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 حملات قلبــی| اولیــن و بــزرگ ترین 1
مســئله کــه بعــد از 50 ســالگی ممکن 

است با آن مواجه شــوید حملات قلبی است. 

شایع‌ترین نشانه آن درد قفســه سینه، تنگی 

نفس، درد در پشت، شــانه و گردن، احساس 

تعریق و ســرگیجه یــا حالت تهوع و اســتفراغ 

است. اگر وزن مناسبی داشته باشید، سیگار 

نکشید و به‌طور منظم ورزش کنید، خطر کمتر 

می‌شود.

سکته| این اتفاق زمانی رخ می‌دهد که 2 
خون آن‌طور که باید به قســمت‌هایی از 

مغز نمی‌رســد و ســلول‌های مغزی شــروع به 

ازبین‌ رفتن می‌کنند. اگر ناگهان دچار ضعف 

یا بی‌حسی در صورت، پاها یا دست‌های خود 

شــدید، کنترل رفتار خود را از دست دادید یا 

گیج شدید و یا اگر احساس کردید در صحبت 

کردن مشکل دارید، سریع درخواست کمک 

کنید. با کنترل فشارخون و مدیریت استرس، 

ترک سیگار و شروع ورزش می‌توانید خطر را 

کم کنید.

ســنگ کیســه صفرا| تکه‌های سفت 3 
شــده صفرا با عنوان سنگ کیسه صفرا 

شناخته می‌شوند که اندازه آن‌ها از یک دانه 

شــن تا یک توپ گلــف متفاوت اســت. صفرا 

مایعی اســت که به بدن کمک می‌کند از شر 

مواد زائد خلاص شود. این سنگ‌ها می‌تواند 

باعث درد شــدید در قســمت بالای شــکم یا 

پشت ناف شود. چاقی، دیابت و بیماری کرون 

احتمال ابتلا به آن را بیشتر می‌کند.

شکستگی اســتخوان| اســتخوان‌های 4 
شما با افزایش سن شــکننده‌تر می‌شوند 

و احتمــال افزایــش شکســتن آن‌هــا بیشــتر 

اســت. این مســئله با عنــوان پوکی اســتخوان 

هــم شــناخته می‌شــود و احتمــال بــروز آن در 

 زنــان مســن بیشــتر اســت. کلســیم و ویتامین

D می تواند به کاهش و پیشــگیری از آن کمک 

کند.

سنگ کلیه| توده‌های سختی هستند 5 
که معمولا از کلســیم ســاخته و در کلیه 

تشــکیل می‌شــوند و معمــولا بــدون مشــکل 

 از بــدن خــارج می‌شــوند؛ امــا ســنگ‌های 

بزرگ تــر می‌توانند بســیار دردناک باشــند و 

باعث خونریزی و عفونت شوند یا جریان ادرار 

را مسدود کنند. 

تنگی نخاع| این مشکل آرام آرام به وجود 6 
می‌آید اما ناگهانی خود را نشان می‌دهد 

و زمانــی اتفــاق می‌افتد که کانالی در ســتون 

فقرات که نخاع و سایر اعصاب را نگه می‌دارد، 

به دلیل آرتریت باریک می‌شود. در این حالت 

ممکن اســت اعصاب فشرده شــوند که باعث 

بی‌حســی، گرفتگــی یــا درد در ناحیــه کمر و 

گردن می‌شود. 
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خوراکی‌های فوق فراوری شده باعث آرتروز زانو می‌شود

متخصصان می‌گویند بیماری‌های استخوان را هم باید به فهرست رو به رشد بیماری‌های مرتبط 

با مصرف غذاهای فوق‌‌فراوری‌شــده اضافه کرد. »نیویورک‌پست« می‌نویسد، طبق مطالعات 

قبلی تنقلات بسته‌بندی‌شده، نوشیدنی‌های شــیرین، نان‌های تولید انبوه، ماست میوه‌ای، 

برخی غلات صبحانه و جایگزین‌های گوشت جزو مواد فو‌ق‌‌فراوری به شمار می‌روند و با چاقی و 

دیابت، بیماری‌ قلبی، افسردگی و زوال عقل مرتبط‌اند. چندین مطالعه دیگر حتی از ارتباط این 

مواد غذایی با خطر مرگ زودرس خبر می‌دهند.

  از طرفــی طبــق تحقیقــات جدیــد، غذاهــای فوق‌فراوری‌شــده می‌توانــد باعــث آرتــروز زانو 

شود. شــایع‌ترین شــکل آرتریت یعنی آرتروز، عمدتا به‌دلیل ســاییدگی و پارگــی لایه محافظ 

غضروفی در نقطه اتصال استخوان‌ها ایجاد می‌شــود که شبیه ساییدگی آج لاستیک است. به 

گفته دکتر ونی کی. آگاروال، متخصص بازسازی مفصل ران و زانو در مرکز »نیویورک لنگون« 

)NYU Langone(، استئوآرتریت بیشتر در مفاصل ران دیده می‌شود و باعث درد کشاله ران و 

همچنین مفاصل زانو می‌شود و درد زانو را به همراه دارد. بنابر مطالعات، هر کیلوگرم اضافه‌وزن 

فشار روی مفاصل زانو را افزایش می‌دهد و چهار تا شش برابر فشار بیشتر بر آن وارد می‌‌کند. به 

گفته زهرا آکایا، نویسنده این مطالعه، نوآوری این مطالعه به این دلیل است که تاثیر کیفیت رژیم 

غذایی به‌ویژه غذای فوق‌فراوری‌شــده را بر چربی درون‌عضلانی ماهیچه ران از طریق ام‌آرآی 

بررسی کرده است.  محققان متوجه شدند که افراد هرچه غذاهای فوق‌فراوری بیشتری مصرف 

کنند - فارغ از این که کالری دریافت کنند یا ورزش کنند یا نکنند - در ماهیچه رانشــان چربی 

درون‌عضلانی بیشتری وجود خواهد داشت که از عوامل ابتلا به آرتروز به شمار می‌رود. عوامل 

خاصی مانند سن و استعداد ژنتیکی که ممکن است در ابتلا به آرتروز تاثیرگذار باشد کنترل‌ناپذیر 

است، اما عواملی مانند مصرف غذاهای فوق‌فراوری‌شده را می‌توان کنترل کرد.

ضربه سر و آسیب‌های مغزی در بلندمدت

براســاس مطالعه‌ای جدید، ضربه‌زدن به توپ با ســر که حرکتی 

بسیار رایج در فوتبال اســت، بیش از آن چه تصور می‌کنیم به 

مغز آســیب می‌زند. محققــان انجمن رادیولــوژی آمریکای 

شمالی می‌گویند که ضربه سر به توپ با برخی بیماری‌های 

عصبی مرتبــط اســت. به گــزارش نیویورک‌پســت، ضربه 

ســر بــه توپ ممکــن اســت ســبب بیماری‌هایــی ماننــد 

»انســفالوپاتی تروماتیــک مزمــن« )CTE( شــود کــه نوعــی 

بیمــاری پیش‌رونده مغزی اســت و به‌دلیــل ضربه‌هــای مکرر به 

ســر ایجاد می‌شــود و در میان ورزشــکاران بوکــس، بازیکنــان فوتبال و 

نیروهای ارتش که در معرض خطر انفجار و ضربه‌اند، شــایع اســت.  بنابر‌ ایــن مطالعه، ماده 

سفید مغز بازیکنان فوتبال غیرطبیعی است. ماده سفید قسمتی از مغز است که ناهنجاری 

آن نشانه آسیب‌های شدید مغزی است. به گفته محققان، بیشتر آسیب‌ها در لوب پیشانی مغز 

و زیر بخشی از جمجمه است که بازیکنان از آن برای ضربه به توپ استفاده می‌کنند. به گفته 

محققان، ضربات سر به ماده سفید نزدیک به شیارهای مغز و درنتیجه ناهنجاری‌ ماده سفید مغز 

به عملکرد شناختی آسیب می‌زند. این ناهنجاری در همان نواحی رخ می‌دهد که در بیماری 

»انســفالوپاتی تروماتیک مزمن« رخ می‌دهد و بر همین اساس، قابلیت یادگیری که عملکرد 

شناختی مغز است، کاهش می‌یابد و همچنین بر عملکرد آینده افراد هم تاثیر می‌گذارد. 

اگر شما هم در طول روز مدام چشم‌‌های‌‌تان را می‌‌مالید، 
بد نیست بدانید خطر بزرگی ســامت و بینایی شما را 
تهدید می‌‌کند. قوز قرنیه یک بیماری پیشرونده چشم 
است که قرنیه، ســطح شفاف و گنبدی شــکل چشم را 
درگیر می‌‌کند. نازک شدن و برآمدگی قرنیه می‌‌تواند 
منجر به اختــال دید، حساســیت بــه نــور و در موارد 

شدید، زخم قرنیه و کاهش بینایی شود.

  علل و عوامل خطر
در حالی که علت دقیق قوز قرنیه ناشــناخته اســت، عوامل 

متعددی می تواند خطر ابتلا به این بیماری را افزایش دهد، 

از جمله:

ژنتیک| افراد با سابقه خانوادگی قوز قرنیه بیشتر در معرض 
ابتلا به این بیماری هستند.

مالش چشــم| مالــش مزمــن چشــم می‌‌تواند باعــث ایجاد 
اســترس مکانیکی بر قرنیه شــود که به مرور زمــان منجر به 

نازک شدن و برآمدگی آن می‌‌شود.

آلرژی| افراد مبتلا به آلرژی به احتمال زیاد چشم‌‌های خود 
را مکرر مالش می‌‌دهند که  در ایجاد قوز قرنیه نقش دارد.

پیشگیری از قوز قرنیه

در حالی که هیچ راه مطمئنی برای جلوگیــری از قوز قرنیه 

وجود ندارد، افراد می توانند برای کاهش خطر این بیماری 

اقداماتی را انجام دهند، مانند:

اجتناب از مالش چشم| استفاده از قطره‌‌های چشمی برای 

کاهش خارش یا سوزش می‌‌تواند به کاهش میل به مالیدن 

چشم‌‌ها کمک کند.

کنترل آلرژی: درمان آلرژی زمینه‌‌ای می‌‌تواند به جلوگیری 
از مالش چشم و استرس مکانیکی مرتبط با قرنیه کمک کند.

اســتفاده از عینک محافظ| عینک محافظ  از آســیب‌‌های 
چشمی که می‌‌تواند منجر به آســیب قرنیه شود، جلوگیری 

می‎کند.

البته تشخیص بیماری با پزشک متخصص است و افراد مبتلا 

به قوز قرنیه باید با یک متخصص مراقبت از چشــم همکاری 

کنند تا یک برنامه درمانی شخصی داشته باشند که نیازهای 

خاص آن‌‌ها را برطرف و به حفظ بینایــی آن‌‌ها در طول زمان 

کمک کند. 

قوز قرنیه، خطری بزرگ برای بینایی
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 هجوم بیماری‌ها
 بعد از 50 سالگی

با گذر از 50 سالگی وارد دهه‌ای از زندگی‌مان می‌شویم که طی آن ناراحتی‌های 
جسمی بروز بیشتری دارند و سلامت ما را به چالش می‌کشند 

تازه ها
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بیشتر بدانیم

شاید فکر کنید افزایش سن قرار است بعد از 70 سالگی برای‌مان مهم شود اما واقعیت این 

است که همیشه بعد از 50 سالگی بعضی از بیماری‌ها و ناراحتی‌های جسمی  ناگهان خود را 

نشان می‌دهند؛ دردهایی که می‌توانند نشانه‌ای از مشکلات مهم‌تری باشند؛ بنابراین بهتر 

است از قبل در موردشان بدانیم.

فائزه مهاجر    | مترجم


