌های قلبی، 
بیماران مبتلا به میگــرن و افرادی که ســابقه 
بیماری‌هــای گــوش داخلــی دارنــد، بیــش از 
دیگران در معرض ابتلا به سرگیجه قرار دارند.

گر ســرگیجه با اختــال در گفتــار، ضعف یا  ا
بی‌حسی یک ســمت بدن، دوبینی، اختلال 
شــدید در راه رفتن، کاهش ســطح هوشیاری 
گهانی و بسیار شدید همراه باشد،  یا سردرد نا
باید احتمال سکته مغزی یا سایر بیماری‌های 
ک سیســتم عصبــی را در نظــر گرفت و  خطرنا
بیمار در کوتاه‌ترین زمان ممکــن به اورژانس 
منتقل شــود.همه بیماران مبتلا به سرگیجه 
نیازمند انجام MRI نیستند، تشخیص علت 
سرگیجه پیش از هر چیز بر اساس شرح حال 
دقیق، معاینه عصبی و بررسی حرکات چشم 
انجام می‌شود و تصویربرداری و آزمایش‌های 
تکمیلــی تنهــا در مــواردی کــه پزشــک بــه 
بیماری‌هــای مغزی یــا علل خاص مشــکوک 
باشد، درخواست خواهد شد.درمان سرگیجه 
بــه علــت ایجادکننــده آن بســتگی دارد؛ در 
برخی بیماران انجــام مانورهای درمانی برای 
اختلالات گوش داخلی، در برخی دارودرمانی 
و در گروهی نیز توان‌بخشی تعادل مؤثر است. 
در مواردی که سرگیجه ناشی از سکته مغزی 
یــا بیماری‌های جدی باشــد، درمــان فوری و 

تخصصی ضروری است.

دانــستنی‌هـــا
کائو سلامت مغز با توت، چای و کا

   غذاهای غنی از پلی فنول ممکن اســت از پیری سالم مغز 
پشــتیبانی کنند، امــا هیچ غذا یــا رژیــم غذایی واحــدی برای 
جلوگیــری از زوال عقــل نشــان داده نشــده اســت.به گــزارش 
ســاینس دیلــی، یــک فنجــان چــای، یک مشــت توت یــا یک 
قطره روغــن زیتون فوق بکر حــاوی ترکیبات گیاهی اســت که 
ممکن اســت بر فرآیندهای مرتبط با پیری مغــز تأثیر بگذارد.
بررسی محققان دانشگاه سملوایز مجارستان نشان می‌دهد 
که این ترکیبــات، که به عنوان پلی فنول شــناخته می‌شــوند، 
می‌توانند از مســیرهای بیولوژیکی مرتبط با بیمــاری آلزایمر و 
سایر شــرایطی که شامل از دســت دادن تدریجی سلول‌های 
عصبــی هســتند، پشــتیبانی کنند.محققــان صدهــا مطالعه 
آزمایشــگاهی، حیوانی، مبتنی بر جمعیت و بالینی را بررســی 
کردنــد. یافته‌هــا در مجمــوع نشــان می‌دهد که پلــی فنول‌ها 
کسیدانی و ضد التهابی به  ممکن است از طریق فعالیت آنتی‌ا
حفظ عملکرد ســلول‌های عصبی کمک کنند و در عین حال 
با برخی از فرآیندهای آســیب‌زای مرتبط با پیــری مغز مقابله 
کنند. رژیم‌های غذایی غنی از گیاهان، پلی‌فنول‌های کلیدی 
را فراهــم می‌کنند.این بررســی توجه ویــژه‌ای به رژیــم غذایی 
مدیترانه‌ای داشت که بر سبزیجات، میوه‌ها، حبوبات، غلات 
کید دارد. همچنین رژیم غذایی  کامل، ماهی و روغن زیتون تأ
MIND را بررســی کرد، گونه‌ای که به‌طور خاص برای حمایت 
از سلامت مغز با اولویت دادن به مصرف سبزیجات برگ‌دار و 
، کره،  انواع توت‌ها و در عین حال کاهش مصرف گوشت قرمز
پنیر، شیرینی، غذاهای سرخ‌شــده و فست فود طراحی شده 
اســت.ترکیباتی کــه معمــولاً مورد بررســی قــرار گرفتند شــامل 
کسیدان اصلی در چای سبز؛ رنگدانه‌هایی  EGCG، یک آنتی‌ا
کائو؛  کــه بــه انــواع توت‌هــا رنــگ می‌دهنــد؛ فلاوانول‌هــای کا
و کورکومیــن، که رنــگ زرد متمایــز زردچوبه را ایجــاد می‌کند، 
بودند. این مواد به‌طور گسترده در الگوهای غذایی گیاهی، از 
جمله رژیم غذایی مدیترانه‌ای، یافت می‌شوند.دکتر »مونیکا 
فکــت«، اســتادیار موسســه پزشــکی پیشــگیری و بهداشــت 
عمومی دانشگاه سملوایز و نویسنده ارشد این مطالعه، گفت: 
»پلی‌فنول‌ها درمان‌های معجزه‌آســا نیســتند، اما تحقیقات 
نشــان می‌دهد که ممکــن اســت ابزارهــای امیدوارکننده‌ای 
برای حمایــت از پیری ســالم مغز باشــند. بــا این حــال، تمرکز 
نبایــد روی مکمل‌هــای غذایــی باشــد، بلکــه بایــد روی یــک 
رژیم غذایــی متنــوع و غنــی از غذاهــای گیاهی باشــد.«بدن 
بسیاری از پلی‌فنول‌ها را مستقیماً جذب نمی‌کند. در عوض، 
کتری‌های روده آنها را به ترکیبات دیگری تبدیل می‌کنند که  با
ممکن اســت بر التهاب، مصرف انرژی ســلولی و از طریق این 
مســیرها، عملکرد سیســتم عصبی تأثیــر بگذارنــد. از آنجا که 
میکروبیوم روده هر فرد ترکیب متفاوتی دارد، غذاهای یکسان 
ممکن است پاسخ بیولوژیکی یکسانی را در همه ایجاد نکنند.
طبق اعلام ســازمان جهانی بهداشــت )WHO(، بیــش از ۵۵ 
میلیون نفــر در سراســر جهان بــا زوال عقل زندگــی می‌کنند و 
انتظار مــی‌رود این تعــداد در دهه‌های آینده افزایــش یابد. از 
آنجا که زوال عقل یکی از چالش‌های عمده سلامتی مرتبط با 
پیری است، محققان توجه بیشتری به عوامل سبک زندگی، 
از جمله رژیــم غذایی، دارند که ممکن اســت بــه محافظت از 
ســامت مغز و کاهش خطر زوال شناختی کمک کند.به رغم 
نتایج امیدوارکننده از مطالعات انجام شده روی افراد، شواهد 
به اندازه کافی قوی نیستند که بتوان هر غذا یا ماده مغذی را به 
عنوان روشی مستقل برای پیشگیری از زوال عقل توصیه کرد.
کید می‌کنند که پیری سالم مغز بیشتر به عادات  نویسندگان تأ
غذایــی بلندمدت بســتگی دارد تــا یــک »اَبَرغذا«. هیــچ رژیم 
غذایی معجزه‌آسایی برای پیشگیری از بیماری آلزایمر نشان 
داده نشده است. با این حال، شواهد فعلی نشان می‌دهد که 
خوردن منظم سبزیجات، میوه‌ها، انواع توت‌ها، غذاهای غنی 
از فیبر، ماهی و آجیل و در عین حال کاهش مصرف غذاهای 
فرآوری شده می‌تواند از سلامت مغز پشتیبانی کند و به حفظ 

عملکرد شناختی در طول زمان کمک کند.

این نوع بی‌خوابی نشانه مشکلات مغزی است
  آیا می‌خواهید در یادگیری زبان به کودک نوپای خود کمک 
کنید. یــک مطالعه جدید نشــان می‌دهد کــه هنگام صحبت 
با او، تــا حد امــکان تماس چشــمی را حفــظ کنید. بــه گزارش 
مدیسن نت، محققان اخیراً گزارش دادند که تماس چشمی 
به نوزاد کمک می‌کند تا تصمیم بگیرد چه چیزی مهم است و 
به عنوان کلیدی عمل می‌کند که باعث همگام‌ســازی امواج 
مغزی او با امواج گوینده می‌شــود. »ویکتوریا لئونگ« محقق 
ارشــد و مدرس در دانشــگاه کمبریــج در بریتانیا، گفــت: ما به 

عنوان والدین، باید از لزوم اســتفاده از نشــانه‌های اجتماعی 
گاه باشیم، زیرا  مانند تماس چشمی و صدا زدن نام فرزندمان آ
این نشانه‌ها نه تنها توجه فرزند را جلب می‌کنند، بلکه فرآیند 
گر  یادگیری را فعال می‌کنند. لئونگ در یک بیانیه خبری گفت: ا
هنگام تلاش برای دادن دستورالعمل یا آموزش چیزی به آنها، 
با تلفن همراه خود مشــغول هستید و حواســتان پرت است، 
احتمال اینکه آن را جدی بگیرند یا یاد بگیرند، کمتر از زمانی 
است که تلفن خود را کنار بگذارید و به چشمان آنها نگاه کنید.

تماس چشمی با نوزاد کلید رشد زبان اوست
   یک متخصص قلب و عروق گفت:‌ چاقی شکمی، خطر 
ســکته قلبی و نارســایی قلبی را افزایش می‌دهد.ســمیه 
زمانی‌فرد، با اشاره به نقش چاقی شکمی و افزایش وزن در 
بروز بیماری‌های قلبی‌عروقی، افزود: اضافه‌وزن، به‌ویژه 
در افرادی که دچار چاقی شکمی هستند، می‌تواند خطر 
، نارسایی قلبی و فشار  ســکته قلبی، گرفتگی عروق کرونر
خون بالا را افزایــش دهد.وی با بیان انجــام یک مطالعه 
علمی و تحقیقاتی بر روی بیماران مبتلا به سکته قلبی در 

، اظهار کرد: در ایــن پژوهش، بیماران  بیمارســتان هاجر
بر اســاس وضعیت وزنی به ســه گروه شــامل افــراد با وزن 
طبیعی، افراد کم‌وزن و افراد دارای اضافه‌وزن یا چاقی، از 

جمله BMI بالاتر از ۲۵، تقسیم‌بندی شدند.
زمانی‌فرد افزود: نتایج این بررســی نشــان می‌دهد که 
چاقی شــکمی و وزن بــالا می‌تواند با افزایش فشــار خون 
همراه باشد و احتمال بروز سکته قلبی و عوارض ناشی از 

نکتــــه آن را افزایش دهد.

لات تیروئید و کاهش شانس باروری  اختلا
  ســدیم یکی از الکترولیت‌های مهم اســت که بدن برای 
انجام دادن انواع عملکردهای فیزیولوژیک به آن نیاز دارد.

احتمــالا شــنیده‌اید کــه مصــرف بیــش از انــدازه نمــک 
می‌توانــد فشــارخون را افزایــش دهــد و فشــارخون بــالا نیــز 
یکــی از عوامــل خطــر ابتــا بــه مشــکلات و عــوارض جــدی 
ماننــد بیمــاری قلبــی و ســکته مغــزی محســوب می‌شــود. 
مطالعــات جدیــد حتی نشــان می‌دهنــد که مصــرف بیش 
از حــد ســدیم ممکن اســت موجــب افــت حافظه شــود.با 
کافی ســدیم نیز  این حال در ســوی دیگر ماجــرا، دریافت نا
می‌توانــد مشــکلاتی برای بــدن ایجاد کنــد. با وجــود اینکه 
اطلاعات زیــادی دربــاره مضرات مصــرف زیاد نمــک وجود 
دارد، کمبود ســدیم در بدن نیز پیامدهایی برای ســامتی 
دارد. وضعیتی کــه به گفتــه متخصصان تغذیــه می‌تواند با 
علائمــی مانند ســردرد و خســتگی همــراه باشد.ســدیم به 
انقباض و شــل‌ شــدن عضــات و انتقــال پیام‌هــای عصبی 
کمک می‌کند. همچنین برای حفظ تعادل طبیعی مایعات 
بدن یا به عبــارت دیگــر تامین آب مــورد نیاز بــدن ضروری 
اســتبه گفته متخصصان تغذیه، مصرف بســیار کم نمک با 
افزایش خطــر »هیپوناترمی« ارتبــاط دارد؛ عارضه‌ای که در 
آن میزان سدیم خون به کمتر از محدوده طبیعی یعنی ۱۳۵ 
کی‌والان در لیتر کاهش می‌یابد. موارد شــدید  تا ۱۴۵ میلی‌ا
هیپوناترمی ممکن اســت موجب گرفتگی عضلات، ضعف، 
ســرگیجه، حالت تهوع و اســتفراغ شــود. همچنین دریافت 
کافی ســدیم ممکن اســت افزایش مقاومت به انســولین  نا
و بالا رفتن میزان کلســترول بد )LDL( و تری‌گلیسرید خون 
کادمی  را نیز در پی داشــته باشــدبه گزارش ایندیپندنت، آ
تغذیه و رژیم‌شناسی انگلیس توصیه می‌کند میزان مصرف 
روزانه ســدیم به کمتر از ۲۳۰۰ میلی‌گرم یعنی تقریبا معادل 
یک قاشق چایخوری نمک طعام محدود شود. همچنین 
بنابر گزارش مرکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌های آمریکا، 
حدود ۷۰ درصد از ســدیم مصرفی آمریکایی‌هــا از غذاهای 
فرآوری‌شــده یــا غذاهــای رســتورانی تامین می‌شــود و تنها 
بخــش کوچکــی از نمک یــا ســدیم هنــگام پخت غذا یا ســر 

سفره به آن افزوده می‌شود. 
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- فراهم آوردن- داستانسرا- گرفتاران و دربندان2- 
ک- ماسک3- قدر  تیراندازی- موجودی خیالی و ترسنا
و مرتبه- پادشاه سلجوقی- کشوری در آفریقا4- معیار- 
از ورزش‌های دونفــره- فیلمی از ایرج ‌قــادری5- حرف 
دهن‌کجــی- زینــت داده و تحســین شــده- حالتــی از 
گاز-  غوزه پنبــه6- وقت و هنگام-  ترشــحاتی که از غدد 
زیــر زبانــی ایجــاد مــی شــود- خانــه7- پایکوبی ســنتی 
برزیلی- دیرینه- متکبر8- از آثار تاریخی ارومیه9- بیشتر 
ک سر- از قارچ های آفت گندم  صندلی‌ها دارند- پوشا
و جو10-  واحد اختلاف پتانســیل- بن درخت- صاف و 
گوارا11- به‌دنیــا آوردن- نوعی پارچــه‌ لطیف- پناهگاه- 
نفس بلند12- بی اندیشه شــعر گفتن- در یک جهت- 
-  زاویــه  پایتخــت نائــورو13- قــدرت و توانایــی- آشــکار
خارجــی14- لنــز زاویه بــاز- دورکننــده- رشــته‌کوهی در 
کیــزه تر- پــدر صنعــت اتومبیل-  آســیای مرکــزی15- پا

دانشگاهی در فرانسه
  

1- کاشــف عدد پی- فیلمی بــه کارگردانی بهروز شــعیبی2- باربری- از علائم نگارشــي- ســفید 
آذری3- خودرویی ایرانی- کشــور و اقلیم- شــراره آتش4- حرف ندا- به طور تقريبي-  کارشناس 
فنی5- حرف ششم یونانی- زودرنج- خدایی 6- لبخند ملیح- گرامی تر- غرض و مقصود7- نام 
کوچک ماندلا- خواب قبل از ظهر- ضمیر ســوم شــخص مفرد8- قســمتی از پا- رســوا و بی‌آبرو- 
پیروز9- خانــدان و قوم- کلروفیل- ســازگار و مطلــوب10-  کابوی خوش‌شــانس- از لبنیات که در 
صبحانه می خورند- نام ‌قدیم تربت‌حیدریه11- ســخنران زبردســت- قطعی- واحد شمارش گاو 
12- میوه خوشه‌ای- غذای اصفهانی- می‌دهند تا رسوا کنند13- فرود آمدن بر زمین- مجموعه 
کسيم گورکي15-  تلویزیونى-  نوعی میمون14- علامت مفعولی- چهارنعل رفتن‌اسب-  اثري از ما

جشن ایرانیان قدیم در سیزدهم تیرماه- کهبد

الهام طاهری
دکترای تخصصی

 روان‌درمانی

برخلاف تصور رایج که قند را مهم‌ترین عامل تغذیه‌ای در بروز دیابت نوع ۲ می‌داند، نتایج یک مطالعه جدید نشان 
می‌دهد نوع چربی‌های مصرفی نیز تأثیر قابل‌توجهی بر سلامت متابولیک و عملکرد انسولین دارد.

 پژوهشگران با بررسی مطالعات مختلف دریافتند که اسید پالمیتیک، یکی از رایج‌ترین چربی‌های اشباع در 
ع  رژیم‌های غذایی غربی، می‌تواند مقاومت به انسولین را افزایش داده و در شکل‌گیری و پیشرفت دیابت نو
۲ نقش داشته باشد.در مقابل، اسید اولئیک که به‌وفور در روغن زیتون، آووکادو، مغزها و برخی دانه‌ها یافت 
می‌شود، اثر خنثی یا حتی محافظتی دارد و می‌تواند بخشی از آثار زیان‌بار چربی‌های اشباع را کاهش دهد.

 پژوهشگران با بررسی مطالعات مختلف دریافتند که اسید پالمیتیک، یکی از رایج‌ترین چربی‌های اشباع در 
ع  رژیم‌های غذایی غربی، می‌تواند مقاومت به انسولین را افزایش داده و در شکل‌گیری و پیشرفت دیابت نو
۲ نقش داشته باشد.در مقابل، اسید اولئیک که به‌وفور در روغن زیتون، آووکادو، مغزها و برخی دانه‌ها یافت 
می‌شود، اثر خنثی یا حتی محافظتی دارد و می‌تواند بخشی از آثار زیان‌بار چربی‌های اشباع را کاهش دهد.

 در مقابل، اسید اولئیک که چربی اصلی روغن زیتون، آووکادو، مغزها و برخی دانه‌های خوراکی است، به کاهش 
التهاب، حفظ عملکرد سلول‌ها و بهبود حساسیت به انسولین کمک می‌کند.به گفته پژوهشگران، همین موضوع 
می‌تواند یکی از دلایل پایین‌تر بودن خطر دیابت در افرادی باشد که از الگوی غذایی مدیترانه‌ای پیروی می‌کنند.

 نتایج این پژوهش نشان می‌دهد هنگام انتخاب مواد غذایی، نوع چربی مصرفی اهمیت بیشتری از میزان 
کل چربی دارد.کارشناسان توصیه می‌کنند به جای چربی‌های اشباع، از منابع چربی غیراشباع مانند روغن 
زیتون، مغزها، دانه‌ها و آووکادو استفاده شود.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


