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استرس و بیماری قلبی

   نقش اســترس در بــروز بیماری‌های قلبی 
مثــاً شــوک‌هایی کــه یک‌دفعــه بــه فــرد وارد 
گهان می‌شنود که  می‌شود، مثل اینکه فرد نا
برای پدر، مادر یا برادرش اتفاقی افتاده است؛ 
آیا اینها می‌تواند یک‌دفعه باعث ایجاد ایست 
قلبــی شــود؟ بایــد گفــت، مطلــب اصلــی این 
است که آیا زمینه قبلی بیماری قلبی-عروقی 
گــر بخواهیم دقیق  در فرد وجــود دارد یــا نه. ا
صحبت کنیم، ما هنوز نمی‌توانیم استرس را 
کتور  به طور مســتقل به عنوان یک ریسک‌فا
( در نظــر بگیریم؛ اما اســترس با  )عامل خطــر
تغییراتــی کــه در بــدن ایجــاد می‌کنــد، فــرد را 
گر بخواهیم مفهوم  مستعد بیماری می‌کند.ا
برداشــتی را بررســی کنیم، بــا توجه به شــیوع 
بالای بیماری‌هــای قلب و عــروق در جامعه، 
باید ببینیم که این استرس شامل چه فردی 
کتور  گر فردی باشد که ریسک‌فا شده است. ا
قلب و عروق ندارد و احتمال بیماری زمینه‌ای 
در او وجــود نــدارد، کمترین احتمــال حادثه 
قلبی را می‌بینیم و تقریباً با آن مواجه نخواهیم 
گر فــردی باشــد که قبلاً مثلاً ســکته  شــد. اما ا
قلبــی داشــته، عمــل قلــب بــاز انجــام داده، 
استنت گذاشــته، دچار نارسایی قلبی است، 
فشار خون مقاوم به درمان دارد یا دیابت دارد، 
در این صورت آن پدیده که توضیح دادم اتفاق 
می‌افتــد؛ یعنــی تغییراتــی کــه در بــدن پیش 
گهانی عروق قلب و افزایش  می‌آید، انقباض نا
گر همه اینها دست در دست هم  فشار خون، ا
بدهند، می‌تواند به عنــوان یک محرک عمل 
کند.با ذکر مثالــی برای واضح شــدن موضوع 
تاثیــر گــذاری اســترس روی قلب بایــد بگویم 
شــما باید »اســلحه« را داشته باشــید و در آن 
»فشنگ« هم گذاشته باشید تا بتوانید ماشه 
را بکشید؛ فشار استرس می‌تواند تحریک کند، 
اما در کل، خوشبختانه استرس هنوز آن‌چنان 
کتورهای اصلی بروز بیماری قلبی  در میان فا

در افراد مبتلا نشده قرار ندارد.

هورمون‌درمانی و آلزایمر
می‌دهــد  نشــان  جدیــد  مطالعــه  یــک   
هورمون‌درمانی پس از یائســگی ممکن اســت 
بــا کاهــش خطــر زوال عقــل و آلزایمــر در زنــان 
مرتبط باشــد؛ به‌ویژه زنانی که یائسگی آنها در 
پی جراحی رخ داده است، ظاهراً از این مزیت 
بیشــتر بهره می‌برند.محققــان گــزارش دادند 
زنانی کــه هورمــون درمانــی دریافــت کرده‌اند، 
۱۶ درصد کمتر در معرض خطر ابتلا به بیماری 
آلزایمــر قــرار دارند.مهــر در خبــری نوشــت: 
محققان گفتند که این مزایا بــرای زنانی که در 
نتیجه جراحی یائسه شده‌اند، بیشترین میزان 
را داشته است- آنها ۲۶ درصد کمتر در معرض 

خطر ابتلا به هر نوع زوال عقل قرار دارند.

دانــستنی‌هـــا
بیماری خشکی چشم 

 خشکی چشم بسیار شایع و ممکن است پس از ساعت‌ها 
خیره شدن به رایانه یا تلفن همراه، نشســتن در اتاق دارای 
سیستم تهویه یا قرار گرفتن در هوای خشک یا بادی ایجاد 
شــود. برای بســیاری از افراد، این مشــکل موقتی اســت و با 
استراحت یا اســتفاده از قطره‌های چشــمی مرطوب‌کننده 
برطرف می‌شود.  با این حال، خشکی چشم که به‌طور مکرر 
بازمی‌گردد، گاهی ممکن است علت عمیق‌تری داشته باشد.
بیمــاری  می‌دهــد  نشــان  جدیــد  پژوهــش  نتایــج   
خشــکی چشــم ممکــن اســت ســال‌ها پیــش از تشــخیص 
برخــی بیماری‌هــای خودایمنی ظاهــر شــود. بیماری‌های 
خودایمنی، گروهی از بیماری‌ها هستند که در آنها سیستم 
ایمنی بــدن بــه اشــتباه بــه بخش‌هــای ســالم بــدن حمله 

می‌کند.
 پژوهشــگران در تایــوان ســوابق پزشــکی ۶۷ هــزار و ۲۶۴ 
فرد مبتلا به بیماری‌هــای خودایمنی را بررســی کردند. این 
اطلاعات از پایگاه داده بیمه ســامت ملی تایوان به دست 

آمده و سال‌های ۲۰۰۸ تا ۲۰۲۱ را پوشش می‌داد.
 آنــان دریافتند بیماری خشــکی چشــم به‌طور متوســط 
حدود سه سال پیش از تشخیص بیماری خودایمنی ظاهر 
شــده بود. این یافته به معنی آن نیســت که خشــکی چشم 
باعث بیماری خودایمنی می‌شــود، بلکه مشــکلات مداوم 
چشم ممکن است در برخی موارد نشانه‌ای اولیه از تغییرات 

ایجاد شده در سیستم ایمنی باشند.
 بیشــترین ارتبــاط، میــان خشــکی چشــم و ســندروم 
»شــوگرن« مشــاهده شــد. این بیماری خودایمنی به غدد 
تولیدکننده اشــک و بــزاق حمله می‌کنــد و به همیــن دلیل 
خشکی چشم و خشکی دهان از شناخته‌شده‌ترین علائم 
آن هســتند. بیــش از ۸۰ درصــد افرادی کــه بعدهــا بیماری 
»شــوگرن« در آنــان تشــخیص داده شــد، پیــش از آن دچــار 

بیماری خشکی چشم شده بودند.
 سندورم »شــوگرن« می‌تواند بخش‌های بسیار بیشتری 
از بدن را درگیر کند. برخــی افراد به درد مفاصل، خســتگی، 
مشــکلات عصبی یا مشــکلات مربوط بــه اندام‌هایی مانند 
ریه‌ها نیز مبتلا می‌شوند. از آنجا که علائم این بیماری ممکن 
اســت به‌تدریج ایجاد شوند و شــبیه علائم مشکلات شایع 

دیگر باشند، تشخیص آن ممکن است زمان‌بر باشد.
   سایر بیماری‌های خودایمنی

پژوهشــگران همچنیــن میــان خشــکی چشــم و ســایر 
بیماری‌های خودایمنی ارتباط‌هایی پیدا کردند. نزدیک به 
۴۰ درصد افرادی که بعدها به آرتریت روماتوئید مبتلا شدند، 
پیش از آن بیماری خشکی چشم داشتند. همچنین حدود 
یک‌چهارم افرادی که به بیماری کرون مبتلا شدند، پیش‌تر 
دچار مشکلات خشکی چشم بودند و شدت این ارتباط بر 

اساس نوع بیماری متفاوت بود.
 اشک فقط از احساس ناراحتی چشم جلوگیری نمی‌کند. 
هر بار پلک زدن، لایه‌ای نازک از مایع محافظ را روی ســطح 
چشم پخش می‌کند که به شفاف ماندن دید و شست‌وشوی 
ذرات کوچک کمک می‌کند. اشک همچنین از چشم در برابر 

آسیب و عفونت محافظت می‌کند.
 بیماری خشکی چشم زمانی ایجاد می‌شود که چشم‌ها 
اشک کافی تولید نکنند یا اشک خیلی سریع از سطح چشم 
ناپدید شــود. علائــم این بیماری می‌تواند شــامل ســوزش، 
قرمــزی، تــاری دید، خارش، حساســیت بــه نور یا احســاس 
وجود شن‌ریزه در چشم باشد. برخی افراد حتی ممکن است 
دچار آبریزش چشم شــوند زیرا تحریک چشــم باعث تولید 

اشک اضافی می‌شود.
   زنان بیشتر مبتلا بودند

نتایــج همچنین نشــان داد زنــان در میــان بیماری‌های 
خودایمنی بررسی‌ شده، بیشتر از مردان به بیماری خشکی 
چشــم مبتلا بودند. این موضوع اهمیت دارد زیرا بســیاری 
از بیماری‌هــای خودایمنــی نیــز در زنان شــایع‌تر هســتند. 
همچنین افراد مبتلا به خشــکی چشم، در مقایســه با افراد 
بــدون ایــن بیمــاری، معمــولا در ســن بالاتــری بــه بیمــاری 

خودایمنی مبتلا می‌شدند.
 بیشتر افراد مبتلا به خشکی چشم به بیماری خودایمنی 
مبتــا نیســتند. اســتفاده از صفحه‌نمایــش، افزایش ســن، 
داروها، لنزهای تماسی، شرایط محیطی و عوامل شایع دیگر 
می‌توانند در بروز علائم خشکی چشم نقش داشته باشند. 
بنابراین، این پژوهش نمی‌گوید خشکی چشم گاه‌به‌گاه باید 

به‌طور خودکار نشانه یک بیماری جدی تلقی شود.
 با این حال، علائم مداوم یا شــدید ممکن اســت نیازمند 
گر همراه با خستگی بدون  توجه بیشــتری باشــند، به‌ویژه ا
علت مشــخص، درد مفاصل، تورم، خشــکی دهان یا ســایر 
مشــکلات مداوم ســامتی باشند. خشکی چشــم مرتبط با 
بیماری‌هــای خودایمنــی گاهی می‌تواند شــدید شــود و در 

صورت درمان نشدن، به سطح چشم آسیب برساند.
 این پژوهــش محدودیت‌های مهمــی دارد؛ این مطالعه 
بر ســوابق پزشــکی افراد در تایوان متکی بــود بنابراین برای 
مشــخص شــدن اینکه آیــا همیــن الگوهــا در جمعیت‌های 
دیگر نیز وجود دارند، به پژوهش‌های بیشــتری نیاز است. 
همچنیــن مطالعــات مبتنی بــر ســوابق پزشــکی می‌توانند 
ارتباط میان بیماری‌ها را نشــان دهند اما نمی‌توانند ثابت 
کنند که یک بیمــاری به‌طور مســتقیم باعث بیمــاری دیگر 

می‌شود.
 سایت نوریج گزارش کرد، با این حال، این یافته‌ها نشان 
می‌دهند چشــم‌ها گاهی می‌توانند نشــانه‌ای زودهنگام از 
تغییراتی باشــند که در بخش‌های دیگر بــدن رخ می‌دهد. 
برای پزشکان، ســابقه خشکی چشــم مداوم می‌تواند یکی 
از اطلاعاتی باشد که هنگام وجود سایر نشانه‌های بیماری 
خودایمنی مورد توجه قرار می‌گیرد. تشخیص زودتر ممکن 
اســت بــه برخــی بیمــاران کمــک کنــد آزمایش‌هــا و درمــان 

مناسب را سریع‌تر دریافت کنند.

تغییرات صدا هشداری برای زوال قریب‌الوقوع مغز
 نتایج یک مطاالعه نشــان می‌دهد: تغییــرات در صدای 
فرد می‌تواند نشــانه‌ای هشــداردهنده و زودهنــگام از زوال 
 ، مغز و زوال عقل )دمانس( باشــد.به گــزارش هلث دی نیوز
پژوهشــگران اخیــراً گــزارش دادنــد: افــرادی کــه دچــار افت 
کیفیت صــدا )تغییــر در زیــر و بمی، وضــوح یا بلنــدی صدا( 
هســتند و مشــکل کم‌شــنوایی ندارند با خطر ۵۸ درصدیِ 
بیشــتر ابتــا بــه اختــال شــناختی و زوال عقــل مواجه‌اند.
گر افراد هم‌زمان دچار مشــکلات صدا  نتایج نشــان داد که ا

و کم‌شــنوایی باشــند، این خطر بیــش از دو برابر می‌شــود.
دکتر »رابرت ساتالوف«، پژوهشگر ارشــد و رئیس دانشکده 
پزشکی دانشگاه درکسل در فیلادلفیا، در یک بیانیه خبری 
گفــت: »اختلالات صــدا ممکن اســت نشــانه زودهنگام‌تر و 
قوی‌تری برای زوال شــناختی نسبت به کم‌شــنواییِ صرف 
باشند.«ساتالوف اظهار داشت: »ما قوی‌ترین ارتباط با زوال 
عقل را در میان بیمارانی مشاهده کردیم که هم‌زمان دچار 

اختلال صدا و کم‌شنوایی بودند. 

ارتباط داروی دیابت با کاهش ۴۰ درصدی حملات آسم
 یک داروی پرکاربرد برای کاهــش وزن و درمان دیابت 
ممکن است مزیت غیرمنتظره‌ای داشته باشد: ریه‌هایی 
سالم‌تر.به گزارش مدیسن نت، »کلوئی بلوم«، پژوهشگر 
گونیست‌های گیرنده  ارشد از کالج امپریال لندن، گفت: »آ
GLP-۱ به‌طور گسترده برای درمان دیابت نوع ۲ و چاقی 
استفاده می‌شوند. ما قصد داشتیم با استفاده از سوابق 
پزشــکی بررســی کنیم که آیا افراد مبتلا به آسم یا بیماری 
گونیســت‌های گیرنده  انســدادی مزمن ریه کــه مصرف آ

GLP-۱ را آغاز کرده‌اند، دچار حملات تنفسی حاد کمتری 
می‌شــوند یا خیر.«تیــم او وضعیت ده‌ها هزار بیمــار را که 
برایشان یا داروی GLP-۱ و یا نوع دیگری از درمان دیابت 
تجویز شده بود، مقایسه کردند تا ببینند آیا این داروها به 
بهبود وضعیت آسم یا بیماری انسدادی مزمن ریه کمک 
می‌کنند یا نه.نتایج نشان داد که تنها یک دارو— یعنی 
گلوتاید )ماده مؤثره در داروهایی مانند اوزمپیک و  سما

وگووی(— تفاوت ایجاد کردند.
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شــهرهای مازندران- از گیاهان دارویی- بلــه آلمانی4- از 
کلمــات ســوالی- مختــل شــدن رابطــه بیــن دو نفــر بــر اثر 
رنجش- پــاداش و اجــرت5- رود مــرزی کشــورمان-  گلی 
که برای مالیدن روی دیوار بســازند- باشکوه و باجلال6- 
ظــرف فلــزی- ســبزی خورشــتی- شــرم و آزرم7- نفــس 
ک- فرزند- مقابل- پنج انگشت بدون کف دست8-  سوزنا
اســتانی بــا مرکــز ســنندج- اســتراحت کــردن9- خاتون- 
امیدواری- آزمون چهارجوابی-  واحد سطح10- اشاره به 
نزدیک- نوعی غذا- دوست‌ مخلص و بی‌ریا11- قدیمی و 
کهن- موسس سلسله اشــکانیان-  از سوغات مشهد12-  
ابزاری بــرای تولیــد صــدا-  گیاهــی بیابانی- نوعی ســبک 
- فیــل باســتانی- مهمانی و  موســیقی13-  اشــاره بــه دور
جشن- یار غم14- از گل‌های زینتی- لباس‌رستم در هنگام 

جنگ15- برقرار و آباد- درها- مطیع

  1- نوعی ماهی- اعلامیه تبلیغاتی- فرکانس2- قدر و مرتبه- در قدیم به طلا فروش اطلاق می شد- 
دریاچه‌ای در روسیه3- ضمیر سوم شخص مفرد- فوری و سریع- علم‌آموختن-  گیاه مرداب4- پايين 
رتبه- از آبشارهای آمریکا- دانه‌کش بی‌آزار5- سرما خوردگی- پارچه کهنه- شهري در برزيل6- سازمان 
جاسوسی آمریکا- میوه ضربه خورده- پایتخت کشور جزیره ای کالدونیای جدید7- یک خودمانی- 
بنای مرتفع- سوره ۵۳ قرآن‌کریم که ۶۲ آیه دارد- چهارپایان8- بسنده‌کردن- بردگی و دربند بودن9- 
پایه و مبنا- پاداش عمل- عضو گوارشی- حرف همراهی10- محلی برای آرد کردن گندم- شیپور گوش 
میانی- علــت‌ و انگیزه11- ســایه ها- برگ برنــده- نوعی ماهــی12- ترس- امتحــان زبان دانشــگاه آزاد 
اسلامی- چهار عرب13- دشمن سرسخت- بنیادها- اردوگاه و خیمه گاه- تیر پیکاندار14- زن رستگار- 

دیواره- یار »هوی«!15- دلبستگی خالص- سیاهی لشکر فیلم‌ها- پسوند دارندگی

 مسعود قاسمی
 رئیس انجمن 

اسکرولوز ایران 

اگر خستگی باعث شده است عبور از ساعات روز برایتان دشوار شود، بهام توصیه می‌کند ابتدا به مواد غذایی و نوشیدنی‌هایی که 
مصرف می‌کنید توجه داشته باشید.او می‌گوید وعده‌های غذایی سنگین می‌توانند باعث افزایش خستگی و خواب‌آلودگی شوند؛ 

به‌خصوص وعده‌هایی که مقدار زیادی پروتئین دارند.

به‌طــور کلــی، دســتورالعمل‌ها مصــرف 
حــدود ۱۱.۵ فنجــان آب در روز بــرای زنــان و 
۱۵.۵ فنجان برای مــردان را توصیه می‌کنند. 
یق  البته تمــام ایــن مقــدار الزامــاً نبایــد از طر
نوشــیدن آب تأمین شــود؛ حــدود ۲۰ درصد 
آب مورد نیاز روزانه می‌تواند از مواد غذایی، 
به‌ویژه میوه‌ها و سبزیجات، دریافت شود.

گــر نیــاز  تاشــمن توصیــه می‌کنــد ا
بــه چــرت زدن داریــد، مــدت آن را بــه 
کثــر ۲۰ دقیقــه محــدود کنیــد. حدا
همچنیــن بهتــر اســت حــدود ۸ تــا ۱۰ 
ساعت پیش از زمان خواب از مصرف 
کافئین خودداری شود تا خواب شبانه 

تحت تأثیر قرار نگیرد.

گــر خســتگی باعــث شــده نتوانیــد  ا
به‌خوبی کار کنید، یک وقفه کوتاه برای 
فعالیت بدنی داشــته باشــید.حدود ۲۰ 
دقیقه فعالیت بدنی با شــدت متوســط 
تــا زیــاد ممکن اســت پــس از یک شــب 

کم‌خوابی به بهبود حافظه کمک کند.

احســاس  به‌عنــوان  را  خســتگی    CDC
فرســودگی‌ای تعریف کرده اســت که بــا خواب یا 
اســتراحت بیشــتر برطرف نمی‌شــود. امــا چگونه 
می‌تــوان تشــخیص داد که مشــکل فقــط کمبود 
خواب است یا اینکه علت دیگری پشت خستگی 
وجود دارد؟یکی از راه‌ها این است که ببینید پس 

از یک شب خواب کافی چه احساسی دارید.

بهام همچنین توصیه می‌کند زمان خواب 
و بیدار شــدن تا حد امکان ثابت باشــد و هر 
روز تقریباً در ساعت مشخصی به رختخواب 
برویــد و از خــواب بیــدار شــوید.به گفتــه او، 
هرچه برنامه خواب منظم‌تر باشد، بدن بهتر 

می‌تواند خود را با آن سازگار کند.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


