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گهانی کم‌شنوایی نا

گهانــی حالتــی اســت کــه  کم‌شــنوایی نا
گهانی دچار کاهش شــنوایی  فرد به‌طــور نا
حسی‌عصبی می‌شود، این کاهش شنوایی 
ممکن اســت زمانی رخ دهد که فرد صبح از 
خواب بیدار می‌شود یا طی مدت کوتاهی، 

معمولاً کمتر از ۱۲ ساعت، ایجاد شود.
ماننــد  دیگــری  علائــم  اســت  ممکــن 
احساس پری یا گرفتگی گوش و وزوز گوش 
نیز همراه این عارضه وجود داشــته باشد و 
در برخــی افراد، ســرگیجه و عدم تعــادل نیز 
مشــاهده می‌شــود. ایــن عارضه در بیشــتر 
مــوارد یک‌طرفــه اســت و شــدت کاهــش 

شنوایی ممکن است نوسان داشته باشد.
علــت ایــن بیمــاری در بســیاری از موارد 
ناشناخته است؛ با این‌حال، برخی عوامل 
عفونــی ماننــد ســیفلیس، بیمــاری لایــم، 
عفونت‌های ویروسی و مننژیت و همچنین 
برخی تومورهــا می‌توانند از علــل احتمالی 
آن باشــند. در مــواردی نیــز ممکــن اســت 
گهانی، نخستین تظاهر  کاهش شــنوایی نا

بیماری‌هایی مانند ام‌اس )MS( باشد.
گهانی کاهش شنوایی،  در صورت بروز نا
بیمــار بایــد در ســریع‌ترین زمــان ممکن به 
پزشــک متخصــص گــوش، حلــق و بینــی 
مراجعه کند تا زمان طلایی درمان از دست 
نــرود، درمــان بــا توجــه بــه علــت زمینه‌ای 

متفاوت است. 
گهانــی بــا  در مــوارد کاهــش شــنوایی نا
علت نامشخص، یکی از درمان‌های اصلی 
کورتون(  اســتفاده از کورتیکواســتروئیدها )
اســت. در برخــی شــرایط و بــا تشــخیص 
پزشک، ممکن است داروهای ضدویروس 

نیز مورد استفاده قرار گیرند.
در بیمارانــی کــه ســابقه بیماری‌هایــی 
ماننــد فشــار خــون بــالا، دیابــت یــا گلوکوم 
کی  )آب ســیاه( دارند و مصرف کورتون خورا
برای‌شــان مناســب نیســت، ممکن اســت 
تزریق کورتون داخل گوش و در پرده گوش 
)تزریــق داخل‌تیمپانیــک( در نظــر گرفتــه 
شود.بیشــترین میزان بهبــودی معمولاً در 
دو هفته نخست پس از شروع علائم اتفاق 
می‌افتد، بر اهمیت تشخیص و شروع درمان 
کید کرد و از شــهروندان خواســت  ســریع تأ
در صــورت مواجهــه بــا علائــم کم‌شــنوایی 
کز تخصصی  گهانی، بدون فوت وقت به مرا نا

گوش، حلق و بینی مراجعه کنند.

دانــستنی‌هـــا
، مغز سالم‌تر  قند کمتر

 مطالعــه‌ای بــر روی ۶۵ هــزار نفــر نشــان داده اســت کــه 
افــرادی کــه در دوران جنینــی و دو ســال اول زندگــی، قنــد 
کمتــری مصــرف کرده‌انــد، دهه‌هــا بعــد کمتــر در معــرض 
خطر زوال عقل قرار گرفته‌اند. این یافته‌ها نشــان می‌دهد 
کــه تغذیــه در ســال‌های اول زندگی ممکــن اســت تأثیرات 
بلندمدتی بر سلامت مغز داشته باشد.وبگاه سای‌تِک‌دِیلی 
در گزارشی آورده است:مطالعه‌ای جدید بر روی نزدیک به 
۶۵ هزار نفر نشان داده است که افرادی که در دوران جنینی 
)دوران قبل از تولد( و دو سال اول زندگی، قند کمتری مصرف 
کرده‌انــد، دهه‌ها بعد کمتــر در معرض خطــر زوال عقل قرار 
گرفته‌اند. زوال عقل به کاهش تدریجی توانایی‌های ذهنی 
مانند حافظه و تفکر گفته می‌شود.این یافته‌ها که در نشریه 
نورولوژی/ Neurology منتشــر شــده، بر اســاس یــک دوره 
تاریخــی منحصربه‌فــرد )دوران جیره‌بنــدی قنــد در جنگ 

جهانی دوم( در بریتانیا انجام شده است.
   جیره‌بندی قند؛ یک آزمایش طبیعی تاریخی

در طــول جنــگ جهانــی دوم و ســال‌های پــس از آن، 
دسترســی به قند در بریتانیا محدود بــود. این محدودیت 
تا ســال ۱۹۵۳ میلادی ادامه یافت و پــس از آن، مصرف قند 
دوبــاره افزایــش یافــت. پژوهشــگران از ایــن دوره تاریخــی 
به‌عنوان یک آزمایش طبیعی استفاده کردند تا تأثیر مصرف 
قند در اوایل زندگی را بر ســامت مغز در دوران ســالمندی 

بررسی کنند.
آن‌ها ۶۴ هزار و ۷۳۷ نفر را به سه گروه تقسیم کردند:

گروه اول: افرادی که در دوران جنینی و سال اول زندگی، 
قند جیره‌بندی‌شده مصرف کرده‌اند.

گــروه دوم: افــرادی کــه در دوران جنینــی و دو ســال اول 
زندگی، قند جیره‌بندی‌شده مصرف کرده‌اند.

گروه ســوم: افــرادی که پــس از پایــان جیره‌بنــدی متولد 
شده‌اند و مصرف قند بالاتری داشته‌اند.

   نتایج چه بود؟
پس از بررسی سوابق پزشکی شرکت‌کنندگان تا ۱۵ سال، 
نتایج نشــان داد:در گروه اول )مصرف قند کم در ســال اول 
زندگــی(، ۳۸۸ نفــر از ۱۵ هــزار و ۲۵ نفــر بــه زوال عقــل مبتــا 

شدند.
در گروه دوم )مصرف قند کم در دو سال اول زندگی(، ۴۵۶ 

نفر از ۱۵ هزار و ۲۵۶ نفر به زوال عقل مبتلا شدند؛
در گروه ســوم )مصرف قند بــالا پس از جیره‌بنــدی(، ۵۰۴ 
نفر از ۲۳ هزار و ۷۷۴ نفر به زوال عقل مبتلا شدند.پس از در 
نظرگرفتن عوامل دیگر مانند سن، جنس، فشارخون بالا و 
دیابت، پژوهشگران دریافتند که:مصرف کم قند در دوران 
جنینــی و ســال اول زندگی، بــا ۲۱ درصد کاهش خطــر زوال 
عقل همراه بود.مصرف کم قند در دوران جنینی و دو سال 
اول زندگی، با ۲۳ درصد کاهش خطر زوال عقل همراه بود.
همچنین، افرادی که قند کمتری مصــرف کرده‌اند، به‌طور 

میانگین ۲٫۶ سال دیرتر به زوال عقل مبتلا شدند.
   مشاهدات مغزی

در گــروه کوچکتــری از شــرکت‌کنندگان کــه از مغــز آن‌هــا 
تصویربــرداری صــورت گرفتــه بــود، افــرادی کــه در اوایــل 
زندگی قند کمتری مصرف کرده‌اند، حجم بیشتری از ماده 
کستری )بخش فعال مغز که مسئول پردازش اطلاعات  خا

است( و نشانه‌های کمتری از آسیب بافت مغزی داشتند.
   اهمیت تغذیه اولیه زندگی

دکتر جیاژن ژنگ )Jiazhen Zheng(، نویسنده این پژوهش 
توضیــح داد: یافته‌هــای ما نشــان می‌دهد کــه محدودکردن 
مصــرف قنــد در مراحــل اولیــه زندگــی ممکــن اســت مزایــای 
ماندگاری برای سلامت مغز داشته باشد. به‌ گفته پژوهشگران، 
تغذیه دوران کودکی نه‌تنها بر رشد جســمی، بلکه بر سلامت 
ذهنــی در دوران ســالمندی نیــز تأثیــر دارد.ایــن یافتــه برای 
عموم مردم، به‌ویــژه زنان بــاردار و مادران، پیــام مهمی دارد: 
محدودکردن مصرف قند در دوران بارداری مادر و شیرخوارگی 
نوزاد، ممکن اســت تأثیرات مثبت بلندمدتی بر ســامت مغز 

کودکان داشته باشد.
   محدودیت‌های مطالعه

کید می‌کنند کــه این مطالعه مشــاهده‌ای  پژوهشــگران تأ
است و رابطه علت و معلولی را ثابت نمی‌کند؛ به عبارت دیگر، 
این یافته‌ها نشــان می‌دهند که بین مصرف کم قند در اوایل 
زندگی و کاهش خطــر زوال عقل ارتباط وجــود دارد، اما ثابت 
نمی‌کنند که کاهش مصرف قند به‌طور مستقیم از زوال عقل 

پیشگیری می‌کند.

ورزش کافی نیست کمتر بنشینید
 سال‌ها پشــت میز نشســتن و کم‌تحرکی پیامدهایی 
قابل توجه برای بدن به همراه دارد، از کاهش ســامتی 
لات  قلبی‌عروقــی و تحلیــل عضــات گرفتــه تــا اختــا
سوخت‌وســاز و وضعیــت نامناســب بــدن. با ایــن حال 
مطالالعــات نشــان می‌دهنــد حتــی پــس از چنــد دهه 
زندگی کم‌تحــرک همچنــان می‌تــوان بخــش عمده‌ای 
از ایــن آســیب‌ها را جبــران کرد.وبســایت »منزفیتنس« 
در مطلبــی در این بــاره آورده اســت: ســال‌ها کم‌تحرکی 

لزومــا بــه معنــای آســیب‌های بازگشــت‌ناپذیر نیســت. 
شاخص‌هایی نظیر ســامت قلبی‌عروقی و متابولیک، 
توانمندی و حجم عضلات و بسیاری از ناهنجاری‌های 
مرتبط با وضعیت بــدن حتی پس از ســال‌ها بی‌تحرکی 
نیز بــا تمرین‌های منظم ورزشــی بهبودپذیرنــد اما این 
تغییــرات یک‌شــبه اتفــاق نمی‌افتنــد.در یــک مطالعــه 
مربوط به انعطاف‌پذیری قلب، شرکت‌کنندگان دو سال 

منظم تمرین کردند. 

لاغری با کیفیت رژیم غذایی یا کاهش کالری
   آیــا کاهــش وزن واقعــا فقــط در مــورد کالــری دریافتی 
اســت یا کیفیــت رژیم غذایــی تفاوتــی ایجاد مــی کند.به 
، تیمی به سرپرستی دکتر »توماس  گزارش هلث دی نیوز
کیســرلینگ«، اســتاد پزشــکی در دانشــگاه کارولینــای 
شمالی، ۳۶۰ بزرگســال مبتلا به چاقی را به مدت دو سال 
تحت نظر گرفتند.نیمی از آنها به برنامه ای به سبک رژیم 
غذایی مدیترانــه ای اختصاص داده شــدند که بر چربی 
کید  های ســالم، غــات کامــل، میــوه هــا و ســبزیجات تا

می کــرد، در حالی کــه کربوهیــدرات های تصفیه شــده و 
غذاهای فــرآوری شــده را محــدود می‌کرد.نیمــی دیگر از 
رژیم WeightWatchers استفاده کردند که در درجه اول بر 
کاهش کالری تمرکز داشت و در عین حال بر مصرف بیشتر 
کید داشت.پس از دو سال، هر دو  میوه ها و سبزیجات تا
گروه حدود ۴ درصــد از وزن بدن خود را از دســت دادند. 
اما گروه مدیترانه ای بهبود قابل توجهی در کیفیت رژیم 

غذایی داشتند.

نکتــــــه

نشانه های عفونت کلیه را بشناسید
  عفونت کلیه یا »پیلونفریت« نوعی عفونت دستگاه ادراری 
کتری هــا از مثانه  اســت که معمولا زمانی ایجاد می شــود که با
به ســمت کلیه ها حرکت کنند. این عفونــت در صورت درمان 
نشــدن می تواند جدی شــود و در موارد نادر به عفونت خون 
یا سپسیس منجر شود.یکی از مهم ترین نشانه های عفونت 
کلیه، تب و لرز اســت. درد در قسمت پشــت یا پهلو، به ویژه در 
ناحیه زیر دنده ها، نیز می تواند از علائم مهم باشد. تکرر یا درد 
، تیره، بدبو یا خونی، تهوع و استفراغ نیز  ، ادرار کدر هنگام ادرار
ممکن اســت دیده شــوند. عفونت کلیه ممکن است با علائم 
عفونت مثانه همراه باشد. ســوزش هنگام ادرار، احساس نیاز 
مکرر یا شــدید به دفع ادرار و درد قسمت پایین شکم از نشانه 
گر همراه ایــن علائم تب،  های شــایع عفونت مثانه هســتند. ا
لرز، تهوع یا درد پهلو و پشت ایجاد شود، احتمال درگیری کلیه 
اهمیت بیشتری پیدا می کند.تشخیص عفونت کلیه بر اساس 
علائم، معاینه و آزمایش هایی مانند آزمایش ادرار و کشت ادرار 
انجام می شــود و در برخی شرایط ممکن اســت آزمایش خون 
گر بــه عفونت کلیه مشــکوک  یا تصویربــرداری نیز لازم باشــد.ا
هســتید، مراجعه پزشــکی را به تاخیر نیندازیــد. عفونت های 
کتریایــی معمولا با آنتــی بیوتیک درمان می شــوند و در  کلیه با
موارد شدید ممکن است بیمار به درمان بیمارستانی و دریافت 
دارو از طریق ورید نیاز داشته باشد.نوشیدن مایعات کافی می 
تواند به حفظ سلامت دستگاه ادراری کمک کند، اما آب یا مواد 
غذایی مانند کرنبری جایگزین درمان عفونت کلیه نیســتند. 
شواهد درباره نقش محصولات کرنبری در پیشگیری از عفونت 

های ادراری نیز قطعی نیست.
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی
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مطابق ســناریو- رایحه- مروارید6- آبگوشــت ســاده- 
انجام پذیر- از آن باران آید7- از کلمات ســوالی-  آقای 
اســپانیایی- بیمــاری که از شــخصی به دیگری ســرایت 
کند- موضوع و زمینه8- فرمانبرداری- مشاوره9-  طرف 
و جهت- نوعی چای- درخت ‌زبان گنجشک-  حرف 28 
فارسی10- ضمیر مؤدبانه- غصب کننده- کسانی که در 
کن شده‌اند11- بنده و غلام- مکان - بصیرت  جایی سا
گاهی12- از ســبزیجات- از اصول دین‌اســام- قلمه  و آ
گیاه13-  پرده‌ای از رنگ قرمز- اندازه- ضایع و بیهوده- 
صفحــه اینترنتــی14- شــهری در امــارات- شــهری در 
کنده‌ شده15- بي اعتقاد و بي دين-  استان‌فارس- پرا

مجمع‌الجزایری است در شمال شرقی منطقه کارائیب

  1- يــک نوع نــان ايتاليايــي- واضــح و بی ملاحظــه2- از توابع کاشــان- مشکین‌شــهر ســابق- 
کارگر3-  شمای بیگانه- اســتانی در ایران- آهنگساز فرانسوی4-  جسم انســان غیر از سر- حرف 
‌پیروزی-  ســوره ۶۸ قرآن‌کریم-  قدم یکپا5- ســبزی کبابی- ابریشــم‌باف- از ماه‌های زمستان6-  
موقع شناس- به ذهن افکندن7- گونه صورت- دیبای نازک و لطیف- مخلوط آب و ماست- ساز 
چنگ8- کمانگیر اساطیری ایرانی- دومین شهر پرجمعیت کشور سوییس-  توشه سفر- نوبت 
بازی9- شکر و ستایش- دوست و رفیق- پيمانه- خشکی10- تحمل و بردباری- زد و بند11- اسب 
آذری- نو پدید آمده- قلعه تگزاس12- کلمه پرسشی- ماله بنایی- عدد ماه- پارچه‌ تبلیغاتی13- 
جزوه دان- ملیح-  زمین‌شوی دسته‌دار14- کمک رسان- ماده ای در چای- ساز چهار تار15- به 

کار گماشتن- آلبومی از شهرام ناظری

کرم رحمانی‌پور   ا
‌   متخصص گوش

حلق و بینی

تغذیه سالم به معنای سوخت رسانی درست به اعضای بدن است تا بتوانند وظایف طبیعی خود را به بهترین شکل انجام دهند. 
در این مطلب، بررسی می کنیم که کدام خوراکی ها، واقعا از ارگان های حیاتی بدن پشتیبانی می کنند و مرز میان »تغذیه 

مفید« و »باورهای نادرست« کجاست.

چغندر به طور طبیعی سرشار از نیترات اســت که در بدن به اکسید نیتریک تبدیل می شود؛ 
ماده ای که می تواند به گشاد شدن عروق و بهبود جریان خون کمک کند. انار و سیر نیز گزینه 
های بسیار مناسبی برای یک رژیم غذایی دوستدار قلب هستند، اما به یاد داشته باشید که 
این خوراکی ها هرگز نباید به عنوان جایگزین داروهای فشار خون یا قلبی تجدیدشده توسط 
پزشک مصرف شوند.

بلوبری و گردو ترکیبات گیاهی مفید و چربی‌های سالمی ارائه می دهند که دانشمندان در 
حال بررسی نقش آنها در سلامت مغز و کند کردن روند پیری ذهن هستند. زردچوبه نیز حاوی 
»کورکومین« است، اما نتایج تحقیقات انسانی در مورد آن هنوز قطعی نیست؛ بنابراین 
بهتر است به زردچوبه به عنوان یک ادویه مفید نگاه کنید، نه یک درمان اثبات شده برای 
تقویت حافظه.

هویج و سیب زمینی شیرین بتاکاروتن مورد نیاز بدن را برای تولید ویتامین آ تامین می کنند، 
در حالی که کلم کیل کاروتنوئیدهایی مانند لوتئین و زیگزانتین را به بدن می رساند. این مواد 
مغذی از بینایی طبیعی پشتیبانی می کنند، اما زیاده روی در مصرف هویج باعث نمی شود 
چشمان شما بینایی »فراتر از حد نرمال« پیدا کند.

جو پرک و سیب حاوی فیبرهایی هستند که به تنظیم حرکات روده و هضم بهتر غذا کمک می 
کنند. همچنین ماست های حاوی پروبیوتیک باکتری های مفیدی را وارد رژیم غذایی شما 
می کنند. نکته مهم این است که میزان فیبر را در رژیم خود به آرامی افزایش دهید و مایعات 
کافی بنوشید؛ زیرا افزایش ناگهانی فیبر می تواند باعث ایجاد گاز و نفخ گوارشی شود.

اینفوگرافیک : آرمان ملی -محمدحسن نورحسینی


