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ایسنا| متخصصان در بررسی‌های اخیر مشاهده کردند که احتمال مرگ و بیماری‌های قلبی یا عروق خونی در ‏مغزِ افرادی که بیش از 8ساعت در روز می‌خوابند در مقایسه با 
افرادی که بین 6 تا 8 ساعت ‏می‌خوابند بیشتر است‎.‎‏ در این بررسی اطلاعات ‌۱۱۶هزار فرد ۳۵ تا ۷۰ ساله در ۲۱ کشور جهان مورد ‏ارزیابی قرار گرفت. پس از گذشت ‌8سال از زمان 
آغاز این بررسی، متخصصان مشاهده کردند ۴۳۸۱ نفر ‏از این افراد فوت کرده و ۴۳۶۵ نفر دیگر به بیماری‌های قلبی-عروقی مبتلا شده‌اند. محققان براساس این ‏بررسی‌ها دریافتند 
افرادی که در طول روز در مجموع 8 تا ۹ ساعت می‌خوابند ‌5درصد بیشتر در ‏معرض ابتلا به بیماری‌های قلبی-عروقی و مرگ‌ومیر ناشی از آن هستند. همچنین این خطر در بین 
افرادی ‏که بین ۹ تا ۱۰ ساعت در روز می‌خوابند به ‌۱۷درصد افزایش پیدا می‌کند‎.‎‏ این تیم تحقیقاتی بین‌المللی ‏اعلام کردند:»خواب برای سلامت انسان ضروری است و افراد یک 
سوم از شبانه‌ روز را در خواب سپری ‏می‌کنند. همچنین خواب فاکتور مهمی در سبک زندگی به حساب می‌آید که می‌تواند بر بیماری قلبی-عروقی ‏و مرگ تأثیر بگذارد.« به گزارش 

‎.‎اسکای نیوز، به گفته محققان افرادی که در بیشتر مواقع بیش از ۹ ساعت در ‏طول روز می‌خوابند لازم است با مراجعه به پزشک وضع کلی سلامت خود را بررسی کنند

 ارتباط
  خواب زیاد

 با بیماری قلبی

شروع صفحه‌آرایی
مدیر مسئولسردبیرمعاون سر‌دبیردبیر سرویسصفحه‌ آرا: ؟؟؟00 / 16

اتمام صفحه‌آرایی
16 / 30

شروع صفحه‌آرایی:  ؟؟ / ؟؟
اتمام صفحه‌آرایی:  ؟؟ / ؟؟

حدود ۸۵ درصـد از رانندگانی 
کـه باعث تصادفـات مرتبط با 
خواب می‌شـوند، مرد هستند 
آنهـا  سـوم  یـک  حـدود  و 
حداکثر ۳۰سـال سـن دارند.

 

شهروند|  اگر می‌خواهید وزن کم کنید یک اصل را همواره 
باید رعایت کنید و آن این‌است که کاملا وعده‌های ‏شامتان را 
کنترل کنید. انتخاب اشــتباه درباره وعده‌های شام موجب 
خواهد شد هم نتوانید خوب بخوابید و ‏هم این‌که کالری زیادی 
جذب بدن شما می‌شود. آن‌چه می‌خوانید فهرستی از 5 نوع 

غذا است که اگر در ‏رژیم هستید، نباید شب‌ها بخورید:  ‏
غذاهای چرب نخورید 1

شام‌های چرب و ســنگین نه‌تنها صبح‌ها شما را خسته و 
سنگین می‌کند، بلکه موجب می‌شود معده شما ‏تمام طول 
شــب را برای هضم غذا کار کند. شــب‌ها فست فود نخورید، 
آجیل نخورید. بستنی نخورید و خلاصه ‏اینکه غذاهای چرب 

نخورید. ‏
غذاهای شیرین یا مملو از کربوهیدرات نخورید 2

مقدار کمی شیرینی قبل از خواب حتی ممکن است خواب 
آسوده‌تری برایتان به ارمغان بیاورد اما اگر ‏بخواهید یک تکه 
بزرگ کیک شکلاتی بخورید، میزان قند خونتان آن‌قدر بالا 
می‌رود که خوابتان آشفته خواهد ‏شد. قبل از خواب از خوردن 
کیک، کلوچه و دسرهای شیرین خودداری کنید. از خوردن 

نان سفید هم ‏بپرهیزید. در عوض یک سیب سرخ میل کنید.‏
گوشت قرمز و غذاهای پروتیین‌دار نخورید 3

گوشــت قرمز هم درســت مانند غذاهــای چرب موجب 

می‌شود معده شــما در تمام طول شب مشــغول کار ‏باشد و 
شــما نتوانید راحت بخوابید. اگرچه خوردن گوشت قرمز در 
وعده شام بسیار کار اشتباهی است اما ‏خوردن یک تکه بزرگ 
از گوشت مرغ هم دست کمی از آن ندارد. البته ما نمی‌گوییم که 
شب‌ها اصلا ‏پروتیین نخورید، تنها مقدارش را کم کنید. مثلا 
می‌توانید ماست بخورید یا این‌که تکه کوچکی از سینه مرغ ‏در 

بشقابتان بگذارید نه بیشتر. ‏
غذاهای تند نخورید 4

ادویه‌جات ممکن است دوای درد بسیاری از بیماری‌ها باشد، 
اما درخصوص وعده شــام از خوردن سس تند ‏پرهیز کنید. 
غذاهای تند معده شما را دچار مشکل می‌کند. تندی موجود 
در این غذاها موجب می‌شود از ‏لحاظ روحی هم رفتارتان تغییر 

کند و نتوانید به خوبی بخوابید.‏
5 اساسا زیاد غذا نخورید

6  وعده شــام هرگز نباید تبدیل به یک وعده غذای کامل 
شود. سعی کنید کالری وعده غذایی شام را زیر ‏‏200 نگه دارید. 
اگر شام را به اندازه بخورید احساس خوبی نیز خواهید داشت. 
هم راحت خواهید ‏خوابید و هم دچار عذاب وجدان نخواهید 
شد که تمام ورزشــی که در طول روز کردید و مراقبتی که ‏در 
خصوص غذا خوردن داشــتید حالا با یک وعده شام خارج از 

قاعده به باد رفته است.‏

 رژیمی‌ها  چه غذاهایی را برای  وعده شام نخورند؟
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شــهروند|  از میان تمام روش‌های تشخیصی برای 
شروع درمان، »ام‌آرآی« در ســال‌های اخیر محبوبیت 
فراوانی میان پزشــکان پیدا کرده اســت. حالا خیلی از 
پزشکان هســتند که جای سی‌تی‌اســکن، رادیولوژی، 
آنژیوگرافی، ماموگرافی، ســونوگرافی و... یکراست سراغ 
ام‌آر‌آی )تصویربرداری مغناطیسی( می‌روند تا زودتر به 
تشخیص برسند. پیش از این، برخی از مسئولان مراکز 
تصویربرداری به »شــهروند« گفته بودند که بین خیلی 
از این مراکز و پزشــکان توافقاتی وجــود دارد؛ توافقی 
برای فرســتادن بیماران بیشــتر و از آن‌ طرف، دریافت 
پورسانت‌های چشمگیر که یا به جیب منشیان پزشکان 
واریز می‌شــود یا جیب خود پزشکان. آمارهای دقیقی از 
تجویز ام‌آر‌آی در کشور وجود ندارد، اما پیش از این رئیس 
انجمن رادیولوژی ایران، از وزارت بهداشت خواسته بود تا 
برای ورود دستگاه‌های جدید ام‌آرآی، مجوز جدید ندهد 
و جلوی تجویز بیش از حد این روش تشخیصی را بگیرد. 
تجویز ام‌آر‌آی آن‌قدر بالاست که حالا هرکس به هر دلیلی 
دچار عارضه‌ای می‌شود، همان اول، برایش ام‌آر‌آی تجویز 
می‌شــود. کمردردی‌ها بیش از همه تجربه »ام‌آرآی« را 
دارند، درحالی‌ که به گفته اسماعیل اکبری، رئیس مرکز 
تحقیقات سرطان، ام‌آر‌آی نباید برای کمردردی‌ها انجام 
شود؛ چراکه این روش تشخیصی تنها باید برای مواردی 
مثل سرطان، مشکلات ستون فقرات یا ضربه در تصادفات 

و ضایعاتی که منجر به فلج اعصاب می‌شود، تجویز شود. 
آمار بالای تجویز ام‌آر‌آی از سوی پزشکان به جایی رسید 
که چند‌سال پیش اعلام شد تعداد دستگاه‌های ام‌آر‌آی 
در تهران 5برابر کشــور انگلستان است. جلال شکوهی، 
رئیس انجمن تصویربرداری اما با این آمار مخالف است و 
به »شهروند« می‌گوید که کشــورهای انگلستان، کانادا 
و اســترالیا دارای نظام ارجاع و پزشک خانواده هستند، 
در این کشورها دسترسی به روش‌های تشخیصی مثل 
ام‌آرآی، به این سادگی نیست و انجام این روش‌ها، بسیار 
گران تمام می‌شود. در ایران ما نظام ارجاع نداریم، بنابراین 
می‌توانیم وضع خودمان را با ترکیه یا کره و آلمان و ژاپن 
مقایسه کنیم که گفته می‌شود دستگاه‌های ام‌آر‌آی آنها 
از کشور ما هم بیشتر است. با همه اینها اما رئیس انجمن 
تصویربرداری، تجویز بالای ام‌آر‌آی را رد نمی‌کند:  »بعضی 
از پزشکان برای معاینه بیماران، زمان کمی می‌گذارند، 
یعنی خیلی دقیق بیماران را معاینه نمی‌کنند، به همین 
دلیــل ام‌آر‌آی را تجویز می‌کنند تا بیماران بیشــتری را 
ویزیت کنند، درحالی‌ که اگر وقت بیشتری بگذارند، معاینه 
بهتری می‌کنند و شاید نیازی به استفاده از ام‌آر‌آی نباشد.« 
ام‌آرآی، بهترین روش تشــخیصی برای پزشکان است، 
چرا؟ چون اطلاعات زیادی در اختیار پزشک قرار می‌دهد، 
به‌ویژه درمواردی که مربوط به بیماری‌های مغز و سیستم 
نخاعی باشد، جزییات عارضه پیش‌آمده را بهتر از هر روش 

دیگری نشان می‌دهد، همین هم شده تا خیلی از پزشکان 
یکراست ســراغ ام‌آر‌آی بروند، غافل از این‌که این روش 
تشخیصی، گرانقیمت است و با توجه به پوشش بیمه‌ای، 
هزینه زیادی روی دست نظام درمان می‌گذارد: »برخی از 
پزشکان حتی به جای آنژیوگرافی هم، از ام‌آر‌آی استفاده 
می‌کنند.« جلال شکوهی می‌گوید: »درکشورهای دیگر با 
حوصله بیشتری بیماران را معاینه می‌کنند و به راحتی این 
روش تشخیصی را تجویز نمی‌کنند، در ایران هزینه‌های 
تجویز زیاد ام‌آرآی، تنها شامل مصرف‌کننده نمی‌شود، 
بیشترین فشار به بیمه‌ها و سیســتم مالی وارد می‌شود، 
بنابراین بهتر اســت این روش، سنجیده‌تر و کمتر مورد 
استفاده قرار گیرد.« به گفته رئیس انجمن تصویربرداری، 
بیشــترین مصرف ام‌آر‌آی برای تشخیص بیماری‌های 
مغزی و اعصاب و همچنین ارتوپدی اســت: »درخیلی 
از موارد، واقعا نیازی به تجویز ام‌آر‌آی نیســت، اما چون با 
یک ام‌آرآی، کوچکترین ضایعه‌ها هم مشخص می‌شود، 
پزشکان ترجیح می‌دهند آن را تجویز کنند.« ام‌آر‌آی به 
دوصورت تزریقی و غیرتزریقی انجام می‌شــود؛ به گفته 
یکی از متصدیان مراکز تصویربرداری، تنها ام‌آرآی‌هایی 
که با تزریق انجام می‌شــوند، ام‌آرآی‌هایی هستند که به 
درستی و واقعا برای تشــخیص بیماری و عارضه تجویز 
شده‌اند، غیرتزریقی‌ها را می‌توان با روش‌های دیگری هم 
انجام داد که به‌مراتب از ام‌آر‌آی ارزان‌تر و کم‌زمان‌تر است. 

 »شهروند« از دلایل تجویز بالای یک روش تشخیص خاص در ایران گزارش می‌دهد

»ام‌آرآی«؛ اشعه محبوب پزشکان 
  رئیس انجمن تصویربرداری در گفت‌وگو با »شهروند«: بعضی از پزشکان برای معاینه بیماران، زمان کمی می‌گذارند، به همین دلیل ام‌آر‌آی را تجویز می‌کنند

 اگر پزشکان وقت بیشتری برای ویزیت بگذارند، معاینه بهتری می‌کنند و شاید نیازی به استفاده از ام‌آر‌آی نباشد

 Magnetic Resonance( مخفف )MRI( ام‌آر‌آی
Imaging( یا تصویرسازی شــدید مغناطیسی است، 
ام‌آر‌آی روشــی اســت که می‌توان با کمک گرفتن از 
آن، تصاویر دقیق و واضحــی از اندام‌های درون بدن به 
دست آورد. گفته می‌شــود در این دستگاه بدون تابش 
اشعه ایکس می‌تواند اســکن‌های واضحی از بافت‌های 
مختلف بدن به دس��ت آورد. پدیده تشدید مغناطیسی 
نخســتین بار توســط دو فیزیکدان به نام‌های فلیکس 
بــاچ و ادوارد پارکل به‌طور جداگانه کشــف شــد، با 
این کشف آنها در ‌ســال 1952 مفتخر دریافت جایزه 
نوبل شــدند. پس از آن در ‌ســال 1970 دکتر ریموند 
دامادین به این فکر افتاد که از فراوانی آب در بدن برای 
تصویربرداری به روش تشدید مغناطیسی استفاده کند. 
به‌طورکلی عمده بدن انســان از آب و چربی تشــکیل 
شــده، آب دوسوم وزن بدن را شــامل می‌شود و دارای 
دو اتم هیدروژن و یک اتم اکسیژن در هر مولکول است. 
مولکول‌های چربی هم به مقدار زیادی هیدروژن دارند. 
مقدار اتم هیدروژن بدن تقریبا ‌63درصد است و این اتم 
که مقدارش بیشتر از دیگر عناصر است، دارای سیگنال 
MRI اســت. از آنجایی که بین محتوای آب اندام‌ها و 
بافت‌ها تفاوت وجود دارد و در خیلی از بیماری‌ها روند 
آسیب‌رســانی منجر به تغییر در محتوای آب می‌شود، 
این روش تصویربرداری به‌طور وسیع در پزشکی به کار 
می‌رود. گفته می‌شــود امواج مورد استفاده در ام‌آرآی 
از جنس امواج رادیویی و مغناطیســی است که ضرری 

برای بدن ندارد و دردی ندارد.
ام‌آر‌آی در تشخیص بســیاری از بیماری‌ها و ضایعات 
اعضای بدن استفاده می‌شود، تمام ناهنجاری‌های مغز 
و نخاع به وســیله ام‌آر‌آی تشخیص داده می‌شود. با این 
روش می‌توان تشــخیص داد که درد کمر به علت درد 
عضله یا فشــار روی عصب ایجاد شده است. همچنین 
در درمان و تشخیص و روند توسعه سرطان از این روش 
استفاده می‌شود. موارد کاربرد ام‌آر‌آی بسیار زیاد است:    
مغز: در بررسی مغز و نخاع و چشم، گوش و بسیاری 

از دیگر اعضای موجود در ناحیه ســر و گــردن به کار 
می‌رود. از این روش در تشــخیص پارگی و جابه‌جایی 
دیســک‌های بین مهره‌های ســتون‌مهره‌ها، صدمات 
و تومورهــای نخــاع، تومورهای مغــز، خونریزی‌ها و 
به‌خصوص سکته‌های مغزی استفاده می‌شود. در برخی 
موارد خاص که تشخیص آن برعهده پزشک معالج است 
ممکن است نیاز به اســتفاده از ماده گادولینیوم برای 

تصویربرداری در روش ام‌آر‌آی باشد .
ســتون مهره‌ها: معمولا برای بررسی بیرون‌زدگی 
یا تورم غیرعادی دیسک، تنگ‌شــدن و ناراحتی کانال 
میانی ستون‌مهره‌ها کاربرد دارد. علاوه بر این، این نوع 
تصویربرداری بهترین شیوه برای بررسی وضع آسیب‌ها 
و مشــکلات عودکننده )بازگشت‌کننده( ستون‌مهره‌ها 
در بیمارانی است که مورد عمل جراحی ستون‌مهره‌ها 

قرار گرفته‌اند.
 اســتخوان و مفصل‌ها: در این نوع تصویربرداری، 
وضع تمام استخوان‌ها و مفصل‌ها، حتی بافت‌های نرم 
به‌ویژه بخش‌های متصل به آنها قابل بررسی است. وضع 
تاندون‌ها، رباط‌ها، عضلات، غضروف‌ها و آســیب‌های 
احتمالی اســتخوان‌ها نیز با این تصویربــرداری مورد 

بررسی قرار گیرد.
حفره شــکم: معمــولا زمانی کــه اســتفاده از 
سی‌تی‌اســکن و اولتراســون پاســخگوی نیاز پزشک 
برای تشخیص بیماری نباشــد، از ام‌آرآی حفره شکم 
برای بررســی دقیق وضع اندام‌های درونی حفره شکم 
استفاده می‌کنند. شــاخص‌ترین کاربرد ام‌آرآی حفره 
شــکم، بررســی وضع کبد، غدد فوق کلیه و پانکراس 

است.
دستگاه گردش خون: ام‌آرآی ویژه دستگاه گردش 
خون و بررسی وضع قلب و رگ‌هاست. رگ‌های مرتبط 
با گردن )کاروتید( و مغز هم با این نوع ام‌آرآی بررســی 
می‌شــوند. برای بررســی وضع رگ‌های محوطه شکم 
به‌ویژه رگ‌های مرتبط به کلیه‌ها هم از ام‌آرآی استفاده 

می‌کنند. 

دستگاه ام‌آر‌آی چیست و چه کاربردی دارد؟
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شهروند|  تحقیقات اخیر نشان می‌دهند سلول‌های حساس به نوری که در چشم 
وجود دارند، با قرار گرفتن در معرض نور، ساعت بدن را تغییر می‌دهند. قرار گرفتن 

طولانی‌مدت در مقابل نور به‌خصوص اگر خارج از ریتم شبانه‌روزی فعالیت‌های 
شخص باشد، در برنامه‌ خواب اختلال ایجاد کرده و سلامت انسان را به خطر 
می‌اندازد. یکی از شــایع‌ترین علت‌های قرار گرفتن در معرض نور در شب، 
استفاده از تلفن همراه قبل از خواب اســت. به گزارش خبرآنلاین به نقل از 
مدیکال نیوز، محققان موسسه ‌سالک )Salk(، در راستای یافتن درمانی برای 

بی‌خوابی شــبانه، پاهای بی‌قرار، میگرن و اختلال در نظم برنامه‌ خواب به این 
نتیجه رسیده‌اند که از بین رفتن نظم شبانه‌روزی ساعت بدن، درنهایت مشکلات 

متعددی برای سلامتی انســان به وجود می‌آورد که بعضی از آنها مانند سندرم متابولیک، 
مقاومت به انسولین، چاقی مفرط، اختلال‌های شناختی و در برخی موارد حاد، سرطان، نیازمند 

درمان‌های طولانی‌مدت  هستند.
از آنجا که امروزه بیشتر منابع نوری که استفاده می‌کنیم، مصنوعی هستند، چرخه‌ خواب و 
بیداری دیگر وابسته به الگوی شب و روز نیســت. از آن گذشته، با ورود تلفن‌های هوشمند به 
زندگی انسان، مدت زمان استفاده از تکنولوژی و خیره‌شدن به نور صفحه‌ آنها از هر زمان دیگری 

بیشتر شده است.
همان‌طور که می‌دانید، ســاعت بدن از الگوی 24 ساعته شبانه‌روز پیروی می‌کند که چرخه‌ 
خواب و بیداری هم تحت‌تاثیر این زمانبندی قرار می‌گیرد. در حقیقت تمام سلول‌ها، بافت‌ها و 

اعضای بدن وابسته به این الگو هستند.
تحقیقات اخیر بر گروهی از سلول‌ها در شبکیه و حساس به نور متمرکز شده 
است. همان‌طور که گفته شد، این سلول‌ها به نور حساسند، اما تصویری به مغز 
ارسال نمی‌کنند، بلکه سطح نور محیط را بررسی می‌کنند تا سیگنال‌های 

مرتبط با عملکرد بیولوژیکی را به مغز ارسال کنند.
پروتیینی به نام ملانوپسین در این سلول‌ها، به پردازش نور محیط کمک 
می‌کند و اگر مدت طولانی مقابل نور قرار بگیرد، مجدد درون ســلول‌ها احیا 
می‌شــود. با ادامه یافتن این فرآیند، به مغز سیگنال‌هایی مرتبط با قرار گرفتن 
مقابل نور پایدار ارسال می‌شود و در نتیجه مغز الگوی خواب و زمان استراحت را تغییر 
می‌دهد و به این صورت اســت که در نظم خواب اختلال ایجاد می‌شود. پس از بررسی این 
فرآیند، محققان با بررسی ملانوپسین در سلول‌های چشم پی برده‌اند که اگرچه بعضی از سلول‌ها 
حساسیت خود را در طولانی‌مدت نسبت به نور پایدار از دست می‌دهند، اما بعضی دیگر، همچنان 
این حساسیت را حفظ می‌کنند، زیرا سلول‌های دسته دوم دارای ملانوپسینی هستند که حاوی 
آرستین )Arrestin(  است. نگاه کردن بیش از حد به صفحه‌ تلفن‌های هوشمند، به‌خصوص 
شب‌ها و زمان خواب، به علت تغییر دادن نظم نور دریافتی چشم و همان‌طور که گفته شد ارسال 
سیگنال‌های دریافت نور به مغز می‌تواند باعث اختلال در ساعت بدن شده و برای مدت طولانی 
احساس نیاز به خواب را از بین ببرد. پس بهتر است سعی کنید استفاده از تلفن همراه را به زمانی 

غیر از زمان خواب موکول کنید.

می خواهید خواب راحتی داشته باشید؟ 

موبایل را کنار بگذارید


