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یزی مغزی   خونر
بعد از ضربه به سر 

ــه بــــه ســر  ــ ــرب ــد از ضــ ــعـ  بـ

 دكتر  علیرضا 
طبیب خویی

جراح  مغز  و  اعصاب

مــمــكــن اســـت بــســتــه به 
شــــــدت ضـــــربـــــه، انــــــواع 
خــونــریــزی هــای مــغــزی در 
بیفتد.  اتــفــاق  جمجمه 
ایــــــــــن خـــــونـــــریـــــزی هـــــا 
ج از  مــــی تــــوانــــنــــد خـــــــــار
 ، ــراف مغز ــ پـــرده هـــای اطـ
ــل پــرده هــای اطــراف  داخـ
خ دهند؛ ممكن  مغز یا داخــل بافت خود مغز ر
است محدود به یک نقطه یا منتشر در نواحی 
وســیــعــی از مــغــز بــاشــنــد. مــحــل، شـــدت، حجم 
خونریزی و گستردگی آن از جهت آسیب وارده به 
مغز و نوع درمان مورد نیاز تعیین كننده خواهد 
ــورت كلی خــونــریــزی هــایــی كــه منشأ  ــه ص ــود. ب بـ
خ  سیاهرگی یا وریــدی دارنــد به صورت آهسته ر
می دهند و افزایش حجم آنها زیــاد نیست و در 
بسیاری مــوارد به صورت خودبه خودی محدود 
شده و خونریزی قطع می شود. در این صورت به 
 شرطی كه فشار زیادی روی مغز وارد نشده باشد 
ــان جــراحــی را انــجــام نـــداد و فقط با  مــی تــوان درمـ
تحت نظر گرفتن در آی سی یو و سپس در بخش 
منتظر بود تا ساعت های حساس و خطرناک بعد 
از ضربه به سر گذشته و خطر گسترش خونریزی 
برطرف شود. در این زمان بیمار مرخص شده و 
پس از چند هفته به تدریج خونریزی اتفاق افتاده 

جذب می شود.
از سوی دیگر گاهی منشأ خونریزی سرخرگ ها 
یا شریان ها هستند كه فشار بالایی دارنــد و در 
زمان نسبتا كوتاهی حجم بیشتری از خونریزی را 
سبب می شوند. در این حالت زمان برای نجات 
بیمار بسیار مهم و طلایی خواهد بــود؛ انجام 
جراحی اورژانــس در اولین زمان ممكن با هدف 
تخلیه خونریزی و كنترل شریانی كه آسیب دیده 
و پــاره شده است می تواند نجات بخش باشد. 
حتی گاهی دقایق برای نجات بیمار اهمیت پیدا 
می كنند زیــرا شریان حجم زیــادی از خون را وارد 
مغز یا فضای اطراف آن كرده و اگر به موقع درمان 
جراحی انجام نشود آسیب مغزی و مرگ مغزی 

اتفاق می افتد.
ــال مــــوارد نسبتا نــاشــایــعــی وجــود  در عــیــن حـ
خ  دارنــد كه خونریزی سیاهرگی بسیار آهسته ر
مــی دهــد و حتی در سی تی اسكن اولــیــه شاهد 
هیچ خــونــریــزی ای نیستیم و طــی روزهـــا یــا حتی 
هفته های بعد به تدریج خونریزی ادامـــه پیدا 

كرده و به حجم قابل توجهی می رسد. 
افــراد مسن، بیمارانی كه سابقه جراحی مغز یا 
تشنج دارنــد و بیمارانی كه داروهــای ضد انعقاد 
مثل آسپیرین، وارفــاریــن و پلاویكس مصرف 
ــه در خــطــر  ــ ــد كـــســـانـــی هـــســـتـــنـــد كـ ــنـ ــنـ ــی كـ مـ
خونریزی های تاخیری خواهند بود. در این موارد 
معمولا بــا تاخیر چــنــدروزه یــا حتی چندهفته 
ــن،  ــ ــكـ ــ ــی اسـ ــ ــی تـ ــ  مــــــــی تــــــــوان بـــــــا انـــــــجـــــــام سـ
ــاده را تــشــخــیــص داده  ــتـ ــاق افـ ــفـ  خـــونـــریـــزی اتـ

و درمان كرد. 

 آرزوی عمر طولانی و توام با سلامتی، قرن هاست كه 

عسل اخویان طهرانی

دانش و سلامت

همراه بشــر اســت. بدون شــك همــه ما دوســت داریم 
طــول زندگــی باكیفیتــی را تجربه كنیــم و تا حد امــكان از 

گزند بیماری ها در امان باشیم. 
ــات گــــســــتــــرده ای  ــقـ ــیـ ــقـ ــحـ در دهــــــه هــــــای اخــــیــــر تـ
ــر رونــــــــــد پـــــیـــــری و  ــ ــت ــ ــه ــ درخـــــــصـــــــوص شــــنــــاخــــت ب
ــوی پیری  ــدن مــا را بــه س كــه در نهایت ب فرآیندهایی 
ــوق می دهند،  ــش ســن س ــزای  و مشكلات نــاشــی از اف

در حال انجام است.
 البتــه چالــش اصلــی ایــن اســت كــه بتوانیــم ایــن دانــش بــه دســت آمــده را بــه 
نهــا بهره منــد  آ كــه بتوانیــم از  كنیــم  توصیه هــا و شــیوه های درمانــی تبدیــل 
شــویم و به معنــای واقعــی، عمــری طولانــی و باكیفیــت را تجربه كنیم. براســاس 
دســتاوردهای جدیــد تحقیقاتــی، برخــی راهكارهــای علمــی می تواننــد تــا حــدی 
فرآینــد پیری و تحلیل زیســتی وابســته به ســن را بــه تعویــق بیندازند یــا حداقل 

سرعت آن را كاهش دهند. 
براســاس یافته هــای علمی برخــی اقدامــات فــردی مانند بهبــود ســبك زندگی و 
فعالیت های بدنــی در كنار به كارگیــری راهكارهایی مبتنی ســازوكارهای طبیعی 
ســلول های بدن می توانــد تا حد زیــادی به تحقــق رویای عمــر طولانی و همــراه با 

سلامتی كمك كند.
IFLScienc : برگرفته از

براساس مطالعات انجام شده، برخی از اقدامات 
می توانند روند پیری زیستی بدن را به تعویق بیندازند

5  راهكار علمی 
 افزایش كیفیت

 و طول عمر

سلامت 
بــا وجــود نگرانــی بســیاری از زنــان بــاردار  نســبت بــه واکسیناســین كرونــا محققان 
می گوینــد تزریــق واکســن ســینوفارم به دلیــل اینكــه بــر پایــه ویــروس كشته شــده 
ســاخته شــده در بارداران بی خطر تشــخیص داده شده اســت. دكتر آتوســا كریمی، 
جراح و متخصص زنان و زایمان و فلوشیپ ناباروری و عضو هیات علمی پژوهشگاه 

ابن ســینا گفــت: واکســن های تولیدشــده بــر پایه mRNA براســاس مصوبــه وزارت 
بهداشت در كشور ما مجوز تزریق طی بارداری را ندارند. كمااینكه با وجود تزریق این 
دسته از واکســن ها در برخی كشــورها به بارداران، هنوز در دنیا مجوز رسمی ای برای 
آن وجود ندارد. وی تاکید كرد: تزریق واکســن كرونا در ســه ماهه اول بارداری توصیه 

نمی شــود زیرا ایــن دوران حســاس ترین دوره تشــكیل ارگان ها و انــدام های جنین 
است اما تزریق واکســن ســینوفارم به همه بارداران از ســه ماهه  دوم به بعد توصیه 
می شود و با توجه به خطرات ابتلا به كووید-19 لازم است بارداران، واکسیناسیون را 

به تعویق نیندازند./جام جم دیلی

یق واكسن سینوفارم به بارداران بی خطر است تزر

سلامت نورونی

سودوكو   3967

حل سودوكو   3966

تغذیه و سبك زندگی
شــواهد زیــادی در مــورد فواید انجــام كارهــای كســل كننده، مانند 
درســت غــذا خــوردن وجــود دارد. مطالعــه ای بــر روی گروه هــای 
بزرگــی از مــردم عــادی نشــان می دهــد كــه كاهــش وزن، مصــرف 
 نكردن دخانیات، پرهیز از نوشــیدنی های الكلــی و خوردن حداقل 
، می توانــد طــول عمــر شــما  پنــج وعــده میــوه و ســبزیجات در روز
 را در مقایســه بــا فــردی كــه ســیگار می كشــد و اضافــه وزن دارد

7 تا 14 سال افزایش دهد.
كاهش مصرف كالری تا حدود یك ســوم یا به اصطــلاح رژیم غذایی 
در موش هــا و میمون ها، موجب بهبــود ســلامتی و افزایش طول 
عمر شده است، البته تا زمانی كه از مواد غذایی مناسب استفاده 
كنند. رعایت ایــن موضوع در مورد ما انســان ها به ویــژه در افرادی 
كه دائما در معرض وسوســه غذایی قرار دارند، كار بسیار دشواری 
اســت. تصــور می شــود كــه روزه داری دو روز در هفتــه یــا اعمــال 
محدودیت زمانی بــرای غذا خــوردن )بــرای مثال غذا خــوردن فقط 
(، خطــر ابتلای افراد میانســال به  در یك بــازه هشت ســاعته در روز

بیماری های مرتبط با افزایش سن را كاهش می دهد.

جوانسازی سلول ها

پیری زیستی به معنی شرایط ســمی است كه ســلول ها با افزایش سن وارد 
آن می شــوند، تخریب در سراســر بدن ایجاد شــده و التهاب و بیماری مزمن 
با درجــه پاییــن آغــاز می شــود. در ســال 2009، دانشــمندان نشــان دادند كه 
موش های میانســال در صورت دریافت مقادیر كمی از داروی راپامایســین 
كه پروتئین كلیدی به نام mTOR را مهار می كند و به تنظیم پاســخ سلول ها 
به مواد مغــذی، اســترس، هورمون ها و آســیب ها كمــك می كنــد، طولانی تر 

زندگی می كنند و سالم تر می مانند.
در آزمایشــگاه، داروهایــی ماننــد راپامایســین )یــا همــان مهاركننده هــای

mTOR  ( باعث می شــود ســلول های پیــر مانند ســلول های جوان تــر به نظر 
برســند و رفتار كنند. گرچــه هنوز تجویــز این داروهــا برای اســتفاده عمومی 
خیلی زود اســت، اما كارآزمایی بالینی جدیدی به تازگی راه اندازی شده است 
تــا اثــر راپامایســین بــا دوز پاییــن، در كاهــش ســرعت روند پیــری در افــراد را 

بررسی كند.
 راپامایسین در خاك جزیره ایستر واقع در شیلی كشف شده است و در بسیاری 
از خبرها از آن به عنوان »اکســیر جوانی« یاد می شــود. این مولكول حتی حافظه 

موش های مبتلا به بیماری شبه زوال عقل را می تواند بهبود بخشد.
اما همه داروها با مزایا و معایبی همراه هســتند؛ از آنجایی كه مصرف بیش 
از حد راپامایســین سیســتم ایمنی را ســركوب می كند، بســیاری از پزشكان 
بــا تجویــز آن بــرای جلوگیــری از بیماری هــای مرتبط بــا افزایش ســن مخالف 
هستند. با این حال، دوز مصرف دارو مهم است. داروهای جدیدتری مانند  
RTB101 بــه روشــی مشــابه راپامایســین از سیســتم ایمنــی در افــراد مســن 
حمایت می كند و حتی می تواند میزان و شدت عفونت كووید را در این افراد 

كاهش دهد.

تقویت سیستم ایمنی
هرچقــدر هــم كــه تناســب انــدام داشــته باشــید و خــوب غــذا بخوریــد، 
متأســفانه بــا بــالا رفتن ســن، سیســتم ایمنــی بــدن شــما كارایــی كمتری 
خواهد داشت. پاســخ های ضعیف به واکسیناســیون و ناتوانی در مبارزه 
با عفونــت پیامدهــای »پیری سیســتم ایمنی« اســت. همــه چیــز از اوایل 
بزرگســالی زمانــی كــه تیمــوس - یــك انــدام پاپیونی شــكل در گلوی شــما 
- شــروع بــه پیــر شــدن می كنــد، شــروع می شــود و رونــد ایمنی بــدن روی 

سراشیبی می افتد.
شــنیدن ایــن كــه اندامــی شــروع بــه پیــر شــدن كنــد، قطعــا خبــر خوبــی 
نیســت، اما اوضــاع زمانی بدتر می شــود كــه بدانیــد تیموس جایی اســت 
كــه ســلول های ایمنــی ویــژه ای بــه نــام ســلول های T یــاد می گیرنــد كــه بــا 
عفونت هــا مبــارزه كننــد. تعطیل شــدن چنیــن مركز آموزشــی بزرگــی برای 
سلول های T  به این معنی است كه آنها یاد نمی گیرند عفونت های جدید 

را تشخیص دهند یا به طور موثر با سرطان در افراد سالمند مبارزه كنند.
شــما می توانیــد بــا اطمینــان از داشــتن ویتامین هــای كلیــدی كافــی، 
به خصــوص A و D كمــی بــه كند شــدن ایــن رونــد كمــك كنیــد. تحقیقات، 
گســترده و در عین حــال امیدبخشــی در حــال شناســایی ســیگنال هایی 
، ارســال  اســت كه بدن بــرای كمك بــه ســاخت ســلول های ایمنی بیشــتر
می كنــد و یكــی از معروف تریــن آنهــا تولیــد مولكولی بــه نــام اینترلوكین7 
)IL-7( اســت. ممكــن اســت بــه زودی بتوانیــم داروهایــی تولیــد كنیم كه 
حــاوی ایــن مولكــول باشــند و بــه طــور بالقــوه سیســتم ایمنــی را در افراد 
مســن تقویت كند. رویكــرد دیگر اســتفاده از مكمل غذایی اســپرمیدین 
در تحریك ســلول های ایمنی برای پاك كردن زباله هــای داخلی خود، مانند 
پروتئین های آسیب دیده است كه می تواند سیستم ایمنی سالمندان را 
تقویت كنــد. این روش در حال حاضــر به عنوان راهی برای دریافت پاســخ 

بهتر به واکسن های كووید، در افراد مسن آزمایش می شود.

فعالیت بدنی
قطعــا اثرات منفــی رژیــم غذایی نامناســب بــه هیچ وجه قابــل اغماض 
نیســت، امــا علاوه بــر رژیــم غذایــی، داشــتن فعالیــت بدنــی مناســب 
نیــز نقــش اثبات شــده ای در حفــظ ســلامتی ایفــا می كنــد. در ســطح 
جهانــی، بی تحركــی بــه طــور مســتقیم عامل نزدیــك بــه 10 درصــد از كل 
مرگ ومیرهــای زودرس ناشــی از بیماری هــای مزمــن، ماننــد بیمــاری 
عروق كرونــر قلب، دیابــت نــوع 2 و ســرطان های مختلف می شــود. اگر 
فــردا همه مــردم دنیــا بــه انــدازه كافــی ورزش كننــد، احتمالا طــول عمر 

سلامت انسان ها به اندازه یك سال افزایش خواهد یافت.
امــا چــه میــزان ورزش بــرای افزایــش ســلامتی بهینــه اســت؟ انجــام 
ورزش های ســنگین، نه صرفــا از نظر پارگــی عضلات یا رگ به رگ شــدن 
رباط، بلكه به دلیل ســركوب سیســتم ایمنی بــدن و افزایش خطر ابتلا 
بــه بیماری های تنفســی فوقانــی، بــرای ســلامتی تان مضر اســت. كمی 
بیــش از 30 دقیقــه در روز فعالیــت بدنــی متوســط تــا شــدید بــرای اکثر 
افــراد كافی اســت. ایــن میــزان فعالیــت بدنــی نه تنهــا شــما را قوی تر و 
خوش اندام می كند، بلكه مشــخص شده اســت كه می تواند التهابات 

مضر را در بدن كاهش دهد و حتی خلق وخو را بهبود می بخشد.

پاكسازی سلول های قدیمی
، یكــی دیگــر از راه های  خلاص شــدن كامل از ســلول های پیر
در حال بررســی برای بــه تعویق انداختــن پیری اســت. تعداد 
فزاینــده ای از مطالعــات آزمایشــگاهی كــه بــه بررســی اثــر 
داروهایــی بــرای از بیــن بــردن ســلول های پیــر )در اصطــلاح 
ســنولیتیك ها( در موش هــا معطــوف شــده اند، بهبــود كلــی 
در ســلامتی را نشــان می دهــد. از آنجایــی كــه موش هــا بــر اثر 

بیماری نمی میرند، در نهایت عمر طولانی تری نیز دارند.
از بین بــردن ســلول های پیر در انســان ها نیز موثر اســت. در 
یــك كارآزمایــی بالینــی كوچــك، افــراد مبتلا بــه فیبروز شــدید 
ریــه، پــس از درمــان بــا داروهــای ســنولیتیك، عملكــرد كلــی 
بهتــری را گــزارش كردنــد؛ از جملــه این كــه چقــدر و بــا چــه 
ســرعتی می توانند راه برونــد. اما این تنها نوك كوه یخ اســت. 
دیابــت و چاقــی و همچنیــن عفونــت بــا برخــی باکتری هــا و 
 ویروس هــا می توانــد منجــر بــه تشــكیل ســلول های پیــر

 بیشتری شود. 
ســلول های پیر نیــز ریه ها را مســتعد ابتــلا به عفونــت كووید 
می كند و كوویــد باعث پیری ســلول های بیشــتری می شــود. 
نكته مهم این اســت كه خلاص شــدن از شر ســلول های پیر 
در موش هــای پیــر به آنهــا كمــك می كند تــا از عفونــت كووید 

جان سالم به در ببرند.
پیری و عفونت یك جاده دو طرفه اســت. افراد مســن بیشتر 
بــه بیماری هــای عفونی مبتــلا می شــوند، زیرا سیســتم ایمنی 
بــدن آنهــا ضعیــف می شــود، از ســوی دیگــر عفونــت باعــث 
پیری ســریع تر از طریق روند پیری سلولی می شــود. از آنجایی 
كــه افزایــش ســن و پیــری زیســتی بــا بیماری هــای مزمــن و 
عفونــی در افراد ســالمند ارتبــاط جدایی ناپذیــری دارد، درمان 

پیری زیستی احتمالا سلامت را در كل بهبود می بخشد.
بــدون شــك این كــه برخــی از ایــن درمان هــای جدیــد در حال 
حاضــر در مرحلــه كارآزمایــی بالینــی نتایــج مثبتی داشــته اند، 
بســیار هیجان انگیــز اســت و می توانــد امیدوارمــان كنــد كــه 
بــه زودی قــرار اســت ایــن روش هــای مقابلــه بــا پیــری در 

دسترس مان قرار گیرد. 

راپامایسین

پیری و عفونت یك 
 جاده 
دو طرفه است. 
افراد مسن بیشتر 
به بیماری های 
عفونی مبتلا 
می شوند، زیرا 
سیستم ایمنی 
بدن آنها ضعیف 
می شود، از سوی 
دیگر عفونت باعث 
پیری سریع تر از 
طریق روند پیری 
سلولی می شود


