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لرزش دست، علل و درمان

افراد  مراجعه  علل  شایع ترین  از 
به متخصصان مغزواعصاب، می توان به 
لرزش دست یا ترمور اشاره نمود. این 
علامت  یک  به عنوان  عمدتا  اختلال، 
هشداردهنده و خطرناک محسوب نمی شود؛ 
اما از آنجا که می تواند دال بر بیماری های 
حرکتی مغزواعصاب بوده و فعالیت های 
روزمره فرد را مختل کند، باید سریعا مورد 
ارزیابی و درمان قرار گیرد. لرزش دست 
در برخی موارد نیز ممکن است به صورت 
مستمر و ممتد رخ داده و فرد در همه مواقع 
با آن مواجه باشد. برخی از شرایط عصبی 
که می تواند عامل اصلی بروز لرزش در 
دست ها شود، شامل:  اکثر افرادی که به 
این بیماری دچار شده اند معمولا تا حدی 
دچار لرزش می شوند که این امر بیشتر در 
زمانی به وجود می آید که بیماری به برخی 
از نواحی مسیر سیستم عصبی مرکزی 
که وظیفه کنترل حرکت را برعهده دارند 
آسیب برساند. این بیماری زمانی رخ می دهد 
که لخته های خون موجب مسدودشدن 
رگ ها شود و مانع از رسیدن خون به مغز 
شود. این عارضه قادر است موجب آسیب 
دائمی به میر های عصبی و در نهایت لرزش 
اندام ها شود. صدمه به مغز می تواند موجب 
آسیب رساندن به اعصابی که در هماهنگی 
حرکت نقش دارند شود. لرزش دست زمانی 
به وجود می آید که صدمه وارد شده بر روی 
اعصاب خاصی تاثیر بگذارد. بیش از ۲۵ در 
صد از اشخاصی که به این بیماری مبتلا 
هستند دارای لرزش مرتبط با عمل است. 
همچنین ممکن است در زمان استراحت 
یک یا هر دو دست شروع به لرزش کند. 
لرزش معمولا دوطرف بدن را درگیر می کند، 
اما در بیشتر موارد تنها در یک دست مشاهده 
می شود. این لرزش در زمانی اتفاق می افتد 
که شخص در حال راه رفتن یا ایستاده است. 
می توانیم بگویم ژنتیک مسئول نیمی از 
این اختلال است. احتمال بروز این عارضه 
در بزرگسالان و افرادی میانسال بسیار 
زیاد است. استرس، عصبانیت یا برخی 
بیماری ها نیز؛ می توانند عامل ایجادکننده 
این اختلال باشند. به طورکلی ممکن است 
براثر عوامل فیزیولوژیک که شامل مصرف 
برخی داروها، کمبود ویتامین D، استرس، 
افت قندخون، پرکاری غده تیروئید و آسیب 
عصبی است؛ ایجاد شود. توجه داشته باشید 
از آنجا که علل به وجودآمدن این اختلال 
در هر فرد متفاوت است. پزشک متخصص 
مغزواعصاب، با دانش و تجربه کافی قادر به 
بررسی محل درگیری و نوع اختلال سیستم 
عصبی است و سپس به درمان بیماری 
پرداخته و در صورت لزوم، بیمار را به جراح 

مغزواعصاب ارجاع می دهد. 
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ماهی از غذاهای شب عید است

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

»پارکینسون« قابل پیشگیری است؟50 درصد کودکان دچار سردرد می شوندبا گیاهان به مبارزه با آلزایمر بروید
نتایج تحقیقات نشان می دهد که هویج، روغن زیتون، کرفس، آویشن، 
نعناع فلفلی و بابونه همگی می توانند به محافظت از حافظه کمک کنند. 
یک تحقیق نشان می دهد که رژیم غذایی سالم، پتانسیل کاهش التهاب 
مرتبط با سن در مغز را دارد و می تواند منجر به سلامت شناختی بهتر 
شود. سایر منابع رایج لوتئولین شامل کلم بروکلی، فلفل سبز، پونه کوهی 
و جعفری است. پروفسور جانسون گفت: ما دریافتیم که در زمان پیری، 
سلول های میکروگلیال بی نظم می شوند و شروع به تولید سطوح بیش از حد 

سیتوکین های التهابی می کنند. 

سیدحسین حسن پور اونجی اظهارکرد: کودکان به دنبال بروز 
عفونت های ویروسی، مثل کرونا، عفونت های چشم، سرماخوردگی، 
دندان درد، کم آبی، استرس و گاهی اوقات ضربه، دچار سردرد می شوند 
که در 10 درصد مواقع نیاز به و بررسی جدی است. وی با تاکید بر ضرورت 
درمان سردرد در کودکان، افزود: کنترل درد، کاهش تکرار حملات، کاهش 
استرس، آرامش روحی و روانی و افزایش اعتمادبه نفس بیمار، اصلاح و 
بهبود کیفیت زندگی فرد و... از جمله اهداف درمان این بیماری در کودکان 

محسوب می شود. 

عضو هیات مدیره انجمن پارکینسون با اشاره به اینکه ابتلا به 
پارکینسون قابل پیشگیری نیست و تنها می شود روند بیماری را کنترل 
کرد، گفت: ایجاد حالت های کند در به لحاظ حرکتی نشانه ای مهم از ابتلای 
فرد به پارکینسون است. دکتر امیرحسن حبیبی درمورد به تاخیرانداختن ه 
پارکینسون، افزود: پرهیز یا مصرف ویتامین ها، مکمل ها و داروهای خاصی که 
بتواند از ابتلا به بیماری پارکینسون جلوگیری کند ثابت شده نیست. حبیبی 
گفت: لرزش در اندام تنها نشانه بیماری پارکینسون نیست، زیرا نوعی از 

پارکینسون بدون لرزش نیز وجود دارد. 

میوه های ممنوعه برای افراد دیابتی
افرادی که قند دارند باید بدانند که میوه ها نیز دارای 
قند کم یا زیاد هستند و میوه هایی که قندشان بالاست، باید 
با احتیاط بیشتری مصرف کنند. انواع توت ها: اینها عموما 
میوه هایی با پایین ترین سطح قند و هم چنین دارای بیشترین 
میزان آنتی اکسیدان  و مواد مغذی دیگر هستند؛ لیمو نیز در 
پایین ترین رده قرار دارد. میوه های تابستانی: طالبی، هلو، 
نارنگی و زردآلو در دومین رده قرار دارند. میوه های زمستانی: 
سیب، گلابی، و مرکبات شیرین مثل پرتقال میزان قند 
متوسطی دارند. میوه های گرمسیری: آناناس، انار، انبه، موز، و 
انجیر تازه حاوی شکر زیادی هستند. میوه های خشک: خرما، 
کشمش، زردآلو، آلوسیاه، انجیر، و بسیاری میوه های خشک 

دیگر حاوی شکر بسیار بالایی هستند.
  میوه هایی با قند کم

لیموسبز )1.1 گرم شکر در هر میوه( و لیمو زرد )1.۵ گرم 
شکر در هر میوه( به ندرت خورده می شوند؛ بیشتر به آبمیوه 
تبدیل می شوند و سپس شیرین می شوند، اما می توانید آب 
یک برش از آنها را با آب خالی اضافه کنید و یا آنها را روی غذا 
فشار دهید تا مواد مغذی و مواد غذایی شان را به غذایتان 
اضافه کنید. ریواس: 1.3 گرم شکر در هر میوه؛ غیرممکن 
است که میوه شیرین نشده اش را پیدا کنید، پس قبل از 
مصرفش برچسب آن را چک کنید، اما اگر خودتان آن را تهیه 
کنید، می توانید مقدار قند اضافی یا شیرین کننده مصنوعی 
را مدیریت کنید. زردآلو: ۲.3 گرم شکر در هر زردآلو کوچک؛ 
شما می توانید از کل، پوست و همه آن  لذت ببرید. مراقب 
زردآلو خشک شده باشید، وقتی خشک می شود، کوچک 
می شود. کرن بری: 4 گرم شکر به ازای هر فنجان. در حالی که 
به طور طبیعی حاوی شکر بسیار کمی است، اما معمولا وقتی 
تازه یا خشکش خورده می شود، شیرین شده، پس بسیار 
محتاطانه عمل کنید. تمشک: ۵ گرم شکر در هر فنجان. 
هدیه ای برای کسانی که میوه های با قند کم می خواهند؛ این 
میوه را می توانید تازه یا یخ زده بخورید. شما می توانید آن  را 
در تابستان تازه بگیرید و یا در تمام طول سال منجمد کنید. 
کیوی: 6 گرم شکر در هر کیوی. کیوی طعم ملایمی دارد 
و رنگ بسیار زیبایی به سالاد میوه می دهد هم چنین شما 
می توانید پوستش را نیز بخورید. توت فرنگی: 7 گرم شکر در 
هر فنجان؛ با کمی شکر بیشتر از تمشک، اینها انتخاب های 
بسیار خوبی برای یک اسنک، سالاد میوه، یا به عنوان یک جز 
در یک آب میوه، سس و یا دسر هستند. انجیر: 8 گرم شکر در 
هر میوه؛ تازه است و هم می توان انجیر را خشک کرد که کمی 
سفت می شود و محاسبه میزان شکرش کمی سخت می شود 
و می تواند -۵ 1۲ گرم شکر در هر انجیر وجود داشته باشد. 
گریپ فروت: 8 گرم شکر در هر گریپ فروت. شما می توانید 
گریپ فروت تازه را به سالاد میوه اضافه کنید و یا به تنهایی 
بخورید و مقدار قند یا شیرین کننده ای که می خواهید اضافه 

کنید را تنظیم کنید. 
  میوه هایی با میزان قند متوسط

گرمک: 8 گرم شکر در هر میوه. اینها میوه ای عالی برای 
خالی خوردن و یا تهیه سالاد میوه هستند و پایین ترین سطح 
قند را در میوه های خربزه ای دارند. نارنگی: 9 گرم شکر در 
هر نارنگی متوسط. آنها قند کمتری نسبت به پرتقال دارند 
و برای سالاد میوه خوشمزه هستند. آنها همچنین به راحتی 
همراه با نهار و تنقلات نیز خورده می شوند. شلیل: 11.3 گرم 
شکر در یک شلیل کوچک. اینها میوه هایی خوش مزه هستند 
که وقتی رسیده باشند از خوردنشان لذت خواهید برد. پاپایا: 
1۲ گرم شکر در یک پاپایا کوچک. آنها قند کمتری نسبت 
به دیگر میوه های گرمسیری دارند. پرتقال: 1۲ گرم شکر در 
یک پرتقال متوسط که برای کنار غذا و تنقلات، عالی هستند. 
طالبی: -13 14 گرم شکر در هر طالبی. طالبی را می توان به 
سالاد میوه اضافه کرد یا خودشان را تنها خورد. آلبالو: 13 
گرم شکر در هر فنجان آلبالو. در تابستان از میوه تازه اش 
لذت خواهید برد، و اگر قندش را محدود می کنید، بسیار 
عالی خواهد بود. هلو: 13 گرم شکر در هر هلو متوسط. شما 
می توانید تنها و یا در انواع مختلفی از دسرهای، اسموتی ها، 
و سس های مختلف از آنها لذت ببرید. بلوبری: 1۵ گرم شکر 
در هر فنجان. از لحاظ میزان شکر بیشتر از توت های دیگر 

هستند، اما غنی از مواد مغذی می باشند. 
  میوه هایی با قند بالا

آناناس: 16 گرم شکر در هر قطعه. آناناس یک میوه 
استوایی است که شکر زیادی دارد. گلابی: 17 گرم شکر در 
هر گلابی متوسط، این میوه زمستانی شکر زیادی دارد. موز: 
17 گرم شکر در هر موز بزرگ. موز شیرینی زیادی به وعده 

غذایی اضافه می کند. 
  میزان قند میوه های تابستان

هندوانه: 18 گرم شکر در هر هندوانه. با اینکه این میوه 
زیاد شیرین نیست، اما قند بیشتری نسبت به بقیه دارد. 
سیب: 19 گرم شکر در یک سیب کوچک. سیب را می توان 
به راحتی با غذا و تنقلات مصرف کرد، اما شکر بیشتری از 
نارنگی یا پرتقال دارد. انار: 39 گرم شکر برای هر انار. کل میوه 
مقدار زیادی شکر دارد، اما اگر از یک میوه، 1 اونس بردارید، 
تنها ۵ گرم کربوهیدرات خواهید گرفت. گیلاس: 18 گرم قند 
برای هر پیمانه گیلاس. گیلاس یک میوه شیرین است و این 
نشان دهنده وجود قند در آن است. انبه: 46 گرم شکر در هر 
میوه. این میوه  شیرین گرمسیری مقدار زیادی شکر دارد. 
انگور: 1۵ گرم شکر در هر فنجان؛ در حالی که انگور یک میان 
وعده خوب است، اگر به مصرف شکرشان نگاه کنید، باید 
میزان مصرفشان را کمی محدود کنید. آلوسیاه )66 گرم شکر 
در هر فنجان(، کشمش )86 گرم شکر در هر فنجان( و خرما 
)93 گرم شکر در هر فنجان( میوه های خشک شده ای هستند 

که شکر بسیار بالایی دارند. 

عمــود ی افقــی  

موناحجازیدهاقانی
متخصصمغزواعصاب

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

نوشیدنی های گازدار و شیرین می توانند تاثیر منفی بر »کبد« هم بگذارند. وظیفه کبد به دام انداختن سموم و تبدیل آنها به مواد بی ضرر است، خون 
را تصفیه و چربی ها را متابولیز می کند بنابراین باید تا حد امکان سالم باشد. نتایج یک آزمایش نشان می دهد که نوشابه  وضعیت عملکرد کبد در 

موش های آزمایشگاهی را تغییر داده است. اسپارتام باعث بروز مسمومیت کبدی می شود.

عوارض جدی »نوشابه« برای »کبد«

نوشابه می تواند باعث بروز کبدچرب شود. در یک تحقیق مصرف نوشابه افراد سالم و افراد دارای کبدچرب با یکدیگر مقایسه 
شدند و حدود ۳6 ماه تحت نظر بودند. براساس نتایج، ۸۰ درصد از افراد دارای کبدچرب روزانه 5۰ گرم قند از نوشابه دریافت می کردند 
که این مقدار در افراد سالم خیلی کمتر بود.اسپارتام موجود در نوشابه های رژیمی ممکن است مقاومت به انسولین را افزایش دهد و 

باعث بروز بیماری کبدچرب شود. 

کبدچرب

نوشابه با دارابودن موادنگهدارنده ای به نام سدیم بنزوات می تواند باعث بروز سیروزکبدی شود که سیروزکبدی در صورت عدم 
درمان منجر به ایجاد زخم و نارسایی کبدی خواهد شد. در یک آزمایش، بنزوات سدیم با غیرفعال کردن DNA در میتوکندری عملکرد 
سلول را مختل کرده و با بسیاری از بیماری هایی که عصب را تخریب می کنند مانند پارکینسون مرتبط است. برخی تولیدکننده ها، 

استفاده از بنزوات سدیم را در نوشابه های خود متوقف کرده اند.

 سیروزکبدی

تحقیق دیگری نشان داد که حتی مقدار کم اسپارتام هم باعث تجمع فرمالدئید در کبد موش های آزمایشگاهی و اتصال آنها به 
پروتئین می شود. فرمالدئید یک گاز است که به عنوان موادنگهدارنده داخل اکثر موادغذایی وجود دارد. این ماده در آزمایشگاه 

باعث ایجاد سرطان در حیوانات شده است. 

 تجمع »فرمالدئید« 

 مسمومیت کبدی اغلب در اثر مصرف برخی از داروها ایجاد می شود. درواقع اسپارتام آنقدر برای بدن مضر است که همانند 
داروها به کبد آسیب می رساند. 

مسمومیت کبدی


