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 بیمــاری پــارکینســون همـان لرزش 
در وضعیــت استـراحت است که شیوع آن 
بیشتر در سنین پیــری است؛ اما در جوانان 
هم دیده می شود. شیــوع پــارکینسون در 
تمام مناطق دنیا یکسان است یـعنی درصد 
شیوع بیماری با تغییر در منطقه خیلی فرق 
نمی کند. به طورکلــی این بیمــاری براثر 
از بین رفتن سلول های ترشح کننده ماده ای 
به نام دوپامین )که یک انتقال دهنده عصبی( 
است رخ می دهد. افزایش نسبت استیل کولین 
به دوپامین در غده قاعده های مغز موجب 
علائم تومور، سفتی عضالت و کندی حرکات 
می شود. در مراحل اولیه بیماری، لرزش 
اندام و معمولا در یکطرف بدن وجود دارد. با 
پیشرفت بیماری فردی که دست لرزان خود را 
در جیب یا پشت خود پنهان می کند یا چیزی 
را برای کنترل لرزش خود، مدام در دست 
می گیرد، دیگر قادر به پنهان کردن لرزش های 
شدید اندام نیست، به ویژه زمانی که می خواهد 
تمرکز بیشتری در انجام کار ها داشته باشد. 
6 علامت شایع بیماری پارکینسون شامل: 
لرزش  دست و پا در حالت استراحت، سفتی 
و خشکی اندام ها، کندی حرکات، عدم تعادل 
در راه رفتن، قامت خمیده، یخ زدگی است. در 
صورتیکه دو یا بیشتر از این علائم در بیمار 
دیده شود، مخصوصا وقتی که در یک سمت 
بیشتر از سمت دیگر باشد، تشخیص بیماری 
پارکینسون داده می شود؛ مگر اینکه علائم 
دیگری همزمان وجود داشته باشد که بیماری 
دیگری را نمایان کند. در واقع راه رفتن در 
این بیماران دچار اشکال می شود و از آنجا 
که حرکات دست ها در حین راه رفتن کاهش 
می یابد و همچنین به علت خشکی اندام ها، عدم 
تعادل در راه رفتن ایجاد شده و مرکز ثقل آنها 
از خودشان جلوتر است؛ گاهی راه رفتن حالتی 
شبیه به دویدن به خود می گیرد و هیچگونه 
کنترلی بر روی آن ندارند که گاهی باعث 
زمین خوردن فرد می شود. در بعضی موارد، 
این بیماری با اختلال حافظه نیز همراه بوده و 
بروز آلزایمر در این افراد بیشتر است. تشخیص 
پارکینسون، بالینی بوده و براساس شرح حال 
بیمار و معاینه مشخص می شود. به تازگی 
محققان آزمایشی ابداع کرده اند که در آن 
یک مولکول مرتبط با بیماری پارکینسون در 
نمونه مایع مغزی– نخاعی بیمار تشخیص داده 
می شود؛ این یافته می تواند راه را برای تشخیص 
زودهنگام این بیماری و تقویت چشم انداز 
درمان آن هموار کند. پارکینسون درمان قطعی 
 )levodopa( ندارد، اما دارو هایی مثل لوودوپا
پرامی کپسول، آمانتادین، بیپریدن و سلژیلین 
برای درمان آن تجویز می شوند. البته نقش 
کاردرمانی و فیزیوتراپی در کنترل و درمان این 

بیماری بسیار زیاد است. 

یاد‌د‌اشــــت
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حل جد ول 991

 1- عــزادار- تعبیرنویســنده ازخــود 2- ثلاثــه 
مصر- ردشــده- جــدا 3- مجازات شــرعی- خصلت- 
روزگار- جنگ 4- بوســتان- فصلی- از فرزندان چنگیز 
5- فوج وهنگ فرانســوي- برآمدگی ته کفش- علامت 
تجاری 6- نیکی- اثری از سامرست  موآم 7-  رکن اصلی 
نماز- نیلوفرهندی- دقــت بیمارگونه- غــذای ایرانی 
8- فیلمی از »نعیمی«- شــهری در  هاملین- پیرمونت 
آلمان 9- پسوندشباهت- سرپرستار- حرف ندا- پاره ای 
ازچیزی 10- پرنده ای از راســته کبوتردریایی  سانان- 
کوچک وظریف 11- آلوده کردن-  واحدسطح- مربوط به 
این جهان 12- مردان بی زن- مخلوط آب وماست- مقابل 
13- تاثیرکننده- پدربزرگ- پســندیده- همبازی پت 
14- دستی- کنایه ازلاغر- رشته کوهی در آسیای مرکزی 

15- نام قدیم چالدران- معادل فارسی رزومه

1- کسی که به نطق کردن اشراف دارد- جنگی بین ایرانیان ورومیان 2- هدیه دادن- اندک وکم- 
مقابل خروجی 3- آزاده- کولی- وسایل خانه 4- موســیقی دان آلمانی- جای جمع شدن آب- شن 
نرم- گذشتن برچیزی 5- همگانی- از ورزش های گروهی- نوعی  رنگ  مو 6- از نام های روزقیامت- 
لطیف 7- رئیس جیمزباند- حشــره خونخوار- میوه ریز وشــیرین- فکر 8- کشتی  جنگی- پلکان 
 چوبی 9- بشر- صدای بلند- پسوندنسبت- عددنخستین 10- ذره باردار- مکانیزه کردن 11- چوب  
خوشبو- خدمت سربازی- بیگانگان 12- تکان- از انگشتان دست- گیاه مرداب- شهری در آلمان 
13- پوشیدگی- پرهیزکاران- خم پارچه 14- شاهزاده مغولی- کشف رازی- مهارشتر 15- بچه ای 

که بیشتر به فکر بازی باشد- خطی که بعداز خط »هیروگلیف« اختراع شد

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

تاثیر‌سلامت‌دهان‌ودندان‌بر‌قلب‌مضرات‌مصرف‌شیرینی‌برای‌سلامتیروش‌هایی‌برای‌کاهش‌عطش‌روزه‌داری
یک متخصص طب سنتی روش هایی را برای کاهش عطش و حرارت بدن 
در طول روز به روزه داران توصیه کرد. ناصر رضایی پور گفت: تنفس نسیم خنک 
که حرارت زاید قلب را کاهش  می دهد، خواب روزانه حدود یکساعت، توقف 
کمتر در آفتاب و کاهش فعالیت های جسمی و فکری، پوشیدن لباس هایی با 
رنگ های روشن از دیگر اقداماتی است که روزه داران می توانند انجام دهند. 
وی ادامه داد: پرهیز از بوهای گرم، مالیدن روغن بادام به شکم، گونه ها، پیشانی 
و پشت گوش ها و استراحت در جای تاریک و خنک نیز برای کاهش تشنگی 
توصیه می شود. رضایی پور گفت: مصرف کاهو، خیاربوته ای بدون پوست و 

بدون نمک، سکنجبین و خاکشیر نیز برای رفع تشنگی مفید است.

عادت به مصــرف بیش ازحد شیرینی می تواند منجر به آسیب هایی 
در سلامتی فرد شده و شرایط او را به خطر بیندازد. در واقع با رعایت تناسب 
در مصرف شیرینیجات، بدن مقاومت بیشتری در برابر بیماری ها به خصوص 
شرایط اپیدمی کرونا خواهد داشت؛ بنابراین توصیه می شود مصرف شیرینی 
خود را به حداقل برسانید یا از شیرینی های تهیه شده توسط خرما و عسل 
استفاده کنید. برای کنترل مصرف افراطی شیرینی، ظرف آن را در مکانی دور 
از دسترس و دید خود قرار دهید. همچنین برای مصرف متعادل شیرینی بهتر 
است در زمان انتخاب؛ از اندازه های کوچک تر شیرینی استفاده کنید. هم چنین 

شکلات کاکائویی تلخ انتخاب سالم تری نسبت به آبنبات ها و تافی ها است.

مطالعات نشان می دهد بهداشت دهان ودندان و مراقبت های منظم از 
دندان مهمترین راه کاهش خطر عفونت قلبی است. آندوکاردیت عفونی که 
به آن آندوکاردیت باکتریایی نیز گفته می شود، عفونت قلبی است که در اثر 
باکتری وارد جریان خون شده و در غشای قلب، دریچه قلب یا رگ خونی 
مستقر می شود. آندوکاردیت عفونی توسط باکتری هایی ایجاد می شود که در 
پلاک سطح دندان جمع شده و باعث التهاب و تورم لثه می شوند. این نگرانی 
 VGS وجود دارد که برخی اقدامات دندانپزشکی ممکن است خطر ابتلا به
IE را در بیماران آسیب پذیر افزایش دهد. به گفته محققان، رعایت بهداشت 

دهان ودندان در جلوگیری از VGSIE  و سلامتی قلب مهم است. نکتــه
فواید مصرف »کلم« 

یک متخصص تغذیه و رژیم درمانی درباره فواید مصرف 
کلم توضیحاتی را ارائه کرد. نرگس جوزدانی اظهارکرد: 
خانواده کلم از نظر موادمغذی دارای ویتامین k و فولات 
است. وی افزود: فولات برای خانم های باردار به شدت اهمیت 
دارد و در میوه جات و سبزیجات یافت می شود، همچین کلم 
دارای ویتامین  C، منگز و ویتامین  B6 است که ویتامین  
B6 آن می تواند در متابولیسم بدن، فرایند های متابولیسمی 
نقش داشته باشد. جوزدانی تصریح کرد: کلم به علت لوتئین 
و بتاکاروتین در کاهش التهاب قلبی و بهبود بیماری های 
قلبی وعروقی و جلوگیری از آنها موثر باشد، همچنین مصرف 
مرتب کلم می تواند باعث کاهش التهاب در مفاصل شود و 
درد را کاهش دهد. او با بیان اینکه ویتامین C کلم در ساخت 
کلاژن بدن تاثیرگذار است، تاکید کرد: کلم باعث افزایش 
جذب آهن بدن می شود و مطابق مطالعات تاثیر زیادی در 
کاهش ابتلا به سرطان ریه دارد. این متخصص تغذیه و رژیم 
درمانی اضافه کرد: از آنجایی که کلم به صورت خام در کنار 
موادغذایی مصرف می شود جذب آهن را در بدن بالا می برد و 
فیبر نامحلول موجود در آن یبوست را کاهش داده و فیبر های 
محلول آن باکتری های مفید روده را افزایش خواهد داد و 
باعث تولید ویتامین K و ویتامین  B12 در بدن می شوند. 
جوزدانی درباره تاثیر مصرف کلم بر افرادی که شیمی درمانی 
می کنند، گفت: افرادی که شیمی درمانی، پرتودرمانی و 
رادیوتراپی می شوند با مصرف کلم می توانند اثرات مخرب 
ناشی از موادمضر رادیوتراپی و شیمی درمانی را کاهش دهند. 
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی افزود: در مصرف تمامی 
موادغذایی باید تعادل را رعایت کرد، به همین علت مصرف 
زیاد کلم می تواند باعث ایجاد مشکلات گوارشی، نفخ و... 
می شود و دارو های والفارین به علت اینکه رقیق کننده خون 
هستند به هیچ عنوان نباید با کلم مصرف شوند. جوزدانی با 
بیان اینکه کلم می تواند در بهبود زخم های گوارشی و معده 
نقش داشته باشد، تاکید کرد: مصرف کلم باید متعادل باشد و 
کسانی که دچار مشکلات گوارشی هستند باید به صورت پخته 
مصرف شود و کسانی که کم کاری تیروئید دارند حتما به شیوه 

پخته و محدود از آن استفاده کنند.

محمدصادق‌غفوری
‌عضو‌انجمن‌گوارش‌

و‌کبد‌
تشخیص کرونا در کودکان مشکل تر است
خطر انتقال ویروس به بزرگسالان

رئیس بخش ریه کودکان بیمارستان مسیح دانشوری با 
بیان اینکه تشخیص کرونا در کودکان مشکل تر است، گفت: 
کودکان می توانند به یک منبع عمده جهت انتقال و ابتلای 
بعدی بزرگسالان تبدیل شوند. مریم حسن زاد فوق تخصص 
ریه اطفال، اظهارداشت: در ابتدا این تصور وجود داشت که 
کودکان به کووید19 مبتلا نمی شوند اما طبق تحقیقات انجام 
شده در 3 الی 10 درصد کودکان ابتلا و حدود یک درصد 
تلفات گزارش شده است. دوره کمون بیماری را یک الی 14 روز 
در نظر می گیرند. وی با بیان اینکه دوره کمون بیماری را یک 
تا 14 روز در نظر می گیرند. افزود: بنابراین کودکان هم مانند 
بالغین در معرض ابتلا هستند. البته حدود 95 درصد کودکان 
مبتلا بی علامت هستند و این نقش آنها را در انتقال بیماری 
به دیگران خصوصا افراد مسن خانواده پررنگ تر می کند. 
حسن زاد با اشاره به اینکه افزایش ابتلای کودکان به کووید19 
احتمالا در آمار مبتلایان کووید19 تاثیر واضحی ندارد، تصریح 
 PCRکرد: افزایش تعداد کودکان مبتلا، به افزایش کلی تعداد
های مثبت کمک قابل توجهی نمی کند چون این افراد جزو 
گروه های اولویتی نیستند و به صورت روتین تحت آزمایش 
قرار نمی گیرند مگر در صورتی که بیماری زمینه ای داشته 
یا بستری شده باشند. افراد زیر 12 سال حدود یک درصد 
بستری های کوید19 را تشکیل می دهند که از آنها تست 
گرفته می شود، اما تعداد بسیار بالاتری که سرپایی مراجعه 
می کنند تستی برایشان درخواست نمی شود. این فوق تخصص 
ریه اطفال اظهارکرد: علائم بیماری در سنین پایین می تواند 
غیراختصاصی باشد و ممکن است نهان مانده و ایزولاسیون 
مناسب برایشان انجام نشود. هرچند اغلب موارد بیماری در 
کودکان خود به خود بهبود می یابند می توانند به یک منبع 
عمده جهت انتقال و ابتلای بعدی بزرگسالان تبدیل شوند. با 
توجه به خفیف بودن علائم بیماری در کودکان و احتمال پایین 
بستری آنها خصوصا در بخش های مراقبت ویژه، اقدامات 

پیش بیمارستانی و پیشگیرانه اهمیت بسیار بالایی دارد.
 کودکان از خانه خارج نشوند

حســن زاد گفت: در کودکــان علائم ممکن است خیلی 
خفیف باشند که شامل فقط تب خفیف یا سرفه، علائم گوارشی 
مثل اسهال، دل درد، دل پیچه یا استفراغ می شود. وی با بیان 
اینکه تشخیص بیماری در کودکان مشکل تر است، افزود: علائم 
شایع در بالغین مثل سرفه، تب و بدن درد و تنگی نفس الزاما در 
کودکان دیده نمی شوند. حسن زاد با بیان اینکه متاسفانه در 
هفته های اخیر موارد شدید منجر به مرگ در اطفال بیشتر 
دیده شده است، افزود: در کودکان تا 9 سالگی شایع ترین 
تظاهرات بیماری تب، سرفه و کوتاهی تنفس گزارش شده و 
سایر علائم به ترتیب شیوع شامل سردرد، اسهال، رینوره، تهوع، 
استفراغ، دردشکم، ازدست دادن بویایی و چشایی می شود. وی 
افزود: همچنین در بیماران 10 تا 19 ساله علائمی  همچون 
سرفه، تب، کوتاهی تنفس و سایر علائم سردرد، میالژی، 
اسهال، ازدست دادن بویایی و چشایی، تهوع استفراغ، شکم درد 
مشاهده می شود. عضو هیات علمی  دانشگاه علوم پزشکی 
شهیدبهشتی به والدین توصیه کرد: تاحدامکان کودکان از خانه 
خارج نشوند، همچنین به محض واردشدن به خانه قبل از در 
آغوش کشیدن کودک، دست ها را کامل بشویید. وی ادامه داد: 
کوچکترین علامتی مثل تب خفیف، اسهال ممکن است نشانه 
کرونا باشد آن را جدی بگیرید و در صورت بروز علائم خطر با 
پزشک مشورت کنید. حسن زاد علائم خطر را تب خفیف مداوم 
به مدت حداقل 72 ساعت، تب بالا، اسهال خفیف 2 روز متوالی، 
اسهال شدید، استفراغ مکرر، دردشکم، سرفه بدون تب بیش 
از 3 روز، سرفه شدید، بی حالی دانست و توصیه کرد: کودک 
می تواند ناقل بیماری باشد و بیماری خفیف بگیرد اما افراد 
دیگر خانواده را مبتلا و در آنها بیماری شدید ایجاد کند. وی در 
پایان خاطرنشان کرد: در کودکانی با بیماری زمینه ای، نارسایی 
کلیوی، بدخیمی، بیماری مزمن در صورت شروع سرفه یا تب 

ویزیت فوری پزشک ضروری است.

عمــود ی افقــی  

بهترین خوراکی ها برای مصرف در ماه مبارک رمضان
اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

متخصصان تغذیه بر مصرف برخی موادغذایی در طول ماه مبارک رمضان تاکید ویژه ای دارند. در ادامه  به معرفی موادغذایی که متخصصان تغذیه بر 
مصرف آن در طول ماه مبارک رمضان تاکید دارند، می پردازیم:

برنج قهوه ای یکی از بهترین منابع کربوهیدرات است. این برنج برتری ویژه ای نسبت به برنج سفید دارد و آن به دلیل وجود سطح 
بالای فیبر این نوع برنج است. سطح فیبر، موادمعدنی و ویتامین ها در برنج قهوه ای بسیار بالاتر از برنج سفید است. برنج قهوه ای احساس 

سیری بلندمدت را در فرد به وجود می آورد و بهترین گزینه برای روزه داران است.

برنج قهوه ای

روغن زیتون دارای خواص ضدالتهابی بوده و به سالم ترین روغن جهان معروف است. سرخ کردن موادغذایی دیگر در روغن زیتون 
باعث افزایش خواص آنها می شود. تحقیقات متعدد حاکی از تاثیرات بسیار مثبت مصرف روغن زیتون در جلوگیری از بیماری های 

گوارشی مانند یبوست و سوءهاضمه است.

روغن زیتون

سیب زمینی شیرین یکی از بهترین منابع ویتامین ها، فیبر و آنتی اکسیدان است. یکی از اصلی ترین دلایل شهرت سیب 
زمینی شیرین، مفید بودن آن برای روده و جلوگیری از ابتلا به زخم دستگاه گوارش است و هم چنین بهترین گزینه برای مصرف در 

وعده سحر است.

سیب زمینی شیرین

خرما به دلیل آنکه یکی از منابع بسیار عالی انرژی محسوب می شود، بهترین گزینه برای مصرف در زمان افطار است. درباره سطح 
بالای ریزمغذی های موجود در خرما تنها ذکر این موضوع کافی است که با مصرف ۴ عدد خرما، 1۵ درصد نیاز روزانه بدن به موادمعدنی 

را تامین می کنید.

خرما


