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 مسمومیت الکلی

  بــروز علائــم مســمومیت بــا الــکل‌ حــاوی 
متانــول زمانبــر اســت، اغلــب بیمــاران بیــن 
۱۲ ســاعت و در مــواردی تا ۷۲ ســاعت بعد از 

مصرف، دچار مسمومیت می شوند.
ماده اصلی در مشــروبات الکلــی »اتانول« 
است که در مقدار و مصرف مشخص معمولا 
باعث بروز مســمومیت های جــدی در افراد 

نمی‌شوند.
مصرف الــکل‌ اتیلیــک یــا اتانــول در اغلب 
موارد ســمیت جدی و خطر مرگ و میر برای 
افراد نــدارد، صرفــا مصــرف بیش از حــد این 

ک باشد. مشروبات الکلی می‌تواند خطرنا
به طور کلی مصرف بیشتر از حد مشروبات 
الکلــی حــاوی اتانــول )الــکل اتیلیــک( بــا 
نشــانه‌هایی همــراه اســت، اختــال تعادل، 
بیــن فعالیت‌هــای عضلانــی  ناهماهنگــی 
و مغــزی، پرخاشــگری، خــواب آلودگــی و یــا 
افــت قندخــون از نشــانه‌های مصــرف ایــن 

مشروبات الکلی است.
به دنبــال مصرف مشــروبات الکلی حاوی 
اتانــول و بــه محــض بــالا رفتــن ســطح آن در 
ایجــاد  خــون، علائــم مســمومیت ســریع 
می‌شــود، در مــورد الکل‌هــای ســمی و غیــر 
اســتاندارد مشــکل اینجاســت که ایــن مواد 
ســمی در فــاز اولیه بعــد از مصــرف نشــانه یا 
علامــت خاصــی ندارنــد و وقتــی ایــن مــواد 
سمی وارد بدن می شوند، شروع به متابولیزه 
شــدن می‌کننــد و ســپس باعــث بــروز علایم 

مسمومیت می‌شوند.
مصرف مشروبات الکلی ســمی با درجاتی 
از اختلال بینایی همراه است، افراد به دنبال 
مصــرف اینگونه از مشــروبات، معمــولا بعد از 
چند ساعت به یکباره دچار تاری و یا سیاهی 
دیــد مــی شــوند. نشــانه هایــی مثــل برفکی 
شــدن دید و یــا مگــس پــران و متاســفانه در 
شــرایط وخیم تر شــدن مســمومیت، کوری 
مطلــق از مهــم تریــن عارضه‌هــای مصــرف 
مشــروبات الکلی ســمی و دست ســاز حاوی 

متانول است.
کز درمانــی به دنبال  مراجعه ســریع به مرا
مســمومیت بــا مشــروبات الکلــی ضــرورت 
دارد، بســیاری از افــراد بــا فــرض ایــن کــه بــا 
گذشــت زمان نشــانه‌های مســمومیت کمتر 
کــز  می‌شــود در همــان ســاعات اولیــه بــه مرا
پزشکی مراجعه نمی کنند، این کار می‌تواند 
باخطرات جدی همراه باشد، که آسیب‌های 
چشــمی، کــوری، کاهــش ســطح هوشــیاری 
و حتــی مــرگ از جملــه آن اســت.نکته مهــم 
درباره الکل‌های سمی این است که هر فردی 
کــه از ایــن مشــروبات اســتفاده کنــد، دچــار 
مسمومیت می شود. بنابراین میزان مصرف 
عامل تعیین کننده در بروز نشانه‌ها و آسیب 
نیســت، مصرف این الکل های ســمی در هر 

ک است. اندازه ای خطرنا

دانــستنی‌هـــا
نکاتی مهم درباره پارکینسون

  پارکینسون فقط لرزش دست نیســت، بیماری‌ای است که 
می‌تواند آرام و تدریجی وارد زندگی فرد شود، بدون آنکه در ابتدا 
نشانه‌هایش به‌وضوح دیده شوند. گاهی اولین علامت، لرزش 
انگشتان است و گاهی کاهش سرعت حرکات، تغییر دستخط، 

سفتی عضلات یا حتی تغییر صدا.
 این بیماری زمانی رخ می‌دهد که سلول‌های خاصی در مغز 
که وظیفه تولید مــاده‌ای به نــام »دوپامین« را بر عهــده دارند، 
به‌تدریج آسیب می‌بینند. کاهش دوپامین، هماهنگی طبیعی 
حرکات را دشوار می‌کند و به مرور می‌تواند بر راه رفتن، تعادل و 

انجام فعالیت‌های روزمره اثر بگذارد.
 امــا داســتان پارکینســون فقــط بــه حرکــت ختم نمی‌شــود. 
اختلال خواب، خستگی، تغییرات خلقی، کاهش قدرت بویایی 
و برخی مشــکلات شــناختی نیز ممکن اســت در روند بیماری 
دیده شــوند، به همیــن دلیــل، شــناخت علائم اولیــه اهمیت 

زیادی دارد.
 لــرزش دســت می‌توانــد دلایــل مختلفی داشــته باشــد و هر 
لرزشــی به معنای پارکینسون نیســت. حتی بعضی از مبتلایان 
به پارکینســون ممکــن اســت در مراحــل اولیــه بیمــاری لرزش 

مشخصی نداشته باشند.
 آنچه اهمیــت دارد، تــداوم و مجموعه علائم اســت، به‌ویژه 
زمانی که لرزش یا کندی حرکات با سفتی عضلات، تغییر راه رفتن 

یا کاهش حرکات طبیعی دست‌ها همراه شود.
 در سال‌های اخیر توجه زیادی به نقش ورزش و توانبخشی 
در مدیریــت پارکینســون شــده اســت. فعالیــت بدنــی منظم و 
تمرین‌های متناسب با شرایط بیمار می‌توانند به حفظ توانایی 

حرکتی و استقلال فرد کمک کنند.
 تمرین‌های تعادلی، حرکات کششــی، تمرین‌هــای قدرتی و 
فعالیت‌های هوازی، در صورت مناسب بودن برای شرایط فرد، 

می‌توانند بخشی از برنامه مراقبتی بیمار باشند.
   لرزش دست همیشه نشانه پارکینسون نیست

 متخصــص مغــز و اعصــاب در گفت‌وگــو با ایســنا با اشــاره به 
علائم بیماری پارکینسون گفت: هر فردی که دچار لرزش دست 
می‌شــود، الزامــا مبتلا بــه پارکینســون نیســت و عواملــی مانند 
اضطراب و اســترس، لرزش‌هــای خانوادگــی و افزایش ســن نیز 

می‌توانند موجب لرزش دست شوند.
کبــر طاهری‌اقــدم اظهار کــرد: بیماری پارکینســون که   علی‌ا
گاهی از آن به عنوان »بیماری لرزه« نیز یاد می‌شــود، معمولاً با 
لرزش یک دســت آغاز می‌شــود و در بســیاری از موارد سن بروز 
آن بالای ۶۰ سال اســت. لرزش در پارکینسون معمولاً زمانی رخ 
می‌دهد که دســت در حالت اســتراحت قرار دارد، بــه این معنا 
که وقتی فرد دســت خــود را در جایی قــرار می‌دهد، لــرزش آغاز 
می‌شود و معمولاً هنگام انجام فعالیت و بلند کردن یک شیء، 

لرزش کاهش یافته یا متوقف می‌شود.
 وی ادامه داد: علاوه بر لرزش، بیماران مبتلا به پارکینســون 
علائــم دیگــری نیز دارنــد کــه از جملــه آنهــا می‌توان بــه کندی 
حرکات، کاهش پلک زدن و تغییرات چهره و همچنین ســفتی 
مفاصــل اشــاره کرد، ایــن مجموعــه علائــم از نشــانه‌های مهم 

بیماری محسوب می‌شوند.
   پارکینسون همیشه زمینه ژنتیکی ندارد

 طاهری‌اقدم با بیان اینکه پارکینسون یک بیماری پیشرونده 
اســت، گفت: بــا تجویــز دارو و درمان مناســب می‌تــوان علائم 
بیماری را کنتــرل کرد تا بیمــار بتواند زندگی راحت‌تری داشــته 

باشد.
 وی دربــاره نقــش عوامــل خانوادگــی و ژنتیکــی در ابتــا بــه 
پارکینســون نیز گفــت: این بیمــاری در بیشــتر مــوارد فامیلی و 
ژنتیکی نیست، اما احتمال ابتلا در افرادی که سابقه خانوادگی 
دارند، نسبت به سایر افراد بیشتر است. در مواردی که بیماری 
زمینــه ژنتیکــی داشــته باشــد، ممکــن اســت علائم در ســنین 

پایین‌تر و حتی حدود ۴۰ سالگی آغاز شود.
   عامل اصلی بروز علائم پارکینسون

 این متخصص مغز و اعصاب افزود: در بیماری پارکینسون، 
تولید مــاده دوپامیــن در مغــز کاهش پیــدا می‌کند و بــه دنبال 
آن فعالیت برخی ســلول‌های عصبــی از حالــت طبیعی خارج 
می‌شــود. بــا پیشــرفت بیمــاری، وضعیت بدنــی فرد نیــز تغییر 
می‌کند و ممکن است بدن به تدریج خمیده شود و بیمار هنگام 

راه رفتن قدم‌های کوچک‌تری بردارد.
 طاهری‌اقدم با اشاره به یکی از روش‌های درمانی برای برخی 
بیماران جوان‌تر مبتلا به پارکینسون گفت: در برخی بیماران که 
شــرایط لازم را داشــته باشــند، می‌توان از روش تحریک عمقی 
مغز یــا DBS اســتفاده کــرد. این روش معمــولاً در تهــران انجام 
کز  می‌شــود و بیمارانــی که شــرایط لازم را داشــته باشــند بــه مرا
مربوطــه ارجاع می‌شــوند، البته ایــن روش برای همــه بیماران 

پاسخ یکسانی ندارد.
کید بــر اهمیت مراجعــه به‌موقع بیمــاران گفت: در   وی با تأ
گر بیمار دیر مراجعه کند، درمان دارویی برای او  سنین بالا نیز ا
تجویز می‌شود، اما افزایش میزان دارو لزوماً موجب جلوگیری از 
پیشرفت بیماری یا بهبود بیشتر بیمار نمی‌شود. این متخصص 
مغز و اعصــاب ادامه داد: افزایــش بیش از انــدازه دارو می‌تواند 
موجب بــروز عــوارض شــود، بــرای مثــال ممکن اســت حرکات 
غیرارادی در دهان ایجاد شود. بنابراین توصیه می‌شود دارو به 
اندازه‌ای مصرف شود که علائم بیماری را کنترل کند و از افزایش 

خودسرانه میزان دارو پرهیز شود.
   علائمی شبیه پارکینسون 

 طاهری‌اقــدم دربــاره علائــم مشــابه پارکینســون کــه ممکن 
است در اثر مصرف برخی داروها ایجاد شود، اظهار کرد: بعضی 
داروها، به‌ویژه برخی داروهای روان‌گردان، می‌توانند عوارضی 
ایجاد کنند که شبیه علائم پارکینسون باشد. در چنین شرایطی 
باید علت بروز علائم توسط پزشک بررسی شود. وی با اشاره به 
محدودیت برخی فعالیت‌ها برای بیماران مبتلا به پارکینسون 
گفت: افرادی که به این بیماری مبتلا هستند، در انجام کارهایی 
کنش ســریع دارند ممکن اســت با مشــکل مواجه  که نیاز به وا
شــوند، بنابراین بایــد در انجام چنیــن فعالیت‌هایــی احتیاط 
کنند. این متخصــص مغز و اعصاب با بیان اینکه لرزش ســر نیز 
می‌تواند در برخی بیماران مبتلا به پارکینسون دیده شود، گفت: 
با این حــال، لرزش در بیماری پارکینســون عمدتاً در دســت‌ها 
مشــاهده می‌شــود.طاهری‌اقدم دربــاره امــکان پیشــگیری 
از پارکینســون نیــز اظهــار کــرد: بــرای ایــن بیمــاری پیشــگیری 
مشخصی وجود ندارد و زمانی که علائم بیماری ظاهر شود، بر 
اساس شرایط بیمار درمان دارویی آغاز می‌شود. پارکینسون در 

بسیاری از موارد بدون علت مشخص ایجاد می‌شود.

ارتباط آپنه خواب با زوال عقل و از دست دادن حافظه
  خروپف در شــب می توانــد بر عملکــرد حافظه و خطر 
زوال عقــل تأثیر بگذارد.یــک مطالعه جدیــد ارتباط بین 
آپنه انسدادی خواب، حافظه و خطر زوال عقل را بررسی 
کرد.محققان از تســت شــناختی بر روی بزرگســالان ۴۰ تا 
۷۷ ســاله برای مقایســه افــراد با و بــدون اختــال خواب 
اســتفاده کردند.افــراد مبتــا بــه آپنــه انســدادی خــواب 
درمان نشده عملکرد شناختی و حافظه بدتری داشتند. 
همچنین خطر ابتلا به زوال عقل در آنها بالاتر بود.با این 

گر آپنه خواب درمان شود، شرایط تغییر می کند.  حال، ا
بزرگسالانی که آپنه خود را مدیریت کردند، نتایج آزمایش 
مغزی بهتری داشتند.آپنه انسدادی خواب زمانی اتفاق 
می‌افتــد کــه راه هوایــی در طــول خــواب تا حــدی جمع 
می‌شود یا باریک می‌شود و باعث خروپف شده و تنفس را 
تحت تأثیر قرار می‌دهد. پزشکان مدت‌هاست که گمان 
می‌کنند این شــرایط ممکن اســت عاملی در ایجاد زوال 

عقل باشد. 

ندتر 
ُ

رژیم غذایی گیاهی کوتاه‌مدت و پیری ک
   یک مطالعه جدید می‌گوید که پیروی از رژیم غذایی 
گیاهــی )وگان( حتــی بــرای مــدت کوتاهــی می‌توانــد 
التهــاب را کاهــش داده و پیری را در ســطح ســلولی کُند 
کند.محققان گــزارش دادند افرادی که فقــط برای یک 
مــاه رژیــم غذایــی وگان را رعایــت کردنــد، در مقایســه با 
افرادی که رژیم غذایی غنی از گوشت مصرف می‌کردند، 
تغییراتی در بیان ژنتیکی تجربه کردند که باعث التهاب 
«، محقــق و  کمتــر و پیــری کُندتــر شــد.»جروم مرتنــز

اســتادیار علوم اعصاب در دانشکده پزشــکی دانشگاه 
کالیفرنیا-سن دیگو، گفت: »یافته قابل توجه صرفاً این 
نیست که یک رژیم غذایی نســبت به رژیم غذایی دیگر 
عملکرد بهتری داشته است. بلکه این است که اپی‌ژنوم 
تنها در چهار هفته به طور قابل اندازه‌گیری پاســخ داد، 
که نشــان می‌دهــد زیست‌شناســی ما بســیار پویاتــر - و 
پاسخگوتر به انتخاب‌های روزمره - از آنچه اغلب تصور 

می‌کنیم، است.«
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  ‏1- رو به پایین- بزرگ‌ترین شهر گامبیا2- گستردن- 
بدگمانــی- هم‌بازی هــاردی3- غــذای ســنتی لبنان- 
شایسته و جایز- مهارت4- پرده داری خانه کعبه- گل 
زنبــق- خــوک وحشــی5- رودی در فرانســه- مقابــل 
- ســامتی- نظریــات و عقایــد6- عنصــر طبیعــی  ریــز
یزد- بالا بــردن مقام و رتبــه-  طرف و جهــت7- چغندر 
پخته- نگاه داشتن- خلدبرین8- پایتخت قرقیزستان- 
شــهری در آلمــان- بنــدری در بلغارســتان9- بریدگــی 
سطحی پوســت- ایمان آوردن- مذهب10- سایه‌گاه- 
سرخرگ- هرزنامه11- پیشوند ده‌تایی- جرقه آتش- پایه 
و بنیــاد- حــرف همراهــی12- ســنگ انداختــن- ضایع 
و بیهــوده- آتش‌هــا13- حســاس و زودرنــج- تکلیــف 
مدرسه- جانشین14- رسوم و سنن- موميا- رهن15- 

پایه بسیار استوار- جایی برای دیدن ستاره
  

1- فرومایــه- اثر هوشــنگ مــرادی کرمانی2- آمــدن و واردشــدن- ریاضیــدان آثار علمــی با نام 
احمد - اسب پهن پشت3- پزشکان- پرتلاش- گران نیست4- اهل شبه‌قاره- جاذبه- تکبیرگو 
در مســجد5- تیر پیکاندار- از مواد مخــدر- قوی و دلیر6- مــاه کامل- بیان و تفســیر- گرفتگی و 
مانع- گل ته‌حوض7- بیماری خشــکى- فاقد تازگى و جذابیت- ریشه8- دوست و رفیق- نوعی 
نوارچسب صنعتی- مقابل رفت9-  طول عمر - مسيحي و عيسوي- ضربه‌ای در والیبال10- تظاهر 
به نیکی- از بر کردن-  وســیله درو- واحد شــمارش نــان11- رخوت، ضعف- نــام کوچک ون گوگ 
ع پیل الکتریکى- بالاپوش قدیمی- آخری13- ایالتی در آمریکا-  نقاش هلندی- دوستی12- مختر
همیشه- نام کهن شهر رى14-  رنج و ناخوشی- فروغ و پرتو- ایالتی در آلمان15- ریاضی‌دان اهل 

کم و انباشته فرانسه- مترا

 شاهین شادنیا
 رئیس بخش مسمومین 

بیمارستان لقمان

به گفته متخصصان تغذیــه، انتخاب میان‌وعده قبــل از تمرین به عواملــی مانند هدف 
ورزشــی، مدت و شــدت تمرین، میزان غذایی که در طول روز مصــرف می‌کنید و فاصله 
زمانی آخرین وعده غذایی تا ورزش بستگی دارد.خوراکی‌های حاوی کربوهیدرات‌های 

زودهضم و کم‌چرب و کم‌فیبر معمولاً گزینه مناسبی برای بسیاری از افراد هستند.

در میان میوه‌ها، موز یکی از گزینه‌های مناسب برای قبل از تمرین است. یک موز متوسط حدود ۲۶ 
گرم کربوهیدرات دارد و می‌تواند انــرژی لازم برای فعالیت بدنی را فراهم کند.موز همچنین چربی 
کمی دارد و میزان فیبر آن نسبتاً پایین است؛ به همین دلیل برای بسیاری از افراد هضم آن آسان‌تر 
است و احتمال ایجاد احساس سنگینی هنگام ورزش کمتر خواهد بود.

 کربوهیدرات یکی از منابع مهم انرژی در فعالیت بدنی است. مصرف مقدار 
مناسبی از کربوهیدرات پیش از تمرین می‌تواند به حفظ سطح قند خون و به 
تأخیر انداختن خستگی، به‌خصوص در فعالیت‌های طولانی‌تر، کمک کند.

برای مثال، فردی که قرار است یک تمرین طولانی و سنگین انجام دهد و چند 
ساعت از آخرین وعده غذایی‌اش گذشــته، احتمالًا به میان‌وعده بیشتری 
نسبت به فردی نیاز دارد که قرار است یک تمرین کوتاه و سبک انجام دهد.

به‌طور کلی می‌توان میان‌وعده پیش از ورزش را حدود ۱۵ تا ۶۰ دقیقه قبل از تمرین مصرف کرد.زمان 
مناسب به آخرین وعده غذایی، نوع تمرین و میزان تحمل دستگاه گوارش بستگی دارد.اگر تنها حدود 
۱۵ دقیقه تا شروع ورزش باقی مانده است، میان‌وعده باید کوچک و عمدتاً حاوی کربوهیدرات باشد.
اگر آخرین وعده غذایی چند ساعت قبل بوده و قرار است تمرین طولانی‌تری انجام دهید، 

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


