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مارك چنگيزى
مارك چنگيزى، بيولوژيست نظرى 
اعصاب، نويسنده علوم و نويسنده ايرانى-

آمريكايى است كه در نيو جرسى و از 
پدرى ايرانى و مادرى آمريكايى متولد 
شده است.مارك ليسانس خود را در 
رياضى و فيزيك از دانشگاه ويرجينيا و 
دكتراى خود را در رشته رياضى در سال 
1997 از دانشگاه مريلند گرفت. دكتر 
چنگيزى از زمان پايان دكترا تا كنون در 
كالج كورك ايرلند، دپارتمان علوم مغز و 
اعصاب دانشگاه دوك، دانشگاه كلتك و 
دپارتمان علوم شناختى در در دانشگاه 
است.  كرده  تدريس  و  تحقيق  رنسلرِ 
معتبر  فلوشيپ  سال 2002  در  وى 
 Sloan-Swartz شده  شناخته  و 
در  اعصاب  نظرى  بيولوژى  زمينه  در 
دانشگاه كلتك از آن خود كرد.مارك 
به  را  خود  آزمايشگاه  سال 2010  در 
راه  باربر  تيم  دكتر  همكارش  همراه 
اندازى كرد. اين آزمايشگاه كه 2ai نام 
كه  شد  اندازى  راه  هدف  اين  با  دارد 
نتيجه تحقيقات آن منجر به راه اندازى 
شركتهاى فنآورى شود و آن شركتها 
بتوانند هزينه تحقيقات آينده آزمايشگاه 
را تامين كنند. اولين شركتى كه از اين 

آزمايشگاه متولد شد، O2Amp بود 
كه شركت فنآورى نورى و الهام گرفته 
از كشف مارك در زمينه اساس تكاملى 
كتابهاى  است.مارك  رنگى  بينايى 
متعددى نوشته است، از آن جمله « 
 Harnessed: How Language
 and Music Mimicked
 Nature and Transformed
در   »  Ape to Man, Benbella
سال 2011 است. او مقالات زيادى را 
نيز در نشريه و وب سايتهاى معتبر مانند 
 Discover، Huffington مجله 

Post و Forbes منتشر كرده است.

هاى  بيمارى  در 
قلبى و عروقى در برخى موارد 
خاص از اسكن هسته اى قلب استفاده 
مى كنند.حالا با ما همراه باشيد تا به 
دانستنى هايى از اسكن هسته اى قلب 

بپردازيم.
اسكن قلبى به معنى تصويربردارى 
به  قلب)  (عضله  ميوكارد  خون رسانى 
روش تصويربردارى هسته اى مى باشد 
كه با تزريق وريدى از يك ماده راديو 
يا  تكنسيم  (معمولا  بى خطر  اكتيو 
تاليوم)، خون رسانى به عضله قلب در 
بطور  استراحت  و  ورزش  حالت  دو 
مى   گيرد. قرار  بررسى  مورد  جداگانه 

اسكن قلب يكى از آزمايشهاى دقيق 
تشخيص بيمارى  قلب و عروق براى 
سرخرگهاى كرونر قلب (CAD) است 
استراحت  و  ورزش  مرحله  دو  طى  و 
به  خون رسانى  كيفيت  و  كميت   ،
عضله قلب (سرخرگهاى كرونر) را در 
بررسى  قلب  مختلف  سطوح  و  زوايا 
مى كند. استفاده ديگر اسكن قلب در 
بيماران با سابقه سكته قلبى يا بيماران 

نارسايى قلبى، تشخيص ميزان بافت 
با  نجات  قابل  باقيمانده(بافت  زنده 
اقدامات درمانى) در عضله قلب است.

در قلب طبيعى ، ماده راديواكتيو بطور 
يكنواخت در عضله قلب پخش مى شود. 
در بيماران مبتلا به تنگى عروق كرونر 
قلب ، در حال استراحت اسكن نرمال 
استرس  يا  ورزش  تست  از  پس  اما 
كاهش  مشخصى  منطقه  در  دارويى 
مجددا  كه  مى شود  ديده  برداشت 
كامل(آنژين  بطور  استراحت  از  پس 
قلبى) يا ناقص(سكته قلبى) به حال 
بيمار  سازى  برمى گردد.آماده  اول 
براى اسكن ، همان موارد آماده سازى 
بيمار براى تست ورزش است. و شامل 

استرس  صورت  در  جسمانى  آمادگى 
تست ورزشى و قطع بعضى داروهاى 
در  اسكن  مى باشد.  قلبى  مداخله گر 

دو مرحله استراحت و بعد از استرس 
(تست ورزش يا استرس دارويى) انجام 

مى شود.
بااسترس  همراه  قلب  اسكن  مرحله 
ابتدا  دارويى:  استرس  يا  ورزش  تست 
تست ورزش انجام و در انتهاى مرحله 
ورزش ، ماده راديواكتيو (داروى مربوط 
به اسكن قلب) تزريق مى شود و يك 
بطور  تردميل  دستگاه  بعد  دقيقه 
در  مى ايستد.  باز  حركت  از  تدريجى 
ورزشى،  فعاليت  تحمل  عدم  صورت 
صورت  به  دى پيريدامول  با  اسكن 

مورد  ورزش  تست  براى  جايگزينى 
دى پيريدامول  مى گيرد.  قرار  استفاده 
نيز تاثيرى مانند فعاليت ورزشى بر روى 
قلب مى گذارند و نقاط سرد اسكن را 
(اسكن)  مى سازند.نگاره بردارى  نمايان 
قلب ، بلافاصله پس از آزمون ورزش يا 
تزريق داروى اسكن امكانپذير نيست و 
وجود يك تأخير زمانى مناسب ضرورى 
است. در اتاق انتظار با نوشيدن مايعات 
مثل چند ليوان آب يا شير و قدم زدن 
، به خروج پرتوداروى اضافى از كبد و 
كيسه صفرا كمك خواهيد نمود . در 
 20 حدود  كه  تصويربردارى  مرحله 
دقيقه طول مى كشد، بدن بايد در حالت 
بيحركت قرار گيرد. جابجا شدن ، تكان 

دادن دستها ، سرفه كردن و حتى نفس 
كردن  جابجا  بخاطر  كشيدن  عميق 
قلب در فضاى سينه تصوير نهايى قلب 

را مخدوش كرده و سبب بروز خطاهاى 
تشخيصى مى شوند.در نوبت بعد براى 
انجام اسكن قلب در مرحله استراحت 
مجددا در زمان تعيين شده بايد مراجعه 
كند. بعد از مرحله اول اسكن (اسكن 
بعد از آزمون ورزش) مى توان داروهاى 
قلبى گذشته را تحت نظر پزشك معالج 
مجددا از سرگرفت (براى اسكن قلب در 
مرحله استراحت نياز به قطع دارو وجود 
استراحت  مرحله  انجام  براى  ندارد). 
حداقل از 3 ساعت قبل از مراجعه ناشتا 
باشيد يا حداقل از مصرف شير ، كره و 
مواد غذايى چرب و شكر پرهيز كنيد. 
(در بيماران مبتلا به ديابت قندى 1 
ساعت ناشتا بودن كافى است). مرحله 
استراحت آسانتر و كوتاهتر از مرحله 
اوليه بوده و در اين مرحله ديگر آزمون 
تزريق  ابتدا  نمى شود.  انجام  ورزش 
وريدى پرتودارو به عمل آمده و پس از 
يك تأخير زمانى حدود 1 تا 2 ساعته 
مجددا تصويربردارى از قلب با همان 

شرايط قبلى تكرار خواهد شد.
داروى راديواكتيو :

دارويى كه در انتهاى مرحله آزمون 
ورزش از طريق آنژيوكت به بيمار تزريق 
مى شود يك ماده راديواكتيو بى خطر 
معمولا  ماده  اين  است.  ضرر  بدون  و 
تكنسيوم مى باشد. ترس مفرط از پرتو 
كه در بعضى بيماران مشاهده مى شود 
به هيچ وجه پايه علمى ندارد. ماده راديو 
ناچيز  مقدار  به  اينجا  در  كه  اكتيوى 
بكار مى رود تنها حاوى پرتو گاما است 
و نقش يك ماده شبرنگ را در محيط 
تاريك و غير قابل دسترس داخل بدن 
بازى مى كند. به بيان ديگر ماده تزريقى 
هيچگونه  كه  شده  انتخاب  نوعى  از 
تابش آلفا يا بتا ندارد (چون انرژى و 
عوارض احتمالى يك ماده راديواكتيو 
بيشتر معلول تابش ذرات آلفا و بتاى آن 
مى باشد). بنابراين، پرتو دارويى كه براى 
شما به مقدار بسيار اندك و با نيمه عمر 
بسيار كوتاه تجويز مى شود فقط به عنوان 
يك ردياب يا نشانه گر بى خطر به مدت 
چند ساعت در بدن شما باقى مى ماند 
و از نظر تابش پرتو يا تركيب شيميايى 
هيچ ضررى براى شما نخواهد داشت.

ما فاتحان شهرهاى رفته بر باديم
با صدايى ناتوان تر زآنكه بيرونيد از سينه

راويان قصه هاى رفته از ياديم
كس به چيزى يا پشيزى برنگيرد سكه 

هامان را ، گويى از شاهى ست بيگانه
يا ز ميرى دودمانش منقرض گشته

گاهگه بيدار مى خواهيم شد زين خواب 
جادويى همچو خواب همگنان غار،

چشم مى ماليم و مى گوييم: آنك، طرفه 
قصر زرنگار صبح شيرينكار
ليك بى مرگ است دقيانوس

واى، واى، افسوس. 

نکات جالبی درباره ی اسکن 
هسته ای قلب

هاى بيمارى در

كاهش وزن با  اين 
دستگاه بسيار كوچك

باشيد  داشته  همراه  به  خود  با  را  دستگاه  اين  اگر 
ميتواند مراحل خوردن و جويدنتان را كنترل كند و به شما 

بايد  حد  چه  تا  و  ايد  كرده  دريافت  كالرى  ميران  چه  تا  بفهماند 
بخوريد! غذا 

بازار  وارد  تازگى  به  كه  كالرى  مصرف  و  جويدن  ضربان  ثبت  دستگاه 
به  مربوط  موارد  مى تواند  دارد  قيمت  دلار    159 تنها   و  است  شده 
خوردن غذا را به طور خودكار در حافظه خود ذخيره كرده و بر روى تلفن 

همراه يا تبلت و يا كامپيو تر به كاربر نشان دهد.
جنس  از  شده  ساخته  كوچك  دستگاه  يك   BitBite است،  گفتنى 
آلومينيوم و پلاستيك است و متناسب گوش شما داخل آن قرار مى گيرد 
و  جويدن  حال  در  شما  كه  خوراكى هايى  ميزان  رديابى  به  مى تواند  و 

بپردازد. هستيد،  خوردن 
از  ورودى  صداهاى  ضبط  به   BitBite مى دهند،  نشان  بررسى ها 

در  خوردن  غذا  الگوى  تشخيص  و  حسگرها  و  ميكروفون  طريق 
مى تواند  و  مى پردازد  صدا  تحليل  و  تجزيه  طريق  از  افراد 

و  است  خورده  مقدار  چه  و  چه  كاربر  كه  بگويد 
رديابى تعداد كالرى مصرف شده نيز از جمله 

كاهش  براى  آن  ديگر  قابليت هاى 
وزن است.

ورزش  و  تحرك  اهل  شما  اگر 
نيستيد مى توانيد با روزى 20 دقيقه 
پياده روى احتمال مرگ خود را 30 
درصد كاهش دهيد. پياده روى يكى 
از ساده ترين راه ها براى رسيدن به 
سلامت، تناسب اندام و تغييرنگرش در 
روند زندگى است. پياده روى مى تواند 
به شما كمك كند تا تندتر از پيش راه 

اما  قبل.  از  تر  نرم  همچنين  و  برويد 
در عين حال اين ورزش ساده و كم 
خرج مى تواند لطمات و آسيب هاى 
كند،  وارد  شما  بدن  به  هم  بسيارى 
چطور؟ مى توانيد روش هاى نادرست 

پياده روى را با ما مرور كنيد.

شلنگ تخته انداختن 
حد  از  تندتر  داريد  سعى  وقتى 
سراشيبى  يك  برداريد،  قدم  معمول 
ساده و طبيعى زمين خيلى بلندتر از 
گام هاى رو به جلوى شما خواهد بود 
و طبيعتا خيلى دورتر از گام هايى كه 
برمى داريد. همين منجر به حركاتى 
نامنظم و شلنگ تخته مى شود كه 
راه رفتن را بى حاصل و حتى براى 
پا  ساق  كند.  مى  زننده  صدمه  پاها 
در اين حركات تند آسيب مى بيند 
و شما ديگر نمى توانيد به راه رفتن 

ادامه دهيد.
راه حل: تمام قدرت پاها براى قدم 
آيد،  مى   پاها  پشت  و  ساق  از  زدن 
مى  اگر  برداريد.  قدم  سريع  و  كوتاه 
خواهيد سريع پياده روى كنيد، روى 

قدم هاى كوتاه و سريع تمركز كنيد.

انتخاب بد كفش ورزشى 
خوب  روى  پياده  هاى  كفش  همه 
دهيم،  مى  شرح  آنچه  اگر  نيستند. 
توصيف كفش شما باشد، بهتر است 
كش  عضلات  پا،  ورم  براى  را  خود 

آمده و مشكلات زانو آماده كنيد. 

بايد  روى  پياده  كفش  سنگين: 
بسيار سبك باشد، پاها را محكم نگه 

دارد و بالشت هوا داشته باشند. 
است  سفت  كفش  كف  اگر  سفت: 
و شما نمى توانيد به آن پيچ و تاب 
روى  پياده  براى  آنها  پس  بدهيد، 
ندارند.  را  لازم  انعطاف  هم  كردن 
آنقدر  بايد  روى  پياده  ورزش  كفش 
آن  با  بتوانيد  كه  باشد  پذير  انعطاف 
حركت كنيد و بتوانيد به آن حالت 
داريد  سفتى  كفش  اگر  بدهيد.  رول 
مى توانيد آن را براى پياده روى در 
مناطق سفت و سخت استفاده كنيد. 

بيش از يكسال عمر دارند: زيرسازى 
و پشتيبانى يك كفش پياده روى در 
طول زمان از دست مى رود. بعد از هر 
500 مايل كفش خود را تعويض كنيد.

پياده  يك  از  بعد  اگر  بودن:  كوچك 
كند،  مى  ورم  پاهايتان  طولانى  روى 
بايد كفشى با شماره بزرگتر تهيه كنيد. 
اگر 30 دقيقه يا بيشتر پياده روى مى 
كنيد بايد كمى بزرگتر از كفش هاى 
معمولى تان كفش پياده روى تهيه كنيد.

صافى كف پا 
اگر به جاى اينكه نيروى وارد شده 
پنچه  تا  پاشنه  از  زمين  سوى  از 
حركت كند، در سطح پا باقى بماند، 
يعنى اينكه كف پاى شما صاف است. 
علائم: 1-كف پاى شما با هر حركت 
از سوى زمين ضربه مى خورد. 2-با 
راحت  توانيد  نمى  كفش  كفى  هر 
باشيد. 3-ساق پاى شما با پياده روى 

درد مى گيرد. 
ورزشى  هاى  كفش  حل: 1-از  راه 
بالشت  كه  كنيد  استفاده  منعطف 
كفش  2-ترجيحا  دارند.  هوا  هاى 
كوتاه  پاشنه  كه  بخريد  ورزشى 
ترى داشته باشد. 3-با انجام نرمش 
و  ساق  كنيد  سعى  مخصوص  هاى 
پاشنه  كنيد. 4-روى  قوى  را  پا  مچ 
پاهايتان به مدت 30 ثانيه راه برويد.

ثابت نگه داشتن دست ها 
دست  روى  پياده  موقع  شما 
پهلوها  به  محكم  را  هايتان 
حركت  را  آنها  يا  ميچسبايند 
راست  و  خم  اينكه  بدون  ميدهيد 
ها  دست  حركت  اگر  كنيد.  شان 
كنار  و  نكنند  حركت  پاها  همزمان 
همچون  شوند،  داشته  نگه  پهلوها 
و  كنند  مى  سنگينى  ثابتى  آونگ 

سرعت حركت را مى گيرند.
سرعت  و  قدرت  توانيد  مى  شما 
به  ها  دست  از  استفاده  با  را  خود 
كنيد،  بيشتر  طبيعى  و  موثر  طور 
يعنى با خم كردن آنها و اجازه دادن 
كه به طور طبيعى نوسان به سمت 
جلو و عقب داشته باشند. اگر شما 
سمت  به  صاف  را  خود  هاى  دست 
پايين نگه داريد، ممكن است دچار 
گرم  هواى  در  خصوصا  شود،  تورم 

تابستان.
به  را  خود  هاى  دست  حل:  راه 
به  و  كنيد  خم  درجه   90 صورت 
سمت جلو و عقب و مخالف حركت 

پاها حركت دهيد.

اشتباهات رايج در پياده روى اشتباهات رايج در پياده روى 

مهدی اخوان ثالث


