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  علل ابتلا به پارکینسون 
علت دقیق بیماری پارکینسون هنوز به طور 

کامل شناخته نشده است، اما اعتقاد بر این 

است که عامل ژنتیکی می‌تواند در ابتلا به آن 

نقش داشته باشد. سن یک عامل خطر مهم 

در پیدایش این بیماری اســت. پارکینســون 

عموما در ســنین پس از ۶۰ ســال مشــاهده 

می‌شود اما بر اســاس آمارها حدود ۵ تا ۱۰ 

درصد افراد حتی پیش از ۵۰ سالگی هم به 

این بیماری مبتلا می‌شوند. در اروپا تخمین 

زده می‌شــود بین یــک تــا ۲ درصــد از افراد 

بالای ۶۵ سال مبتلا به بیماری پارکینسون 

باشند.

   علایم بیماری پارکینسون
علایم بیماری پارکینسون می‌تواند از فردی به 

فرد دیگر متفاوت باشد اما معمولا شامل مواردی 

نظیر لرزش به خصــوص در دســت‌ها، بازوها یا 

پاها، سفتی یا به اصطلاح چوب‌شدگی عضلات، 

کنــدی نابهنجار حرکــت ماهیچه‌ها یــا کندی 

حرکت، بی‌ثباتی وضعیتی که منجر به مشکلات 

در حفظ تعادل می‌شود، تغییر در گفتار، نوشتار یا 

حالت چهره است. علاوه بر این‎ها علایم اختلال 

در روان فــرد نیز نظیــر افســردگی، اضطراب و 

اختلالات خواب ممکن است بروز کنند.

 عوامل تشدید پارکینسون چیست؟
در صورت ابتلا به پارکینسون، مواردی وجود 

دارند که می‌توانند این بیماری را بدتر کنند. 

این عوامل عبارت اند از:

اســترس| واکنــش طبیعــی بــدن بــه ۱ 
استرس شــامل افزایش تنش عضلانی 

و بالا رفتــن ضربان قلب اســت کــه می‌تواند 

باعث تشــدید لــرزش و ســفتی عضــات در 

افــراد مبتلا بــه بیماری پارکینســون شــود. 

تکنیک‌هــای مدیریت اســترس مانند تمرکز 

حواس و تمرین‌های تمدد اعصاب می‌توانند با 

تقویت و آرام کردن سیستم عصبی به کاهش 

این اثرات کمک کنند.

کم‌خوابی| خــواب ناکافی یــا بی‌کیفیت، ۲ 
ریتــم طبیعــی بــدن را مختــل می‌کنــد و 

منجر بــه افزایش خســتگی و بدتر شــدن علایم 

حرکتی در افــراد مبتلا به بیماری پارکینســون 

می‌شــود. فراهم کــردن زمینــه خــواب خوب و 

رســیدگی به اختلالات خواب با کمک پزشــک 

برای مدیریت علایم پارکینسون بسیار مهم است.

بیماری یا عفونت| هر گونــه بیماری یا ۳
عفونــت می‌تواند اســترس بیشــتری را 

بر بدن وارد کند و منجر به بدتر شــدن موقت 

علایم پارکینسون شــود. برای افراد مبتلا به 

بیماری پارکینســون مهم است که به سرعت 

به هر گونه بیماری یا عفونت رسیدگی کنند و 

مراقب حفظ سلامت کلی خود باشند.

زمان یــا دوز دارو| زمان و دوز مناســب ۴ 
داروهــا بــرای مدیریــت موثــر علایــم 

پارکینسون ضروری اســت. اگر داروها طبق 

دستور مصرف نشوند، در کنترل علایم ممکن 

است نوسان رخ دهد.

تغذیه نامناسب| سوءتغذیه یا کم‌آبی 5
می تواند بر جذب دارو و ســامت کلی 

تأثیر بگذارد و به طور بالقوه علایم پارکینسون 

را بدتر کنــد. حفظ یک رژیــم غذایی متعادل 

متشــکل از غذاهــای مغــذی می‌توانــد موثر 

باشــد و اثربخشــی داروهای پارکینســون را 

افزایش دهد.

عدم تحــرک| فقــدان فعالیــت بدنی 6  
می‌تواند باعث سفتی و ضعف عضلانی 

و بدتــر شــدن علایــم حرکتــی شــود. این در 

حالــی اســت کــه ورزش منظــم و حــرکات 

کششــی  به بهبود تحرک، تعــادل و عملکرد 

کلی بدن کمک می‎کند. ترشح اندورفین در 

نتیجه ورزش نیــز می‌تواند بــه کاهش علایم 

افسردگی و اضطراب یاری برساند.

داروهای خاص| برخی داروهای خاص ۷ 
ماننــد داروهای ضد روان‌پریشــی، ضد 

تهــوع و ضــد افســردگی می‌توانند با ســطح 

دوپامین تداخل ایجاد کنند یا علایم حرکتی 

را تشدید کنند. 
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آکنه یکی از شــایع‌ترین بیماری‌های پوستی جهان است؛ از 

جوش‌های سرسیاه ریز گرفته تا جوش‌های چرکی. هرچند 

دلایل بروز آکنه متفاوت اســت، اما نکاتی که در ادامه می‌آید 

ممکن اســت به پاک‌ســازی پوســت شــما کمک کند. دیوید 

کیم، متخصص پوســت در مرکــز پوست‌شناســی نیویورک، 

به »هاف‎پســت« گفت: »یکــی از شــایع‌ترین علت‌های آکنه 

استفاده از محصولات بهداشــتی مخصوص پوست است که 

بیش‌از‌حد ســنگین و غنی‌اند.« بــرای جلوگیــری از بروز این 

مشــکل، درباره محصولاتی که تهیه می‌کنید تحقیق کنید. 

محصولاتی که شــاخص جوش‌زایی بالا دارند، منافذ پوست 

را مســدود می‌کنند و در بیشــتر موارد باعث ایجاد یا وخیم‌تر 

شدن آکنه می‌شــوند. ترکیباتی مانند کره کاکائو، وازلین یا 

روغن معدنی، اغلب شاخص جوش‌زایی بالایی دارند و باعث 

افزایش جوش‌ها می‌شوند. به جای آن‌ها می‌توانید محصولات 

بدون روغن یا غیرجوش‌زا )غیرکمدوژنیک( را انتخاب کنید. 

این متخصص هشــدار داد کــه ترکیبات تمیزکننده ســاینده 

)اسکراب: شوینده‌هایی که حاوی دانه‌های ریز ساینده‌اند و 

برای پاک سازی پوست به کار می‌روند( نیز مشکلات پوستی 

را افزایش می‌دهند. به گفته این متخصص، اگرچه بسیاری از 

افراد فکر می‌کنند اسکراب مشکلات پوستی را از بین می‌برد، 

اما این محصولات پوست را تحریک و اوضاع را بدتر می‌کنند. 

به گفته او، اسکراب‌ها برای پوست خشــن‌اند و واقعا به آن ها 

احتیاجی نیســت. یک پاک‌کننــده ملایم بــرای تمیز کردن 

پوست کافی اســت. عادت‌های دیگری که ممکن است آکنه 

را وخیم‌تر کند وضعیت پوســت بعد از ورزش و پیش از خواب 

است. به‌طور مثال عرق کردن و خوابیدن با آرایش باعث تجمع 

چربی و آلودگی و باکتری روی پوست و ایجاد جوش می‌شود. 

متخصصان توصیه می‌کنند بعد از تعریق زیاد )بعد از ورزش( 

و قبل از رفتن به رختخواب دوش بگیرید و صورتتان را بشویید 

تا پوستتان شفاف بماند. با رعایت این نکات جوش‌ها باید طی 

یک تا دو هفته از بین بروند، اما اگر این‌طور نشــد، بهتر اســت 

محصولاتی را که استفاده می‌کنید تغییر دهید یا به متخصص 

پوست مراجعه کنید. 
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تازه ها

ترفندها

بیشتر بدانیم

دانستنی ها

تکنیک‌هایی برای از بین بردن جوش‌ها در زمان کوتاه

چطور کباب تابه‌ای را از سوختن نجات دهیم؟
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لرزشی تلخ
پارکینسون می‌تواند باعث مشکل در صحبت کردن، درد عضلانی، 

لرزش اندام‌ها و افسردگی شود؛ در این مطلب سراغ علایم و عوامل 

تشدید این بیماری رفتیم  

چرا قهوه باعث بوی بد بدن می‌شود؟

بدن ما زمانی شروع به ساطع کردن بوی ناخوشایند 

می‌کند که باکتری‌های روی ســطح پوســت با 

عرق بدن تماس پیدا کنند. نوشــیدنی‌های 

حاوی کافئیــن ماننــد قهوه و چــای باعث 

تحریک شدن برخی غدد تعریق می‌شوند 

و درنتیجــه بــدن عــرق بیشــتری تولیــد 

می‌کند، که این بدان معنی اســت که این 

احتمــال وجــود دارد بــوی عرق‌تــان تندتر 

شــود. در مقابل، نوشــیدن آب به خلاصی از 

بوی ناخوشــایند بدن کمک می‌کنــد. وقتی بدن 

کمبود آب داشته باشــد، همه بوهای منتشرشده از آن 

تنها تندتر می‌شــوند، به ویژه بوی دهان. برخی کارشناسان توصیه می‌کنند برای حفظ 

آب بدن روزانه دست‎کم ۸ لیوان آب بنوشید.

روز ۱۱ آوریــل )۲۳ فروردیــن( در دنیــا به نــام بیماری پارکینســون 
پزشکی

  

نام‌گذاری شده است. بیماری پارکینسون وضعیتی است که منجر 

به مشکلاتی در حرکت، خواب، سلامت روان و غیره می‌شود. هیچ 

درمان کاملــی تاکنــون بــرای آن ابداع نشــده اســت، امــا داروها و 

درمان‌هایی برای کاهش علایم آن مانند لرزش، مشکل در صحبت کردن و انقباضات 

دردناک عضلانی وجود دارد. در پارکینسون، که یک بیماری پیشرونده مزمن است، 

افراد مبتلا به لــرزش در اندام‌ها و کندی حرکت می‌شــوند. در ادامــه روند بیماری، 

مبتلایان ممکن است دچار اختلالات حافظه و تغییر رفتاری شوند. این در شرایطی 

است که مشکلات روان از جمله استرس و افسردگی نیز در مبتلایان بسیار شایع است 

و حدود یک سوم این افراد با دیابت دست و پنجه نرم می‌کنند.

چرا حساسیت‌های بهاری بیشتر شده است؟

بهار بــا همــه زیبایــی و طراوتی که بــه همراه مــی‌آورد، بــرای برخــی افــراد آغاز عذاب و 

دردســر می‌شــود، وقتی همراه با آن مشــکلاتی چــون خارش چشــم‌ و آبریــزش بینی و 

ســرازیر شدن اشــک و عطســه‌های مداوم هم از راه می‌رســند. به هر نحو که نگاه کنیم، 

می‌بینیم اوضاع بدتر شــده است. کارشناســان هم بر ایــن موضوع اتفاق نظــر دارند که 

تعداد بیشتری از مردم به ذرات محرک معلق در هوا، مانند گرده‌ها و کپک‌ها آلرژی پیدا 

می‌کنند، علایم آلرژی‌ها شــدید‌تر شــده‌اند و دوره‌های آلرژی هم از قبــل طولانی‌ترند. 

دانشمندان می‌گویند آلرژی‌های فصلی تشدید‌ شــده‌اند و در کنار ابتلای گسترده‌تر به 

بیماری‌های عفونی، از اولین موج آثار پیش‌بینی‌‌شده تغییرات اقلیمی بر سلامت به شمار 

می‌روند که هشدارهای جهانی بر آن تاکید می‌کنند. تحقیقات اخیر نشان می‌دهد که با 

گرم شدن آب‌وهوا، مناطق رشدو نمو گیاهان در نقاط مختلف دنیا در حال تغییرند و این 

به گیاهان و درختان امکان می‌دهد محدوده‌ رشدشان را گسترش دهند. از طرفی افزایش 

دما موجب می‌شود گیاهان و درختان زودتر و به مدت طولانی‌تری شکوفا باشند و فصل 

گرده‌افشانی را طولانی‌تر کنند. افزایش بارندگی هم به این معنی است که درختان موقع 

شکوفه‌دادن گرده بیشتری در هوا آزاد می‌کنند. رعدوبرق‌های بیشتر نیز باعث ترکیدن 

دانه‌های گرده‌ می‌شوند که تحریک بیشتر و بدتر شدن علایم را به دنبال دارد. شواهدی هم 

وجود دارد که نشان می‌دهد افزایش دی‌اکسید کربن در جو گرده‌ها را نیز قوی‌تر می‌کند. 

متخصصان آلرژی پیوســته در حال تحقیق درباره این مشــکل‌اند. بر اساس مشاهدات 

دکتر جوزف اینگلفیلد، متخصص آلرژی از کارولینای شمالی، در طول سه دهه گذشته، 

آلرژی‌های بهاری هر سال زودتر شروع شده‌اند. او می‌گوید این دومین سال متوالی است 

که در این منطقه باران زیاد می‌بارد، اما برف نمی‌بارد و همین الگوی آب‌وهوایی متفاوت 

به غلظت بیشتر گرده‌های بهاره منجر می‌شود. به گفته او در ماه فوریه میزان گرده‌ها زیاد 

بود که غیرعادی است. بررسی‌های او نشان می‌دهد که آلرژی‌های بیمارانش شدیدتر از 

همیشه شده و برای کنترل آن به داروهای بیشتری نیاز است. اما متخصصان می‌گویند 

که مشکل به همین‌جا ختم نمی‌شود و تعداد مواد آلرژی‌زا مختلف )آلرژن‌ها( که افراد به 

آن‌ها حساسیت دارند، نیز طی ۲۵ سال گذشته دو برابر شده است.

عوارض خطرناک استفاده زیاد از استامینوفن
اســتفاده بیش از حد از مســکن‌هایی مانند اســتامینوفن می‌تواند علایم غیرعادی 

به‌خصوص خشکی چشم را به همراه داشته باشــد. خشکی چشم وضعیتی است که 

با عملکرد ضعیف لایه اشکی مشخص می‌شــود. در حالت خشکی یا سوزش چشم، 

احســاس وجود جســم خارجی شــن مانندی به وجود می آید. مصرف برخی داروها 

به طور غیرمســتقیم بر سیســتم عصبی تأثیر می‌گذارد و ترشــح مایع اشکی را تحت 

تأثیر قرار می‌دهد و باعث خشــکی چشــم می‌شــود. مســدودکننده‌های بتــا، آنتی 

هیستامین‌ها، داروهای ضد افسردگی و پاراستامول‌ها )استامینوفن( این وضعیت را 

تشدید می‌کنند. حتی مصرف بیش از حد استامینوفن می‌تواند طی چند روز منجر به 

نارسایی کبد شود که می‌تواند کشنده باشد. نتایج آزمایشی بر ۶۰ مرد و ۴۰ زن نشان 

داد که استامینوفن اثر مهارکننده‌ای بر تولید اشک چشــم افراد سالم دارد و توصیه 

می‌شود در بیماران مبتلا به ســندروم خشکی چشم یا مســتعد ابتلا به آن با احتیاط 

مصرف شود. استفاده طولانی مدت از استامینوفن نیز در طول زمان با افزایش فشار 

خون مرتبط است. نتایج یک آزمایش نشان داد که استامینوفن فشار خون را افزایش 

می‌دهد و محققان به پزشکان توصیه می‌کنند درمان بیماران مبتلا به درد مزمن را با 

حداقل دوز استامینوفن شروع کنند و مراقب افرادی باشند که فشار خون بالا دارند 

و در معرض خطر بیماری قلبی هستند.

تازه ها

یکی از مشکلات عمده‌ای که هنگام پخت کباب تابه‌ای رخ 

می‌دهد چسبیدن آن به کف ماهیتابه اســت. این اتفاق 

درنهایت منجر به سوختن قسمت چسبیده به ظرف همراه 

با مزه سوختگی گرفتن بقیه کباب‌ها و خــش‌دار شدن 

ماهیتابه هنگام کندن تکه چسبیده به ظرف می‌شود. اما 

برای پیشگیری از آن، چه می‌شود کرد؟

  قلق‌های پیشگیری از سوختن غذاهای سرخ‌کردنی
برای جلوگیری از چسبیدن کباب تابه‌ای به ماهیتابه چند 

نکتــه وجــود دارد کــه می‌تــوان از آن‌هــا هنــگام پخــت 

تمام غذاهای سرخ کردنی اســتفاده کرد. از ظروف نچسب 

و تفلون و اســتیل بــرای پختــن غذا اســتفاده کنیــد. قبل از 

ریختن روغن درون ظرف ابتدا صبر کنید ظرف به خوبی داغ 

شود به طوری که اگر چند قطره آب درون آن ریختید صدای 

جلز و ولز دهد و به سرعت تبخیر شود. قبل از شروع به سرخ 

کردن مــواد، حتماً روغن داخــل ظرف را داغ کنیــد. قبل از 

گذاشــتن مواد داخل روغن کمی نمک در روغن بریزید. در 

حین پخت حتما توجه کنید کف ظرف همیشــه چرب باشد. 

هنگام ســرخ شــدن غذا با قاشــق چوبی به طور دایــم غذا را 

درون ماهیتابه جا به جا کنید.

  دلایل چسبیدن کباب تابه‌ای به ظرف
بعضــی مواقع با وجــود رعایت کــردن تمام موارد گفته شــده 

در بخش قبل باز هم کباب تابه‌ای به ظرف می‌چســبد. یکی 

از نکاتی که در ادامه گفته می‌شــود این است که ممکن است 

دلیل چسبیده شدن غذای شما به ظرف باشد. آب پیاز را پس 

از رنده کردن و قبل از مخلوط کردن با بقیه مواد بگیرید. نکته 

بعدی این است که مواد خود را حتما خوب ورز دهید تا سفت 

شود. اگر مواد آماده شده برای کباب تابه‌ای شل هستند به آن 

آرد سیب زمینی یا آرد نخودچی اضافه کنید. 


