
 خارش کف دست 
خبر از پول می دهد یا بیماری؟

حتما شــنیده اید یا دیده اید افرادی را که خارش کف 
دست را نشــانه به دســت آوردن پول می دانند، اما این 
موضوع حقیقت نداشته و خارش کف دست علت دیگری 

دارد.
بــه گزارش ســامت نیوز به نقل از برنــا؛  خارش کف 
دست به دلیل وضعیت های متفاوت پوستی اتفاق می افتد 
که گاهی اوقات نشــانه ای از یک مشــکل جدی در بدن 
فرد می باشــد. خارش کف دست چپ و راست با یکدیگر 
متفاوت است و می تواند عامت های مختلفی داشته باشد.

دلایل خارش کف دست
به طــور کلی حدودا ۶ دلیل برای خارش کف دســت 

وجود دارد که شامل موارد زیر می باشد:
اگزما

واکنش های آلرژیک
دیابت

واکنش و حساسیت به دارو
مشکات مربوط به کبد

اختال عصبی
خارش دســت معمولاً یک اتفاق کافه کننده اســت 
و گاهــی اوقات فرد را از انجــام دادن کارهای روزانه باز 

می دارد.

اگزمای دست
طبق مطالعات انجام شــده تقریباً ۱۰ درصد از افرادی 
که زندگی می کنند، دچار اگزمای دســت هستند که این 
شــرایط شــیوع ندارد، اما عاوه بر خارش دست، باعث 
قرمز شــدن پوست، خشــکی و گاهی اوقات زخم شدن 
آن خواهد شــد.معمولاً افرادی که دستشان بیش از حد 
در معرض رطوبت و یا مواد شــیمیایی خاص می باشــد، 
بیش از بقیه دچار اگزما می شــوند. محصولات شیمیایی 
مثل شوینده های لباس و مو و بدن می توانند عاملی برای 
اگزمای دست باشند که البته این موضوع ارثی نیز هست.

واکنش های آلرژیک
گاهی اوقات خارش دست به دلیل واکنش های آلرژیک 
اتفاق می افتد، مثاً زمانی که افراد دســت خود را بیش از 
حد در معرض آفتاب یا مواد شیمیایی قرار می دهند با این 
مشکل مواجه می شوند که معمولاً ۴۸ ساعت بعد از قرار 

گرفتن در معرض آلرژن ظهور پیدا می کند.

دیابت
زمانی کــه فرد به دیابت مبتا باشــد، قند خون او به 
شــدت بالا می رود و در نتیجه پوست خشک و با خارش 
همراه خواهد بود. این وضعیت معمولاً با قرمزی پوســت 

همراه نخواهد بود.

واکنش به داروها
گاهی اوقات خارش کف دست می تواند نتیجه مشکاتی 
در معده فرد باشد. زمانی که واکنش های آلرژیک به یک 
دارو پدید آید، ممکن اســت فرد از خودش خارش دست 
را بروز دهد که نشانه مقابله با دارو می باشد.علت خارش 
کف دســت در اثر مصرف داروها، این است که در چنین 
شرایطی هیستامین ها تمایل دارند تا در دست و پای فرد 

تجمع پیدا کنند و خارش را به وجود می آورند.

اختالات عصبی
گاهی اوقات آســیب به عصب دست ها می تواند خارش 
کف دست را ایجاد کند. آسیب دیدن عصب دست معمولاً 
به سندروم تونل کارپال نیز می انجامد. این سندروم فشار 
زیادی روی عصب دســت وارد می کند و باعث بی حسی، 

ضعف، خارش و درد میشود.

مشکات کبدی
ــدن  ــوع اختــال از سیســتم خــود ایمنــی در ب ــک ن ی
ــارش  ــد و خ ــود می آی ــه وج ــد ب ــه در کب ــود دارد ک وج
دســت را بــا خــود همــراه دارد. عــاوه بــر آن، حالــت تهوع، 
درد اســتخوان، اســهال، ادرار تیــره یــا عــرق و یرقــان نیز از 

ــم دیگــر می باشــد. عائ

اختلالات چرخه اوره تهدیدکننده زندگی است
اگر کودک شما اختال چرخه اوره دارد، کبد او نمی تواند یکی از آنزیم 
های مورد نیاز چرخه را بســازد. هنگامی که بدن آنها نمی تواند نیتروژن 
را حذف کند، آمونیاک تشکیل شده و در خون آنها جمع می شود. سمی 

است و می تواند باعث آسیب مغزی شود یا آنها را وارد کما کند.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از وب ام دی، اختالات چرخه اوره 
)UCDs( گروهی از بیماری ها هســتند. آنها حذف مواد زائد را برای 
بدن کودک شما سخت می کنند زیرا آنها وظیفه هضم پروتئین ها را 

برعهده دارند.
اختــالات چرخه اوره ارثی اســت؛ به این معنا که شــما آنها را به 
فرزندتان منتقل می کنید.در بیشــتر مــوارد، می توانید آنها را با رژیم 
غذایی و داروها مدیریت کنید.هنگامی که کودک شــما پروتئین می 
خورد ، بدن او آن را به اســیدهای آمینه تجزیه می کند و از آنچه که 
نیاز دارد اســتفاده می کند. مواردی که آنها نیاز ندارند بیشتر به مواد 

زائد تجزیه می شود که بدن آنها را حذف می کند.

این در فرآیندی به نام چرخه اوره اتفاق می افتد. کبد کودک شــما 
چیزهایی به نام آنزیم می ســازد که نیتروژن زائد را به اوره تبدیل می 

کند. اوره از بدن آنها به شکل ادرار خارج می شود.
اگر کودک شــما اختال چرخه اوره دارد، کبد او نمی تواند یکی از 
آنزیم های مورد نیاز چرخه را بســازد. هنگامی که بدن آنها نمی تواند 
نیتروژن را حذف کند، آمونیاک تشکیل شده و در خون آنها جمع می 
شود. سمی است و می تواند باعث آسیب مغزی شود یا آنها را وارد کما 

کند. اگر به سرعت آن را درمان نکنید، حتی می تواند کشنده باشد.

اختال چرخه اوره چه کسانی را تحت تاثیر قرار می دهد؟
UCD ها از هر 35۰۰۰ نوزاد یک نفر را تحت تاثیر قرار می دهد.

هشت نوع از آن وجود دارد. آنها بر اساس آنچه در چرخه اوره وجود 
ندارد نامگذاری شده اند. همچنین می شنوید که پزشکان آنها را با اول 

حروف صدا می زنند:

کمبود ARG1 -- آرژیناز
کمبود ASL - آرژنینوسوکسینات لیاز

کمبود ASS1 - آرژنینوسوکسینات سنتاز ۱
کمبود سیترین -- سیترین

I کاربامویل فسفات سنتتاز - CPSI کمبود
کمبود NAGS - N-استیل گلوتامات سنتاز

کمبود ORNT1 -- اورنیتین ترانسلوکاز
کمبود OTC -- اورنیتین ترانس کاربامیاز

والدین این بیماری ها را از طریق ژن های معیوب به فرزندان خود 
منتقل می کنند. )همه ما دو نسخه از ژن های خود را به ارث می بریم، 
یکــی از هر والدین(. در اکثر UCD ها، برای ابتا به این بیماری باید 
یک ژن معیــوب از هر دو والدین دریافت کنید. ژن ها به بدن کودک 

شما می گویند که چگونه پروتئین را تجزیه کند.
ادامه در صفحه 2

 ۶دردی که با حمله قلبی
اشتباه می گیریم توجه کنید

1 سوزش معده
اگر اسید معده ی شما داخل مری شود موجب سوزش 
بافت مری )در مجاورت قلب( می شــود و ممکن است 

با دردهای شدید در قفسه ی سینه نیز همراه باشد.
2 زخم معده

اعصاب معده قوی و حساس هستند. اگر در ناحیه ای 
از معده ی خود زخم معده داشــته باشید، موجب درد 

قفسه ی سینه و گاهی حالت تهوع می شوید.
3 مشکلات ریوی

مشــکات حاد ریوی، منجر به ســرفه های خشک و شدید 
می شود که در این صورت درد قفسه ی سینه را در پی دارد.

4 جراحت در ماهیچه های مجاور
ممکن اســت جراحت یــا درد در ماهیچه های مجاور 
مانند درد در ماهیچه های پشت قفسه ی سینه، درد در 

این ناحیه را به وجود آورند.
5 فرورفتگی یا شکستگی دنده

 این نقص در بدن با درد در ناحیه ی قفسه ی سینه خود را نشان می دهد.
۶ اضطراب شدید

در این زمان پمپاژ خون از قلب به اندام ها بالاتر می رود و ما 
ممکن است دردی در قفسه ی سینه حس کنیم که به علت 

حالت پمپاز غیر عادی قلب است.

افراد میانسال حتما صبحانه بخورند !
  حذف صبحانه 

باعث حمله قلبی می شود
 طبــق یافته های جدید، افراد میانســالی 
که عادت به نخوردن وعده صبحانه دارند 
بیش از افــرادی که صبحانــه کامل می 
خورند دچار گرفتگی عروق قلب می شوند!

 احتمال حمله قلبی 
 و فوت با مصرف زیاد 

این ماده غذایی
گرچــه همواره غــات ســبوس دار جزء 
خوراکی هــای مفیــد برای ســامت بدن 
هســتند و از بسیاری بیماری ها پیشگیری 
می کننــد اما این مســئله در مورد غات 
ســفید و تصفیه شــده صــدق نمی کند و 
به طور خــاص با افزایش خطر بیماری های 

قلبی عروقی همراه هستند.
پژوهش های جدید حاکی از آن است 
که مصرف زیاد غات تصفیه شده مانند 
نان سفید خطر بروز بیماری های قلبی 

و فوت ناشی از آن را افزایش می دهد.

خواص گردو برای بانوان!
کمک به کاهش وزن، بهبود خواب، تقویت موهای سر، جلوگیری از سکته مغزی، جلوگیری از حمله 

قلبی، تنظیم قندخون، کاهش چروک پوست، شادابی پوست صورت
خرما موثرترین میوه برای محافظت از بدن در مقابل ابتا به بیماری های قلبی عروقی است

خرما درمانگر بیماری های مانند بالا رفتن فشارخون، گرفتگی عروق و بروز حمله قلبی است.

ابتــدا آرامش خود را حفظ کرده و بــا اورژانس تماس 
بگیرید.در زمانی که منتظر رسیدن اورژانس هستید در 
صورتی که حساسیت ندارید یک قرص آسپرین مصرف 
کنید. آسپرین رایج ترین داروی رقیق کننده خون در 

جهان می باشد که احتمال زنده ماندن را در حمله قلبی 
بالا می برد.از مصرف نیتروگلیسیرین تجویز شده پرهیز 
کنید زیرا این دارو باعث گسترش عروق شده و مانع از 
حمله قلبی و یا بقای عضات نمی شود. بطور مکرر سرفه 
نکنید زیرا در شرایطی که حمله قلبی پیش آمده است 
سرفه های مکرر یک خرافه درمانی محسوب می شود.به 
قفسه سینه خود فشار وارد نکنید زیرا این عمل هنگام 
ایست قلبی کارایی داشته و احیای قلبی توسط پزشک و 

یا یک فرد آموزش دیده انجام می شود.

پری آقایار
 کارشناس علوم اجتماعی 

و مشاور در گیاهان دارویی

اگر در تنهایی دچار حمله قلبی شدیم، چه کنیم؟

حال و روز قلب تان در تنهایی
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بیماری کبد چرب به دلیل تجمع چربی مازاد در 
کبد ایجاد و اغلب در افرادی دیده می شود که اضافه 

وزن دارند یا چاق هستند.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از مای کلولند کلینیک، کبد 
شــما یک اندام ضروری با عملکردهای متعدد حمایت کننده از 
زندگی است. امروزه در جهان کبد چرب به یک بیماری اپیدمی 
و همه گیر تبدیل شــده به طوری که از هــر ۱۰ نفر در جهان 
یک نفربه آن بیماری مبتاست.در ادامه به بررسی این بیماری 

خواهیم پرداخت.

کبد در واقع:
صفرا تولید می کند که به هضم غذا کمک می کند.

برای بدن پروتئین می سازد.
آهن را ذخیره می کند.

مواد مغذی را به انرژی تبدیل می کند.
موادی ایجاد می کند که به لخته شــدن خون شما 

کمک می کند
با ایجاد فاکتورهــای ایمنی و حذف باکتری ها و 
ســموم )موادی که می توانند به بدن شــما آسیب 
برسانند( از خون شما به مقاومت در برابر عفونت ها 

کمک می کند.
بیماری کبد چرب چیست؟

بیماری کبد چرب )اســتئاتوز( یک بیماری شایع 
اســت که به دلیل تجمع بیــش از حد چربی در کبد 
ایجاد می شود. یک کبد سالم حاوی مقدار کمی چربی 
است. زمانی که چربی به 5 تا ۱۰ درصد وزن کبد شما 

برسد مشکل ساز می شود.

چرا بیماری کبد چرب مضر است؟
در بیشتر موارد، بیماری کبد چرب هیچ مشکل جدی ایجاد 
نمی کند یا مانع از عملکرد طبیعی کبد شما نمی شود. اما برای 
7 تا 3۰ درصد افراد مبتا به این بیماری، بیماری کبد چرب با 
گذشت زمان بدتر می شود. کبد چرب طی سه مرحله پیشرفت 

می کند:
کبد شما ملتهب )متورم( می شود که به بافت آن آسیب می 

رساند. این مرحله استئاتوهپاتیت نامیده می شود.
بافت اســکار در جایی تشکیل می شود که کبد شما آسیب 

دیده است. این فرآیند فیبروز نامیده می شود.
بافت اسکار گســترده جایگزین بافت سالم می شود. در این 

مرحله، سیروز کبدی خواهید داشت.

سیروز کبدی
سیروز کبدی در نتیجه آسیب شدید به کبد ایجاد می شود. 
بافت اســکار ســخت که جایگزین بافت ســالم کبد می شود، 
عملکرد کبد را کند می کند و در نهایت، می تواند عملکرد کبد 
را به طور کامل مسدود کند. سیروز می تواند منجر به نارسایی 

کبد و سرطان کبد شود.

انواع بیماری کبد چرب
دو شکل اصلی بیماری کبد چرب وجود دارد:

بیماری کبد چرب ناشی از الکل
بیماری کبد چرب ناشی از الکل ناشی از مصرف منظم الکل 
است. حدود 5 درصد از مردم در ایالات متحده به این 

شکل از بیماری کبدی مبتا هستند.

بیماری کبد چرب غیر مرتبط با الکل
 )NAFLD( بیماری کبد چرب غیر مرتبط با الکل
با مصرف الکل ارتباطی ندارد. این بیماری از هر ســه 
بزرگســال یک نفر و از هــر ۱۰ کودک یک کودک را 
تحت تاثیر قرار می دهد. محققان علت دقیق بیماری 
کبد چرب غیر مرتبط با الکل را پیدا نکرده اند. عوامل 
متعددی مانند چاقی و دیابت می توانند خطر ابتا را 

افزایش دهند.

چه کسانی به بیماری کبد چرب مبتا می شوند؟
در صورتی که موارد زیر را دارید احتمال ابتا شما به 

کبد چرب بیشتر می شود:

چه چیزی باعث کبد چرب می شود؟

اختلالات چرخه اوره تهدیدکننده 
زندگی است

ادامه از صفحه اول
یک نوع از UCD به نام کمبود اورنیتین ترانس کاربامیاز 
)OTC( وجــود دارد که پزشــکان آن را اختال مرتبط با 
 X جنســیت می نامند. مادران حامل این ژن در کروموزوم
خود هستند و بیشتر آن را به پسران خود منتقل می کنند.

عائم
UCD ها به دو گروه تقسیم می شوند:

UCD کامل: این بدان معناســت که کودک شما دچار 
کمبود شدید یا کامل آنزیم است. در چند روز اول عائم زیر 

را مشاهده خواهید کرد:
ایراد گیر شدن کودک
خواب آلودگی یا تنبلی

تغذیه ناکافی یا خیلی کم
استفراغ

دمای پایین بدن
مشکات با وضعیت بدن

تشنج
تنفس سریع که کند می شود

کما
UCD جزئی: کودک شــما می تواند مقداری از آنزیم را 
بســازد، اما نه به اندازه نیازش. ممکن اســت ماه ها یا حتی 

سال ها عائم را مشاهده نکنید.
تجمع آمونیــاک )هیپرآمونمی( می تواند در اثر بیماری، 

آسیب، استرس یا کاهش وزن سریع اتفاق بیفتد.
عائم آن معمولاً نسبت به نوزادان مبتا به UCD کامل 

کمتر است. آنها عبارتند از:
پرهیز از غذاهای پر پروتئین یا بیزاری از گوشت

از دست دادن اشتها
حالت تهوع یا استفراغ

مشکات رفتاری، از جمله بیش فعالی
مشکات روانی )گیجی، هذیان، توهم، روان پریشی(

تشخیص
اکثر نوزادان تازه متولد شده برای ASS1 و ASL مورد 
آزمایش قرار می گیرند، امــا نحوه عملکرد این آزمایش ها 
متفاوت است. بسیاری از آنها برای کمبود آرژیناز و سیترین 
آزمایش می شــوند. تعداد انگشت شماری نیز برای کمبود 

OTC و CPS1 آزمایش می شوند.
اگر کودک شــما پس از بازگشــت به خانه عائم خود را 
نشان دهد، پزشــک معاینه فیزیکی انجام می دهد. آنها در 
مورد سابقه خانوادگی شما می پرسند و آزمایشاتی را انجام 
می دهند. آنها به دنبال آمونیاک در خون فرزند شما و اسید 
آمینــه در خون و ادرار او خواهند بود. پزشــک می تواند از 
طریق فرآیندی به نام بیوپســی، یک قطعه کوچک از کبد 
آنها را بردارد. آنهــا آن را برای آنزیم ها آزمایش می کنند. 

آزمایشات ژنتیکی معمولاً تشخیص را تأیید می کند.

رفتار
UCD ها تهدید کننده زندگی هســتند. منتظر درمان 

نباشید.
تیمی از متخصصان سامت از کودک شما مراقبت خواهند 
کرد. آنها این سه درمان را به طور همزمان انجام می دهند:

دیالیز برای حذف آمونیاک از خون آنها
تغذیه آنها با مکمل های قند، چربی و اسیدهای آمینه

داروهایی برای حذف نیتروژن اضافی
درمان طولانــی مدت می تواند عائم UCD را مدیریت 
کند. فرزند شما در طول زندگی خود به آزمایش خون مکرر 
برای بررسی سطح آمونیاک نیاز دارد. استرس روی بدن آنها 
)مانند بیماری، جراحت یا جراحی(- می تواند باعث افزایش 
سطح این مواد مضر شود. در این مواقع، باید کالری بیشتری 

به آنها بدهید تا بدنشان سوخت زیادی داشته باشد.

درمان طولانی مدت شامل موارد زیر خواهد بود:
یک رژیم غذایی کم پروتئین و پر کالری

داروهایی برای حذف نیتروژن
مکمل های اسیدهای آمینه

نوشیدن آب فراوان
پیوند کبد می تواند عائم اختال چرخه اوره را معکوس 

کند.

چشم انداز
هیچ درمانی برای UCD وجود ندارد. سامت بلندمدت 
فرزند شــما بســتگی بــه UCD ، شــدت آن، چقدر زود 
تشــخیص داده شده اســت و چقدر برنامه درمانی را دنبال 

می کنید، دارد.
اگر کودک شما از رژیم غذایی خاصی پیروی نمی کند یا 
عائم مکرر ناشی از استرس را دارد، تورم مکرر مغز می تواند 

به آسیب مغزی برگشت ناپذیر منجر شود.
اگر زود تشخیص داده شوند و رژیم غذایی خود را رعایت 

کنند، می توانند زندگی عادی داشته باشند.

دمنوش اسطوخودوس سپر بلایتان
اسطوخودوس، گیاهی چند ساله به ارتفاع حدود 
نیم متر با برگ های متقابل، باریک، دراز، سبزرنگ 
و پوشیده از گل های سفید پنبه ای است. گل های 
آن به رنگ بنفش و به صورت سنبله می باشد.
اسطوخودوس در بیشــتر نقاط دنیا به صورت 
خودرو می روید و بسته به شرایط محیط و خاک به 
انواع مختلف ظاهر می شود.قسمت مورد استفاده 

این گیاه، گل ها و سرشاخه های گل دار آن است.
اسطوخودوس بوی بســیار مطبوعی دارد؛ ولی 
طعم آن تلخ است و به علت بوی مطبوع آن در 
عطرسازی مصرف می شود.از دیرباز، ملل مختلف 
با خواص این گیاه دارویی آشنا بودند و از آن برای 
رفع بسیاری ناراحتی ها از جمله مشکلات هاضمه، 

بی خوابی، اضطراب استفاده می کردن.

دکتر مهدی فهیمی
 متخصص طب سنتی

خواص درمانی اسطوخودوس را جدی بگیرید!
تأثیر بر روی دستگاه عصبی:

 دمنوش اسطوخودوس، آرام بخش و ضد استرس 
اســت و برای برطرف کردن غم و اندوه، اســتفاده 

می شود.
 برای رفع فراموشی و تقویت حافظه مفید است.

 ضد تشنج است.
 سردرد و سرگیجه را برطرف می کند.

 دمنوش اســطوخودوس بــرای معالجه ضعف 
اعصاب مفید است.

 برای رفع بی خوابی یک قاشق چای خوری پودر 
اسطوخودوس را با یک قاشــق چای خوری پودر 
ســنبل الطیب مخلوط کرده، در یــک لیوان آب 
جوش بریزیــد و به مدت ۱۰ دقیقه دم کنید. این 
دمنوش را یک ســاعت قبل از رفتن به رختخواب 

میل کنید تا بی خوابی شما برطرف شود.
 برای رفع خســتگی و ایجاد آرامش چند قطره 
روغن اســطوخودوس را در وان آب گرم بریزید و 

برای مدت پانزده دقیقه در آن دراز بکشید.

تأثیر بر روی دستگاه حرکتی:
 دمنوش اســطوخودوس درمان کننده رماتیسم، 

آرتروز و نقرس است.
 گرفتگی های عضانی را باز می کند.

 برای برطرف کردن رعشه و سرگیجه حدود 5 گرم 
از پودر آن را با عسل مخلوط کنید و هر شب بخورید.

تأثیر بر روی دستگاه تنفسی:
 دمنوش اسطوخودوس برای مبارزه با التهاب نایژه 

یا همان برونشیت، ساح خوبی است.
 آسم را برطرف می کند.

 بیماری های سینه و سرفه را رفع می نماید.
 در معالجه زکام مؤثر است.

تأثیر بر روی سیستم گوارشی:
 دمنوش اسطوخودوس مقوی معده است.

 کرم های معده و روده را از بین می برد.
 از آن می توان به عنوان مسهل و تمیزکننده معده 

و روده استفاده کرد.
 برای برطــرف کردن ســوءهاضمه یک قطره اســانس 

اسطوخودوس را در یک لیوان آب نیم گرم بریزید و میل کنید.
 برای رفع حالت تهوع مفید است.

 صفرابــر اســت و کبد را بــه کار می انــدازد و 
بیماری های کبدی را برطرف می کند.

تأثیر بر روی دستگاه قلبی – عروقی:
 دمنوش اسطوخودوس تپش قلب را از بین می برد.

 روغن گیاه اسطوخودوس قلب را آرام می کند و 
می توان در کاهش فشار خون بالا، مؤثر باشد.

تأثیر بر روی دستگاه ادراری و تناسلی:
 دمنوش اسطوخودوس، ادرارآور می باشد.

 برای رفع بیماری های مجاری ادراری مفید است.
تأثیر بر روی پوست:

زخم های کهنه را با مالیدن اسانس اسطوخودوس 
که در الکل حل کرده اید برطرف کنید.

 مالیدن پماد اسطوخودوس زخم ها را ضد عفونی 
می کند و التیام می بخشد.

 روغن اسطوخودوس عملکرد قابل ماحظه ای در 
روند احیای پوست در اثر سوختگی دارد.

کاهش ۸۰ درصدی اشتیاق به مصرف 
موادمخدر میان معتادان

 معاون کاهش تقاضا و توســعه مشارکت های مردمی ستاد 
مبارزه با مواد مخدر، گفت: طبق بررسی ها با استفاده از داروی 
»بوپره نورفین« که توســط متخصصان داخلی و شرکت های 
دانش بنیان تولید شده است، شاهد کاهش ۸۰ درصدی اشتیاق 

به مصرف مواد مخدر در میان افراد معتاد هستیم.
محمد جمال لو افزود: براســاس آمارهای متقن با مبنای پژوهشــی 
معتبر، میانگین سن اعتیاد در کشــور حدود ۲۴ سال است؛ البته این 

بدان معنا نیست که افرادی آلوده به اعتیاد در سنین پایین تر نداریم.
به گفته او، ممکن است در برخی از مناطقی که در کانون جرم واقع 
شده اند شاهد آلودگی با عمق بیشتری باشیم اما میانگین ریاضی )یعنی 
برآیند سن معتادین تقسیم بر تعداد آنها در کل کشور( بر اساس پژوهش 
های معتبر و قابل اتکا )نه یک پژوهش موردی با جامعه محدود( حدود 

۲۴ سال است.
معاون کاهش تقاضا ستاد مبارزه با مواد مخدر ادامه داد: ایجاد تحول 
در درمان و کاهش اعتیاد با هدف ایجاد مانایی در درمان به عنوان یک 
اولویت راهبردی در دســتور کار ســتاد قرار دارد و در سالهای اخیر به 
دستاوردهای ارزشمندی با استفاده از ظرفیت شرکت های دانش بنیان 

دست یافته ایم.
به گفته جمال لو، با اســتفاده از ظرفیت شــرکت های دانش بنیان 
موفقیت هایی در زمینه تولید انبوه و کاهش چشمگیر قیمت در حوزه 
تولیــد دارو به خصوص »بوپره نورفین« بعنــوان یک داروی اثربخش 

حاصل شده است.
وی، به آزمایش عملی این دارو اشــاره کرد و افزود: تجربه استفاده از 
این دارو در جمعیت ۱5 هزار نفری زندانهای کشــور نشان می دهد که 
کاهش رفتارهای پرخطر زندانیان درگیر اعتیاد بسیار چشمگیر بوده و 
بر اســاس اعام همکاران در سازمان زندانها، ۸۰ درصد کاهش اشتیاق 

مصرف مواد در جمعیت مذکور گزارش شده است.
معاون کاهش تقاضا ستاد مبارزه با مواد مخدر تاکید کرد: ایجاد تنوع 
در سبد درمان، کاهش آسیب و سوءمصرف مواد در دستور کار قرار دارد 
و عاوه بر حفظ زنجیره های ارزشمند درمانی موجود در کشور، نسبت 
به فعال سازی ســایر ظرفیت ها نیز اقدامات ارزشمندی صورت گرفته 
است.جمال لو همچنین به موضوع هماهنگی نهادهای اجرایی در مقابله 
با مصرف مواد مخدر اشــاره کرد و گفت: تجربه های موفق بین المللی 
و بومی نشــان  دهد که اعتیاد یک همه گیری اســت و برای به دست 
آوردن نتایج موثر، لازم است که همه ظرفیت های مردمی و حاکمیتی 

به صورت توامان فعال شوند.
او توضیح داد: با تقلیل این اپیدمی خطرناک به حوزه عملکردی یک 
وزارتخانه، کمکی به حل مساله نخواهد شد و ظلم در حق افکار عمومی 
است؛ بنابراین از همه همکاران رسانه های جمعی درخواست داریم که 
نسبت به فعال سازی پویش های اجتماعی سراسری، مستمر و فعال در 
پاســخ به این سئوال بسیار مهم که »نقش هر ایرانی بعنوان یک سفیر 
پیشگیری از اعتیاد چیست؟«، مارا یاری کنند.جمال لو در پایان به نقش 
آموزش و پرورش اشــاره کرد و افزود: در حــوزه آموزش و پرورش هم 
تاش های زیادی صورت گرفته ولی با انتظارات و اهداف تعیین شــده 
فاصله زیادی وجود دارد زیرا بر اساس سند تحول دولت، چرخش های 

تحویل آفرین در حوزه کارکردی پیشگیری از اعتیاد مورد انتظار است.

نژاد اسپانیایی یا آسیایی هستند.
یائسگی کامل شده است )قاعدگی شما متوقف شده است(

چاقی با سطح بالای چربی شکم داشته باشید.
فشار خون بالا، دیابت یا کلسترول بالا دارید.

مبتا به آپنه انســدادی خواب هستید )یک راه هوایی مسدود 
شده که باعث توقف و شروع تنفس در طول خواب می شود(.

چه چیزی باعث بیماری کبد چرب می شود؟
برخی افراد بدون داشتن هیچ گونه بیماری قبلی به بیماری کبد 
چرب مبتا می شــوند. اما این عوامل خطر احتمال ابتا به آن را 

افزایش می دهند:

داشتن اضافه وزن و چاقی
ابتا به دیابت نوع ۲ یا مقاومت به انسولین

داشتن سندرم متابولیک )مقاومت به انسولین، فشار خون بالا، 
کلسترول بالا و سطح تری گلیسیرید بالا(

مصــرف برخــی از داروهــای تجویــزی، مانند آمیــودارون 
تاموکســیفن   ،)®Cardizem( دیلتیازم   ،)®Cordarone(

)Nolvadex®( یا استروئیدها
عائم بیماری کبد چرب چیست؟

افــراد مبتا به بیماری کبد چرب اغلب هیچ عامتی ندارند تا 
زمانی که بیماری به ســیروز کبدی پیشــرفت کند. اگر عائمی 

دارید، ممکن است شامل موارد زیر باشد:
درد شکم یا احساس پری در سمت راست بالای شکم

حالت تهوع ، از دست دادن اشتها یا کاهش وزن
پوست مایل به زرد و سفیدی چشم )یرقان(

ورم شکم و پاها )ادم(
خستگی شدید یا آشفتگی ذهنی

ضعف
بیماری کبد چرب چگونه تشخیص داده می شود؟

از آنجایی که بیماری کبد چرب اغلب هیچ عامتی ندارد، پزشک 
شما ممکن است اولین کسی باشد که آن را تشخیص می دهد. سطوح 
بالاتر آنزیم های کبدی و یا افزایش آنزیم های کبدی که در آزمایش 
خون برای سایر بیماری ها ظاهر می شوند، ممکن است عامتی باشند 
برای کبد چرب. افزایش آنزیم های کبدی نشانه آسیب کبد شماست. 

برای تشخیص، پزشک ممکن است موارد زیر را تجویز کند:

ســونوگرافی یا توموگرافی کامپیوتری )سی تی اسکن( برای 
گرفتن تصویری از کبد

بیوپسی کبد )نمونه بافت( برای تعیین میزان پیشرفت بیماری 
کبد

فیبرواســکن، یک ســونوگرافی تخصصی که گاهی به جای 
بیوپســی کبد برای تعیین میزان چربی و بافت اســکار در کبد 

استفاده می شود.
بیماری کبد چرب چگونه درمان می شود؟

هیچ دارویی به طور خاص برای بیماری کبد چرب وجود ندارد. 
در عوض، پزشکان بر کمک به شما در مدیریت عواملی که به این 
بیماری کمک می کنند تمرکز می کنند. آنها همچنین توصیه می 
کنند که تغییراتی در ســبک زندگی ایجاد کنید که می تواند به 

طور قابل توجهی سامت شما را بهبود بخشد.

درمان شامل موارد زیر می شود:
اجتناب از الکل

کاهش وزن
مصرف داروها برای کنترل دیابت، کلسترول و تری گلیسیرید 

)چربی در خون(
مصرف ویتامیــن E و تیازولیدین دیون هــا )داروهای مورد 
 )®Avandia و ®Actos اســتفاده برای درمان دیابت مانند

در موارد خاص

چگونه می توان از بیماری کبد چرب پیشگیری کرد؟
بهترین راه برای جلوگیری از بیماری کبد چرب انجام کارهایی 

است که سامت کلی را حفظ می کند:

در وزن ســالم بمانید. اگر اضافه وزن یا چاقی دارید، به تدریج 
وزن خود را کاهش دهید

به طور منظم ورزش کنید و تحرک داشته باشید
مصرف الکل خود را محدود کنید

داروها را طبق دستور مصرف کنید
آیا بیماری کبد چرب قابل برگشت است؟

کبد توانایی شگفت انگیزی برای ترمیم خود دارد. اگر از الکل 
اجتنــاب کنید یا وزن کم کنید، می توان چربی و التهاب کبد را 

کاهش داد و آسیب اولیه کبد را معکوس کرد.

آیا بیماری کبد چرب کشنده است؟
بیماری کبد چرب مشکات عمده ای برای اکثر افراد ایجاد نمی 
کند. با این حال، اگر به ســیروز کبدی تبدیل شود، می تواند به 

مشکل جدی تری تبدیل شود.
سیروز کبدی درمان نشده در نهایت منجر به نارسایی کبد یا 
ســرطان کبد می شود. کبد شما عضوی است که بدون آن نمی 

توانید زندگی کنید.

رژیم مناسب کبد چرب
برای کاهش وزن آهسته اما پیوسته از یک رژیم غذایی متعادل 
پیروی کنید. کاهش وزن ســریع در واقع می تواند بیماری کبد 
چرب را بدتر کند. پزشکان اغلب رژیم مدیترانه ای را توصیه می 
کنند که سرشار از سبزیجات، میوه ها و چربی های خوب است. 
از پزشک یا متخصص تغذیه خود در مورد روش های کاهش وزن 

سالم راهنمایی بخواهید.

روش های درمانی دیگر
درمان کبد چرب بستگی به علت آن دارد، بعضی از انواع 
آن ممکن است نیازی به درمان نداشته باشد. اصاح سبک 
زندگــی عاوه بر درمان می تواند باعث پیشــگیری از این 

بیماری شود.
اجتنــاب از مصرف الکل و دیگر مواد ســمی: پرهیز از 
مصــرف الکل، ضــروری ترین بخش کنتــرل کبد چرب 
الکلی اســت. همچنین بیماران بایــد از مصرف داروهایی 
مثل کورتیکواستروئیدها که باعث آسیب به کبد می شود، 

اجتناب کنند.
رژیم غذایی : رژیمی با چربی تعدیل شده برای پیشگیری 

از کبد چرب توصیه می شود.
کاهــش وزن: کاهش وزن می تواند باعث کاهش مقدار 

چربی جمع شده در کبد شود.
ورزش: ورزش منظم برای بهبــود این بیماری، مفید و 
روشی مناســب برای کاهش کلسترول و تری گلیسیرید 

خون است.
دارودرمانی تحت نظر پزشک: داروهایی که برای درمان 

مقاومت انسولین استفاده می شود، می تواند مفید باشد.
گیاه خار مریم )Milk Thistle(: خار مریم گیاهی است که 
برای درمان بیماری های کبدی اســتفاده و باعث افزایش تولید 
آنزیم های آنتی اکســیدانت می شود که به کبد برای شکستن 
و دفع مواد سمی کمک می کند. همچنین این گیاه ممکن است 
باعث افزایش تولید سلول های کبدی جدید شود. البته مصرف آن 

باید تحت نظر پزشک باشد.
برای بیمارانی به بیماری کبد چرب گرید ۲ مبتا هستند، 
بهترین راه درمان، تغییر سبک زندگی است. با خوردن غذاهای 
کم چرب و افزایش فعالیت بدنی می توانید بیماری خود را درمان 

و هر چند وقت یک بار با پزشک متخصص مشورت کنید.

مواد منع مصرف و عوارض جانبی
ضرر و عوارض خاصی ندارد اما اشــخاص صفراوی مزاج از این گیاه اســتفاده 

نکنند؛ زیرا باعث آشفتگی آنان می شود.
این اشخاص باید آن را با سکنجبین میل نمایند.

اسطوخودوس از نظر طب قدیم ایران، گرم و خشک است.

 از خواص های دیگر اسطوخودوس بدانید
 دمنوش اسطوخودوس برای تقویت عمومی بدن خوب است.

 برای پیشگیری از آب آوردن بدن، دمنوش اسطوخودوس بنوشید.
 برای رفع ترشحات زنانه می توانید از این گیاه استفاده کنید.

 برای برطرف کردن بوهای نامطبوع در منزل می توانید چند قطره روغن 
اســطوخودوس را در آب ریخت و به آرامی آن را جوشاند تا عطر خوش آن 

در هوای منزل پخش شود.
 روغن این گیاه، تسکین دهنده سوزش نیش حشرات است.

 اســطوخودوس به اندازه گلوله های نفتالین و دیکر حشره کش های سمی 
برای از بین بردن بیدها مؤثر است.

چهار رایحه شایع و مناســب برای این فیزیوتراپی را 
رایحه لیمو، اکالیپتوس، گل محمدی، گل رز یا گاب 
و میخــک از جمله راهکارهــای درمانی حس بویایی 
اســت که باید به صورت روزانه انجام شــود. استفاده 
از دهان شــویه و نیز اســتعمال پماد ویتامین A در 
کنار بینی نیز بســیار موثر است. در مقالات اخیر ذکر 
 B شده اســت که مصرف روزانه زینک و امگا 3 و نیز

کمپلکس هم می تواند تاثیرگذار باشد.
روش درمان به این صورت اســت که عصاره رز، لیمو، 
آویشــن یا اکالیپتوس را انتخاب و هر عصاره را دو بار 
در روز )صبح و عصر( به مدت ۱۰ ثانیه توســط بیمار 
استشــمام می شود. بین استشمام هر عصاره ۱۰ ثانیه 
فاصله داده شــود. بهتر است این عصاره با غلظت بالا 
در دسترس بیمار قرار بگیرند. گاهی ممکن است طول 

درمان بین ۴ تا ۱۲ هفته زمان ببرد.
استشــمام مرتب ایــن عصاره ها می توانــد در درمان 
اختال های بویایی مؤثر باشد. این عصاره ها جایگزین 
هم دارند. به جای رز از نسترن، بابونه، بهارنارنج، نرگس، 
یاس و ســنبل می توانید استفاده کنید. جایگزین های 
لیمو در این روش درمانی پرتقال و نارنگی هستند. به 
جای آویشن می توانید از میخک، دارچین، هل، وانیل 
و گلپر اســتفاده کنید. اگر اکالیپتوس در دســترس 
نداشــتید به جــای آن می توانیــد روی کارکرد مؤثر 

عصاره گیاه نعناع، سرکه و سیر حساب کنید.
همچنین داشــتن اضطراب و نگرانی به شدت گرفتن 
بیماری ها دامن می زند و هر چه میزان اســتراحت و 
دوری از اســترس بیشتر باشــد نتیجه گرفتن از این 
روش هــای درمانی زودتر اتفاق می افتد. پس بیشــتر 
استراحت کنید و با افکار مثبت به نتیجه این راهکار ها 

برای بازگشت حس بویایی خوشبین باشید. 

حسین ترابی
کارشناس مدیریت و مسئول کتابخانه نراق و مشاور طب سنتی

 بازگشت حس بویایی چشایی
بعد از ویروس کرونا

طرز تهیه دمنوش اسطوخودوس چگونه است
یک قاشق غذاخوری از سرشاخه گل دار و یا گل خشک شده اسطوخودوس را 
در دو لیوان آب جوش بریزید و به مدت ده دقیقه بر روی شعله غیرمستقیم 
قرار دهید تا دم بکشد؛ ســپس آن را صاف کنید و با عسل مخلوط کرده، 

میل نمایید.مقدار مصرف این دمنوش سه فنجان در روز است.
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شکســتگی های اســتخوانی از آن دســت اتفاقــات 
ناخوشــایند و ناتوان کننده ای اســت که با گذشت یک تا 
چند ماه، بســته به نوع و محل شکستگی و بویژه سن و 

شرایط عمومی فرد آسیب دیده، ترمیم و درمان می شود.
یک رژیم درمانی پس از شکستگی استخوان

به گزارش ســامت نیوز به نقل از وب ام دی، پس از 
شکستگی، استخوان شما نیاز به بازسازی دارد. یک رژیم 
غذایی ســالم و متعادل و غنی از مواد مغذی کلیدی می 
تواند به سرعت بخشیدن به آن کمک کند.شما نیازی به 
مصرف مکمل ندارید مگر اینکه پزشــکتان آن را توصیه 
کند. آنها همیشــه خوب کار نمی کنند. خیلی بهتر است 
مواد غذایی مورد نیاز خود را از بشقاب خود دریافت کنید 

نه از قرص.

پروتئین
حدود نیمی از ســاختار اســتخوان شــما از این ماده 
ساخته شده است. هنگامی که شکستگی دارید، بدن شما 
برای ساختن استخوان جدید برای ترمیم به آن نیاز دارد. 
همچنین به بدن شما کمک می کند تا کلسیم، یکی دیگر 
از مواد مغذی کلیدی برای اســتخوان های سالم را جذب 

کرده و از آن استفاده کند.
منابع خوب پروتئین

گوشت
ماهی
شیر
پنیر

پنیر دلمه
ماست
آجیل

دانه ها
لوبیا

محصولات سویا
غات غنی شده

کلسیم
ایــن ماده معدنی همچنین به شــما کمک می کند تا 
استخوان های قوی بســازید، بنابراین غذاها و نوشیدنی 

های غنی از آن می توانند به بهبود شکســتگی استخوان 
شــما کمک کنند. بزرگســالان باید روزانه بین ۱۰۰۰ تا 
۱۲۰۰ میلی گرم کلســیم دریافت کنند. پزشک به شما 
خواهد گفت که آیا به مکمل کلســیم نیاز دارید یا خیر و 

در صورت نیاز چه مقدار باید مصرف کنید.
منابع خوب کلسیم

شیر
ماست

پنیر
پنیر دلمه

کلم بروکلی
شلغم یا کلم سبز

کلم پیچ
سویا
لوبیا

کنسرو ماهی تن یا ماهی قزل آلا با استخوان
شیر بادام

غات
آب میوه غنی شده

D ویتامین
این ویتامین باید بخشــی از رژیم غذایی شــما باشد 
تا به بهبود شکســتگی شــما کمک کند. این ویتامین به 
خون شــما کمک می کند تا کلســیم را جذب کرده و از 
آن اســتفاده کند و مواد معدنی را در استخوان های شما 

بسازد.
زمانی که نور خورشید به پوست شما برخورد می کند 
مقداری ویتامین D دریافت می کنید، بنابراین می تواند 
ایده خوبی باشد که هر روز مدت زمان کوتاهی را در خارج 
از منزل بگذرانید؛ ۱5 دقیقه ممکن اســت برای یک فرد 

روشن پوست کافی باشد.
ویتامین D به طور طبیعی فقط در چند غذا مانند زرده 
تخم مرغ و ماهی چرب وجود دارد، اما تولیدکنندگان آن را 
به غذاهای دیگر مانند شــیر یا آب پرتقال اضافه می کنند. 
بزرگسالان باید روزانه حداقل ۶۰۰ واحد بین المللی ویتامین 
D دریافت کنند و اگر بالای 7۰ سال سن دارید باید حداقل 

۸۰۰ واحد بین المللی ویتامین D دریافت کنید.

D منابع خوب ویتامین
اره ماهی

ماهی آزاد
روغن کبد ماهی

ساردین
جگر

شیر یا ماست غنی شده
زرده تخم مرغ

آب پرتقال غنی شده
C ویتامین

کاژن پروتئینی اســت که یک بلوک ساختمانی مهم 
برای اســتخوان اســت. ویتامین C به بدن شــما کمک 
می کند تا کاژن بســازد و به بهبود شکستگی استخوان 
کمک می کند. می توانید آن را از بســیاری از میوه ها و 
سبزیجات تازه و خوشمزه دریافت کنید. محصولات کهنه 
یا گرم شده ممکن اســت مقداری از ویتامین C خود را 

از دست بدهند، بنابراین به سراغ محصولات تازه بروید.

C منابع خوب ویتامین
مرکبات مانند پرتقال

کیوی
انواع توت ها
گوجه فرنگی

فلفل
سیب زمینی

سبزیجات سبز
آهن

اگر کم خونی ناشی از فقر آهن دارید ممکن است بعد 
از شکســتگی کندتر بهبود پیدا کنید. آهن به بدن شما 
کمک می کند تا کاژن را برای بازسازی استخوان بسازد. 
همچنین نقشی در رساندن اکسیژن به استخوان های شما 

برای کمک به بهبود آنها دارد.
منابع خوب آهن

گوشت قرمز
مرغ یا بوقلمون با گوشت تیره

ماهی روغنی

تخم مرغ
میوه های خشک

سبزیجات سبز برگ
نان های سبوس دار

غات غنی شده
پتاسیم

بــه اندازه کافــی از این ماده معدنــی در رژیم غذایی 
خود اســتفاده کنید چرا که پتاســیم برای سامت بدن 
شــما ضروری است. بســیاری از میوه های تازه و سرشار 

از پتاسیم وجود دارد.

منابع خوب پتاسیم
موز

آب پرتقال
سیب زمینی

آجیل
دانه ها
ماهی

گوشت
شیر

برای بهبود شکستگی چه چیزی نباید خورد
بهتر اســت این موارد را کاهش دهید یا از آنها صرف 

نظر کنید:

الکل
در حالی که مجبور نیســتید نوشــیدنی های الکلی را 
حذف کنید، این نوشــیدنی ها روند بهبود اســتخوان را 
کاهش می دهند. شــما به این سرعت استخوان جدیدی 
برای رفع شکستگی نخواهید ساخت. مقداری الکل بیش 
از حد نیز می تواند شــما را روی پاهایتان بی ثبات کند 
که مــی تواند احتمال زمین خوردن و آســیب به همان 

استخوان را افزایش دهد.

نمک
مصرف بیش از حد این مقدار در رژیم غذایی می تواند 
باعث از دســت دادن کلسیم بیشــتر در ادرار شود. نمک 

می تواند در برخی غذاها یا نوشیدنی ها وجود داشته باشد 
که مزه شوری ندارند، بنابراین برچسب ها را بررسی کنید 
و حدود ۱ قاشــق چای خوری یا ۶ گــرم در روز مصرف 

کنید.

قهوه
مقدار زیادی کافئین)بیش از چهار فنجان قهوه غلیظ 
در روز( می تواند روند بهبود اســتخوان را کمی کند کند. 
ممکن اســت باعث ادرار بیشتر شما شــود و این به این 
معنی است که کلسیم بیشــتری از طریق ادرار از دست 

می دهید. مقدار متوسط قهوه یا چای باید خوب باشد

درمان سریع شکستگی استخوان
به گزارش ســامت نیوز به نقل از او ال ای داک، برای 
درمان سریع شکستگی استخوان این مواد غذایی را حتما 

به رژیم خود اضافه کنید

لبنیات
شــیر، ماســت و پنیر منبع خوبــی از ویتامین D و 
کلســیم هســتند، دو ماده مغذی کلیدی که بدن شــما 
برای اســتحکام و رشد اســتخوان ها به آن نیاز دارد. اگر 
شکســتگی استخوان دارید، سعی کنید مصرف لبنیات را 

افزایش دهید تا روند بهبودی تسریع شود.

شیر سویا
حتی با وجود اینکه شــیر لبنیات در حفظ اســتخوان 
های قوی و ترمیم شکســتگی ها شــهرت زیادی دارد، 
افرادی که به لاکتوز حساســیت دارند می توانند به جای 

آن شیر سویای غنی شده را انتخاب کنند.
شیر سویای غنی شــده منبع خوبی از کلسیم است و 

لاکتوز ندارد.
شیر ســویا کلســترول ندارد و به طور طبیعی چربی 

اشباع کمی دارد.
شــیر ســویا منبع خوبی از پروتئین و پتاسیم نیز می 

باشد.

چه غذاهایی باعث جوش خوردن استخوان می شود؟

2۰۰ مورد ابتلا به سرخک در کشور 
شناسایی شد

رییس مرکز مدیریت بیماریهای واگیر وزارت بهداشــت، 
درمان و آموزش پزشکی گفت: از دی ماه سال گذشته تاکنون 
حدود 2۰۰ مورد ابتلا به ســرخک در کشور شناسایی شده و 

بسیاری از آنها در گروه سنی زیر 1۰ سال قرار دارند.
شــهنام عرشــی  افزود: معمولا بیماران مبتا به سرخک نیاز به 
بستری شدن در بیمارستان را ندارند مگر مواقعی که بیمار به عایم 
شــدید گوارشــی یا تنفسی و سوءتغذیه دچار شــده باشد از این رو 
آموزش به والدین در مراقبــت از کودکان مبتا در منزل در کاهش 

انتقال بیمارستانی کمک کننده است.
وی اظهــار داشــت: بهترین راه پیشــگیری از بیماری ســرخک 
واکسیناســیون به موقع اطفال در دو نوبت یکســالگی و ۱۸ ماهگی 
است و چنانچه فردی در طول عمرش به بیماری مبتا نشود و سابقه 
واکسیناسیون هم نداشته باشد تا آخر عمر به بیماری حساس خواهد 
بود و در هرسنی در صورت برخورد با ویروس امکان ابتا وجود دارد 

و در سنین بالا عوارض و عایم بیماری شدید تر می شود.
عرشی ادامه داد: در کشورمان نظام مراقبت بیماری های دارای 
تب و بثورات پوســتی )لکه های قرمز هم ســطح و یا برجسته که 
آبکی و یا چرکی نباشــند( برقرار اســت و شناســایی موارد دارای 
بثورات در شناســایی هر چه بیشــتر موارد سرخک و سرخجه در 
کشــور و در نتیجه اقدام ســریع در جلوگیری از انتشار آن کمک 
کننده اســت، به والدین توصیه می شود ضمن اقدام به موقع برای 
واکسیناسیون کودکان درصورت بروز عایم هرچه سریعتر به مراکز 

بهداشتی درمانی مراجعه کنند.
وی تاکید کرد: توجه به تغذیه مناســب بخصوص برای کودکان و 

جلوگیری از سوء تغذیه در میزان وخامت بیماری بسیار مهم است.
عرشــی در پایان گفت: موفقیت در دریافت تایید حذف ســرخک 
یعنــی قطع انتقال ویروس بومی در کشــورمان از ســازمان جهانی 
بهداشت نشانه برقراربودن نظام مراقبت مناسب در کشور بوده و لازم 
است هر ساله تاش در پایش مستمر شاخص های مربوطه انجام شود 
و والدین در صورت مشاهده عایم در کودک و مراجعه سریع به مراکز 
بهداشــتی درمانی و شناسایی به موقع موارد سرخک در نتیجه قطع 
انتقال و انتشــار ویروس می توانند در حفظ تاییدیه حذف سرخک و 

سرخجه در کشور سهیم باشند.

اهمیت نبض در طب سنتی جهت تشخیص و درمان بیماری ها)بر اساس کتاب قانون ابوعلی سینای طبیب(

از نبض خود بپرسید
چگونگی صحت و مرض بدن از جهات مختلف قابل پیگیری وتشخیص است.به طور مثال بعضی 
از طبیبان از روی زبان،عنبیه چشم، کف دست،ظاهر صورت به نوع بیماری دست می یابند و در 

صدد درمان آن بر می آیند.
) بر خلاف طب کلاســیک و نوین که اکثرا تشخیص بیماری ها از روی آزمایش و عکس های 
مختلف گه گاها هم این آزمایشــات درست نبوده و دارای خطا است و پزشــک را نیز در درمان صحیح دچار اشتباه 

می کند و می تواند اثرات جبران ناپذیری در بیمار بوجود بیاورد.(. 
یکی از مهمترین تشخیص بیماری ها استفاده از نبض بیمار یا نبض شناسی می باشد که اگر طبیب در این زمینه حاذق 
باشد راه خود را در تشخیص و درمان کوتاه کرده واثر بهتری در بهبود سلامتی فرد بوجود خواهد آورد. حال سعی شده 
در این مقال مباحثی مهم و کلی در باب نبض و کاربرد آن درتشــخیص بیماری به حضور خوانندگان و فرزانگان عزیز 

برسد و امید است که مورد توجه و استفاده اهل دانش قرار گیرد.

نبض چیست
بــه طور کلی نبض عبارت از حرکت آوندهای روح اســت و از انبســاط 
و انقباضی تشــکیل شده تا روح را به وســیله نسیمی خنک گرداند. هر 
نبضی از دو حرکت و دو آرامش ترکیب شــده است زیرا هر نبضی دارای 
انبســاط و انقباض اســت و بعد از هر یک از این دو حرکت باید آرامشی 
وجود داشته باشد، زیرا هرگز یک حرکت نمی تواند با حرکت بعدی خود 
پیوســتگی داشته باشد و هر حرکتی خود به خود آغاز و انتهای جداگانه 
ای دارد.این مســئله را می توان در رشته ی علم طبیعی درک کرد. پس 
هر نبضی بعد از چهار بخش یعنی دو حرکت و دو ســکون که به ترتیب 
عبارتند از: انبساط، آرامش، انقباض،آرامش به نبض دیگر می رسد. علت 
اینکه در بین اندامها، رگ ســاعد را جهت گرفتن نبض برگزیده اند سه 
وجه دارد:نخست اینکه این رگ آســان بدست می آید، دوم اینکه خود 
را برابر حس کمتر پنهان می دارد و ســوم اینکه درست در مقابل قلب و 

نزدیک آن اســت. دستور نبض گرفتن به این صورت است که باید دست 
بر پهلو قرار گیرد زیرا دست در حالت تکیه دادن دارای پهنا و برجستگی 
زیاد و طول کم و در موقع بر پشت افتادن دارای طول و برجستگی زیاد 
و پهنــای کمتر می گردد.نبض گیری باید موقعی انجام گیرد که صاحب 
نبض از خشــم و ســرور و ورزش وهر واکنش دیگری بدور باشد، نه تازه 
سیر شده باشد و نه گرسنه باشد،نه تازه ترک عادت کرده و نه عادتی را 
به تازگی کسب کرده باشد.بهتر آن است که نبض اشخاص معتدل المزاج 
را بدست آورد و نبض های دیگر را با آن مقایسه کرد.)در طب قدیم معیار 
نبــض را برای مردان 7۰-7۲ و برای زنان 75 و برای نوزاد ۱۴۰ در نظر 

می گرفتند و طب جدید نیز از این معیار تبعیت می کند.(
نباض باید در گرفتن نبض تمام حالات روحی و جســمی مریض را در نظر داشــته و 

سوالاتی از بیمار بکند.

حسین ترابی
 انجام بیش از 5۰ هزار مشاور طب سنتی

پیوند کلیه در کشور

مشــاور عالی وزیر بهداشــت، درمان و آموزش پزشکی گفت: 
تاکنون در کشــور ما بیش از 5۰ هزار پیوند کلیه انجام شده که 

در سطح منطقه بی نظیر است.
ناصر ســیم فروش در حاشــیه برگزاری بیســت و ششمین 
کنگره جامعه اورولوژی ایران در مرکز همایشهای دانشگاه شهید 
بهشتی، افزود: پیشــرفت های بسیاری در زمینه اعمال جراحی 
اورولــوژی رخ داده و عاوه بر درمان بیمــاران ایرانی؛ خدمات 

خوبی به بیماران کشورهای همسایه ارایه می کنیم.
وی اظهار داشــت: در اوایل تعدادی از بیماران برای درمان به 
خارج از کشور اعزام می شدند اما الان نه تنها به خارج از کشور 
نمــی روند، بلکه بیماران خارجی برای درمان و دریافت خدمات 
در مــواردی مانند پیوند کلیه؛ اندورولوژی به کشــور ما مراجعه 

می کنند.
سیم فروش به استفاده از جراحی لاپراسکوپی در کشور اشاره 
کرد و گفــت: در منطقه تقریبا جز پیشــروترین ها در جراحی 
لاپراسکوپی هستیم و عاوه بر توریسم درمانی؛ توریسم آموزشی 
هم داریم، تا کنون فارغ التحصیانی از کشورهایی مانند کویت، 

افغانستان و عراق هم داشتیم.
این جراح کلیه با اشــاره بــه برگزاری دوره های آموزشــی 
فلوشیب اندویو رولوژی و لاپراسکوپی برای افراد خارجی، اظهار 
داشت: از کشــورهایی مانند افغانستان، عراق و لبنان دوره های 
آموزشــی را در ایران می بینند و جراحی های فوق تخصصی را 
در کشورهای خود انجام می دهند. وی ادامه داد: پیوند کلیه در 

کشور افغانستان با کمک ایرانی ها راه اندازی شده است.
وی با اشــاره به اینکه در حوزه باروری هم پیشرفتهای زیادی 
داشته ایم، تصریح کرد: همکاران اورولوژیست هم در این زمینه 
فعالیت های خوبی دارند و مشــغول ارایــه خدمات به بیماران 
هســتند.بر اســاس گزارش وزارت بهداشــت، درمان و آموزش 
پزشکی، در حال حاضر تمامی پیوندها در کشور ما اعم از پیوند 
کبــد، روده، پانکراس، کلیه ها، قلب و ریه ها و پیوند روده در یک 
مرکــز، پیوند قلب در ۱۱ مرکز، پیوند کبد در ۱۲ بخش و پیوند 

کلیه نیز در 3۰ مرکز انجام می شود.

تخمه کدو تنبل
دانه های کدو تنبل منبع خوبی از منیزیم هســتند، 
ماده معدنی که به بدن کمک می کند کلسیم را جذب 
کند. منیزیم و کلســیم به استحکام استخوان ها کمک 
می کننــد. می توانید دانه هــای کدو تنبل بــوداده را 
روی ســالاد بریزید یا آن ها را به تنهایی به عنوان یک 

میان وعده ترد میل کنید.

فلفل دلمه ای
فلفل دلمه ای شــیرین، به ویژه فلفل قرمز، سرشــار از 
ویتامین C اســت، ماده ی مغذی که برای تشکیل کاژن 

ضروری است و برای بازسازی استخوان ها نیز مهم است.
۱/۲ فنجان فلفل دلمه ای در واقع ویتامین C بیشتری 
نســبت به یک پرتقال دارد. فلفل هــا را به صورت نواری 
برش دهید و با هوموس ترکیب کنید یا سعی کنید آنها را 

به املت اضافه کنید.

لوبیا سیاه
اگر به دنبال تقویت استخوان های خود هستید، راهی 
برای خوردن لوبیا سیاه پیدا کنید. آنها منبع خوب دیگری 
از منیزیم هســتند، ماده معدنی که برای بهبود ســریعتر 

اسکلت ضروری است.
می توانید آن ها را در سالاد تاکو، بوریتو یا در یک قابلمه 
بزرگ چیلی قرار دهید یا به صورت دلخواه به رژیم غذایی 

خود اضافه کنید.

گوشت
تقریبا نیمی از ساختار استخوان شما از پروتئین ساخته 
شده است. بدن شما برای ساختن استخوان های جدید و 

برای ترمیم پس از شکستگی به پروتئین نیاز دارد.

پروتئین همچنین به بدن شــما کمــک می کند تا از 
کلسیم به درستی استفاده کند.

گوشت یکی از بهترین منابع پروتئین است.

ساردین
ســاردین منبع خوبی از کلسیم و ویتامین D است که 

دو ماده مغذی کلیدی برای تقویت استخوان ها هستند.

ماهی چرب
کلسیم فقط در صورت دریافت ویتامین D خوب عمل 
مــی کند. ماهی های چرب مانند ماهی تن منبع خوبی از 

ویتامین D هستند.

حتی اگر کلســیم یک ماده مغذی کلیدی برای بهبود 
اســتخوان ها اســت، ویتامین D به همان اندازه و حتی 
 D بیشتر برای سامت بدن مهم و ضروری است. ویتامین
باعث تثبیت سطح کلسیم در خون می شود و نقش مهمی 

در ساختار و رشد استخوان ایفا می کند.

کلم پیچ
کلم پیچ منبع خوبی از ویتامین K است، ویتامینی که 
فعالیت اتصال کلســیم را در تشکیل استخوان ها تسهیل 

می کند.

تخم مرغ
منابــع غذایی کمی برای ویتامیــن D وجود دارد که 
تخم مرغ یکی از آنهاســت. عاوه بر این، تخم مرغ حاوی 
 B کلســیم، منیزیم، آهن، پروتئین و ویتامین های گروه

است.

انگور
انگور سرشــار از ویتامین K است. در واقع،3/۴ فنجان 
انگــور ۲5 درصد از ارزش روزانه شــما از این ویتامین را 
تامین می کند. آنها را به صورت ساده بخورید یا به سالاد، 

ماست یا جو دوسر اضافه کنید.

جعفری
این گیاه در واقع منبع عالی ویتامین K اســت. پستو 
جعفری درســت کنید تا روشی آســان و خوشمزه برای 
مصرف زیاد آن باشد. پســتو را روی سبزیجات استخوان 

ساز یا ماهی برای تقویت بیشتر قرار دهید.

طیور
آمینو اسیدهای خاص که بلوک های سازنده پروتئین 
هســتند، نقش مهمی در بهبود زخم و عملکرد سیســتم 

ایمنی دارند.
طیور، از جمله مــرغ و بوقلمون، حــاوی گلوتامین و 

آرژنین هستند، دو اسید آمینه که ممکن است به بهبودی 
زودتر استخوان شکسته شما کمک کند.

گلوتامین محافظت ســلولی را در مواقع استرس، مانند 
بیماری و آســیب، فراهم می کند، در حالی که آرژنین به 

تولید کاژن و بهبود زخم کمک می کند.
عاوه بر این، آرژنین در مواقع استرس، آسیب و بیماری 
به سرعت کاهش می یابد و مصرف کافی این اسید آمینه را 

بیش از پیش مهم می کند.

عوامل تعیین کننده ی جوش خوردن استخوان ها
شکستگی های استخوانی از آن دست اتفاقات ناخوشایند 
و ناتوان کننده ای است که با گذشت یک تا چند ماه، بسته 
به نوع و محل شکستگی و بویژه سن و شرایط عمومی فرد 

آسیب دیده، ترمیم و درمان می شود.
با این حال از زمان بروز شکستگی تا جوش خوردگی و 
ترمیم ناحیه آســیب دیده، این نگرانی برای شخص وجود 
دارد که آیا اســتخوان های شکســته اش بدرستی به هم 
جوش می خورند و این که کیفیت، کارایی و مقاومت آنها 

پس از ترمیم، دوباره همچون گذشته خواهد بود؟
به گزارش سامت نیوز به نقل از روزنامه جام جم دکتر 
غامعلی عکاشــه، فوق تخصص زانو و جراح ارتوپد در این 
باره می گوید: استخوان های آسیب دیده ای که طی درمان 
شکستگی به طور کامل جوش خورده باشند هیچ فرقی با 

استخوان طبیعی نخواهند داشت.
رئیس انجمــن جراحان ارتوپدی ایران می افزاید: توجه 
داشته باشــید که حرکت جزو زندگی است و هرگاه این 
عنصر اصلــی زندگی را از بیمار ســلب کنیم بی شــک، 
استخوان های آســیب دیده اش دیرتر جوش می خورند. به 
بیان دیگر، حرکت بموقع عضله و وزن گذاری یا فشار روی 

شکستگی باعث سرعت جوش خوردن می شود.
راز جوش خوردن کامل و ســریع اســتخوان هااما چه 
عواملی در جوش خوردن استخوان  پس از شکستگی  موثر 
است؟دکتر عکاشه در پاسخ به این پرسش می گوید: برای 
جوش خوردن استخوان، سه عامل تعیین کننده وجود دارد 
که اگر هر کدام از آنها دچار اشــکال بشود، جوش خوردن 
اســتخوان به تاخیر می افتد و حتی ممکن است بدرستی 
صورت نگیرد. بی حرکتی محل شکستگی چه با استفاده از 
امکانات داخل و روی استخوان و چه به صورت گچ گیری 
و آتل گذاری یا استفاده از ابزاری به نام فیکساتور خارجی، 

اولین و مهم تریــن اصل جوش خوردگی اســتخوان های 
آسیب دیده است.این جراح ارتوپد می افزاید: دومین اصل 
مهم، حرکت هرچه ســریع تر عضله شکسته شده با کمک 
ابــزار کمکی مثل واکر یا چوب زیربغل و نیز وزن گذاری و 
یا وزن کشــی روی عضله تا حد تحمل اســت. عامل سوم 
نیز به داشتن بستر خوب خون رسانی در عمل شکستگی 
بازمی گــردد. هرچه شکســتگی چند قطعه ای باشــد یا 
شکســتگی همراه با آســیب عضات یا بافت های اطراف 
باشــد خون رسانی ســطحی تر و جوش خوردن دیر انجام 
می شود.سرعت بخشیدن به جوش خوردگی استخوان هابه 
گفته دکتر عکاشه، اســتفاده از ابزار یا وسایل اولیه برای 
بی حرکتی و جلوگیــری از نفوذ عوامل بیماری زایی چون 
میکروب و عفونت در شکســتگی های بــاز، جزو اقدامات 
اولیــه ضروری بــرای کمک به درمان قطعــی و مطلوب 

شکستگی هاست.
وی با اشــاره به این که مصرف زیــاد پاچه، پای مرغ 
و امثال آن نه تنها نقشــی در جوش خوردن شکستگی ها 
ندارد، بلکه تاخیر جوش خوردن را نیز ســبب می شــود، 
تاکید می کنــد: معمولا نوع تغذیه در افراد ســالم، تاثیر 
چندانی در بهبود سریع شکستگی ندارد، ولی اگر شخصی 
دچار مشکل جدی تغذیه ای یا فقر غذایی باشد مواد اولیه 
حیاتی به بهبود وی کمک می کند. از سوی دیگر، کاهش 
وزن در افراد چاق در تمام زمینه ها به سامت بیمار کمک 
می کند به شــرط این که ناگهانی نبــوده و بنا به توصیه 

پزشک و طبق برنامه علمی باشد.
ویتامین و کلســیم برای استخوان، معجزه نمی کندهر 
نوع مصــرف ویتامین، در صورت طبیعی بــودن بیمار و 
تغذیه مناســب تاثیری در زمان و جوش خوردگی ندارند.

دکتر عکاشه با بیان این مطلب توضیح می دهد: البته اگر 
شــخصی، کمبود کلســیم و ویتامین داشته باشد، تجویز 
این مکمل ها به طبیعی شــدن بدن کمک می کند و روند 
جوش خــوردن را از کندی نجات می دهد.وی با تاکید بر 
این که سیگار یکی از عوامل مهم جوش نخوردن یا تاخیر 
در جوش خوردن استخوان ها، بخصوص در افراد با سابقه 
بیماری های عمومی مثل دیابت و کم کاری بعضی از غدد 
اســت، تصریح می کند: به همین دلیــل، اکنون در اروپا 
افراد را قبل از هر عمل مهمی در اســتخوان و مفاصل که 

اورژانس نباشد، مجبور به ترک سیگار می کنند.
عواملی کــه جوش خوردگی را کند می کندبیماری های 

خاصی هســتند که روند التیام شکســتگی ها را به تعویق 
می اندازند.رئیس انجمن جراحان ارتوپدی ایران در این باره 
می گوید: بیماری های عمومی مثل نداشــتن هورمون های 
تولید اســتخوان یا دیابــت، بیماری هــای موضعی مثل 
سرطان استخوان یا سرطان هایی که باعث ضعف عمومی 
و شکستگی می شود، دوره درمان شکستگی ها را طولانی 
می کند و گاهــی نیز به جوش نخوردن اســتخوان منجر 
می شود.وی با تائید تسریع جوش خوردگی استخوان ها در 
کودکان و نوجوانان نســبت به بزرگسالان تاکید می کند: 
البته بهبود شکســتگی گــردن ران در بچه ها و نوجوانان 
یک استثناســت که به دلیل کامل نشدن صفحات رشدی 
در سنین کودکی و نوجوانی، نتایج خوبی ندارد. در سنین 
کهنسالی در صورتی که شــخص، زمینه بیماری خاصی 
نداشته باشد جوش خوردگی طبیعی بوده و گاهی زودتر از 

حد انتظار نیز انجام می شود.
درمان کامل شکستگی ها، طی چند ماهبه گفته دکتر 
عکاشه، دوره درمان شکستگی ها بسته به نوع شکستگی، 
محل شکســتگی، سن و نوع درمان متفاوت است، ولی به 
طور کلی برای اســتخوان هایی مثل ران، ساق، مچ، و زانو 
که وزن روی آنهاست، جوش خوردگی استخوان ها دیرتر از 

زمان مورد انتظار اتفاق می افتد.
البتــه حداقل جوش خوردگــی اولیه، ســه ماه طول 
می کشد و در اندام فوقانی، این زمان به نصف کاهش پیدا 
می کند.این جراح ارتوپد تاکید می کند: در مورد کودکان 
زیر ۱۱ ســال نیز این مدت نصف می شــود، مگر این که 
شکســتگی در ناحیه ران و گردن باشــد. توجه داشــته 
باشــید که بیشــترین علت جوش نخوردن شکستگی به 
خود شکســتگی، محل خون رسانی و آسیب  به بافت های 
خون رســان اطراف مربوط می شــود. برای جوش خوردن 
اســتخوان نیز باید اســتخوان ها بیش از 5۰ درصد با هم 
ارتباط اســتخوانی داشته باشند و بافت های اطراف آن نیز 

صدمه کمی دیده باشند.
وی با اشــاره به این کــه یکــی از بزرگ ترین عوامل 
جوش نخوردن عفونت است، می افزاید: توجه داشته باشید 
که به دلیل خون رسانی کم و محیط مساعد استخوان برای 
عفونت، جوش نخوردن در محیط عفونی بدترین عارضه ای 
اســت که ممکن است پس از شکستگی ها رخ بدهد. البته 
بیماران دارای زمینه بیماری عمومی مثل دیابت، بیشــتر 

مساعد عفونت و جوش نخوردن هستند

حالات مختلف نبض
طبق عقیده اطباء، حالات مختلف نبض بر ده قســم است که به طور کلی 

عبارت است از:
1 قسمی که از اندازه ی انبساط در شمارش نبض حاصل می گردد.
2 نوعی که از ضربه ی انگشت و بدست آوردن اندازه حرکت آن مشخص می شود.

3 قسمی که از سنجش زمان هر حرکت مشخص و تعیین می گردد.
4 نوع چهارم از »قوام« ابزار

5 از تهی شدن و پر شدن

۶ در سنجش گرمی وسردی صاحب نبض
7 از برآورد کردن زمان آرامش

۸ از مرتب بودن و نامرتب بودن نبض )از استوا و اختاف(
9 از نظام نبض در اختاف و یا عدم انتظام در آن نتیجه گیری می شود.

1۰ از وزن نبض نتیجه گیری می شود.
لازم به ذکر اســت که هر یک از این حالات ده گانه دارای شرح بسیطی هستند که در 

این مقاله فرصت ان نیست.

 نبض های ترکیبی انواع مختلف و زیادی دارند که نام گذاری آنها هم 
مشکل است ولی تعدادی از این نوع نبض ها را می توان به قرار ذیل 

نامگذاری کرد:
1-نبض آهوئی)غزالی(:این نبض در یک جزء دارای سه حالت اختاف 
است: آهسته می زند، قطع می شــود، به سرعت می زند و به نبض آهویی 

منتسب است.
2-نبض موجی:این نبض در اجزای بزرگ و کوچک و بالا آمدگی رگ های 
مختلف است.در ابتدای حرکت دارای گستردگی و پیشروی و در انتها واجد 
اختاف است.در آن نوعی نرمش وجود دارد،زیاد کوچک نیست و تا اندازه ای 
هم پهنا دارد.ضربان این نبض مانند امواجی است که بطور متوالی می آیند، 

بالا می روند و فرو می نشینند،گاهی سریع و گاهی بطئی هستند.
3-نبض کرمی:این نبض شبیه خزیدن کرم است،کوچک است و چنان 
در پی هم می آید که انگار سریع است ولی سریع نیست و نباید اشتباه گرفته 

شود.
4- نبض مورچه )نملی(: این نبض بسیار کوچکتر از نبض کرمی است 
و تواتر بیشتری نسبت به آن دارد.ضربان نبض کرمی و مورچگی در حالت 

پهنا چندان تفاوتی ندارند و در این حالت شاید نتوان آنها را از هم تمیز داد، 
لیکن در بالا آمدن و تقدم و تاخر تفاوت شان در نبض گیری بیشتر احساس 

می شود.
5-نبــض اره ای:نبــض اره ای در اختــاف اجــزاء، در حالــت بالا 
 آمــدن و پهنــا و تقــدم و تاخر بــه نبض موجــی می مانــد، ولی نبض 
اره ای ســخت است و اجزایش در سختی اختاف دارند.نبض اره ای سریع، 
متواتر و سخت است و اجزای آن در زیادی انبساط،سختی و نرمی مختلف اند.
6-نبض دم موشی:این نبض بتدریج از کمی به زیادی تغییر می کند و 
باز بتدریج به سوی کم بر می گردد.این نبض شاید در بسیاری از نبض ها و 
شاید هم در یک نبض روی دهد، و ممکن است در اجزاء زیاد یک نبض و یا 
فقط در یک جزء آن دیده شــود.اختاف در نبض دم موشی ممکن است از 
حیث درنگ و سرعت و تندی و آهستگی باشد.لیکن در اختافش در بزرگ 

زدن آشکار است.
لازم به ذکر است نبض های دیگری نیز مانند نبض جوالدوزی)مسلی(،نبض 
دو ضربانی،نبض فترتی،نبض ترنجیده،نبض لرزنده،نبض تاب دار و نبض آشفته 

نیز داریم که آنها نیز جای توضیح خود را دارند.

نبض های ترکیبی

نبض جنس نر و ماده در مراحل مختلف عمر
مردها که نیرومند تر از زنان هستند و نیاز به فرو نشاندن حرارت بیشتری دارند 

دارای نبض بزرگ تر و درشت تر از زنان هستند.
از آنجا که نبض درشت نیاز مردان را برآورده می کند،احتیاج به سرعت نبض در آنها 
کم است.سرعت نبض مردان از سرعت نبض زنان کمتر است و در کم و زیادی با 
هم تفاوت زیادی دارند.هر نبضی که در آن نیرو پا برجاست و بطور متوالی می آید 

حتما باید سریع باشد،زیرا متوالی بودن بی توقف باید با یک سرعت انجام گیرد.
به لحاظ اینکه نبض مردان آهسته تر است تفاوتشان با نبض زنان بیشتر است.نبض 
خردسالان به خاطر تاثیر رطوبت، نرمتر از نبض بزرگسالان است و تواتر آن بیشتر 

است، زیرا حرارت جسم آنها زیاد تر می باشد.
نیروی خردسالی که هنوز کاما نرسیده اند، نه از لحاظ کمیت بلکه از حیث تناسب 
با اندام شــان قوی تر است.نبض خردسالان در مقایسه با نسبت جثه کوچک و 
نارسیده شان درشت است،زیرا ابزار آن ها بسیار نرم و نیاز آنها بیشتر است و با اینکه 
جثه ء کوچکی دارند، نیروی آنها به تناســب این جثه،ضعیف نیست.لیکن نبض 

بزرگسالان در مقایسه با نبض آنها درشت تر است.نبض خردسالان سریعتر و پی 
در پی است و به آن نیاز دارند،بخار دودی حاصل از هضم زیاد و پی در پی آمدن 
هضم کردنی ها در خردســالان جمع می شود و نیاز بدان دارند که بخار را از بدن 
بیرون رانند و گرمی غریزی را خنک گردانند. نبض جوان از حیث درشتی بیشتر 
و از لحاظ سرعت کمتر و بسیار هم کمتر است.تواتر آن کمتر و از لحاظ اختاف 
نیز تا اندازه ای کمتر از نبض خردسالان است.نبض نوجوان از نبض جوان بزرگ تر 

است،لیکن نبض جوانان نیرومند تر از نبض نوجوانان است.
گرمی مزاجی خردسالان با گرمی مزاج جوانان تقریبا برابر است،بنابراین نیاز 
به نبض در هر دو یکســان می باشد.نبض نو پیران که ناتوانتر هستند از نبض 
جوانان کوچکتر و بطئی تر اســت، زیرا نوپیران به اندازه جوانان به آن نیازمند 
نیستند و هم به این سبب است که نبض آنها متفاوت تر است.نبض کسانیکه 
بسیار پیر هستند کوچک، متفاوت و بطئی است و ضمنا ممکن است به سبب 

رطوبت های غیر طبیعی و بیگانه نرم باشد.
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ابلاغ دستورالعمل تخصصی به مراکز 
اورژانس برای خدمات  به اتیسم ها

 رئیس ســازمان اورژانس کشــور با اشاره به 
امضای تفاهم نامه همکاری در زمینه های آموزشی 
و فرهنگی، از تدوین و ابلاغ دستورالعمل تخصصی 
خدمت رسانی به افراد طیف اتیسم به همه مراکز 

اورژانس در سراسر کشور خبر داد.
جعفــر میعادفر به عنــوان میهمان ویژه در مراســم 
بزرگداشت روز جهانی اتیسم ضمن ارائه گزارش اقدامات 
انجام شده در راستای خدمت رسانی هر چه بهتر به افراد 
طیف اتیســم بر ادامه روند سیاســت های سازمان برای 

حمایت از این افراد تاکید کرد.
وی با اشــاره به اهمیت امر آموزش در ارتقای کیفیت 
خدمات اورژانس، از برگزاری دوره های آموزشــی برای 
۱۱ هــزار نفر از نیروهای عملیاتی اورژانس از یک طرف 
و تهیــه جزوه های آمــوزش الکترونیک برای آشــنایی 
خانواده های افراد طیف اتیسم از نحوه دریافت خدمات 

اورژانس ۱۱5 خبر داد.
میعادفر همچنین از تخصصیص و اباغ کد ویژه ســه 
رقمی برای مددخواهان طیف اتیســم خبر داد و اضافه 
کرد: اســتفاده از این کد موجب افزایش سرعت و دقت 

خدمت رسانی به این افراد خواهد شد.
تاش ها و همکاری سازمان اورژانس کشور با انجمن 
اتیســم ایران مورد قدردانی وزیر بهداشــت و مسئولان 

انجمن اتیسم قرار گرفته است.
همزمان با برگزاری مراســم ویژه روز اتیســم بهرام 
عین اللهی وزیر بهداشــت، درمان و آموزش پزشــکی از 
اورژانس کشور به پاس همراهی با افراد طیف اتیسم در 
راستای تسهیل خدمت رسانی به این افراد قدردانی کرد.

علائم اولیه HIV با سرماخوردگی و آنفلوانزا چه تفاوت هایی دارد؟
غالبا نخستین علائم HIV تبدیل به نگرانی 
فکری بســیاری از افراد می شود. مثلا بعد از 
دندانپزشکی یا تزریق و... اما باید توجه داشت 
بین شــرایط علائم اولیه واقعی این بیماری با 
چیــزی که فرد در فکر خود ســاخته، تفاوت 

زیادی وجود دارد.
به گزارش سامت نیوز به نقل از عصر ایران ، زمانی 
که در مورد “عائم HIV” صحبت می کنیم، عموما 
به عائمی توجــه داریم که بــه زودی )طی ۲ تا ۶ 
هفته( پس از آلوده شــدن فــرد به HIV ظاهر می 
شــوند )بر خاف عائم دیررس ایدز که ممکن است 

سال ها طول بکشد تا هر یک از آنها تظاهر یابند(.
گفتنی است که این عائم نتیجه پاسخ ایمنی بدن 
به عفونت HIV است، نه خود عفونت. به همین دلیل 
است که گاها عائم مشابه یا حتی یکسان متعددی با 
سایر عفونت ها دیده می شود. این وضعیت همچنین 
 ARS،( عنوان ســندرم حاد-رتروویروســی  تحت 
ARVS(، بیماری HIV اولیه حاد و ســندرم حاد 

HIV نیز شناخته می شود.
غالبا نخســتین عائم HIV به واســطه واکنش 
سیســتم ایمنی بدن به ویــروس رخ می دهند و به 
همین علت اســت که می تواند با بسیاری از عفونت 
های دیگر عائم مشــابه ایجاد کند. تمامی نکاتی که 
در ادامه اشــاره می شوند، از طریق وب سایت مرکز 
ملی اطاعات زیســت فناوری آمریکا قابل دسترسی 

هستند.

عائم اولیه عفونت HIV چیست؟
از آن جایی که تمام بدن برای مبارزه با ویروس به نوعی 
بسیج می شوند، مواجهه با عائم مختلفی که بر تمام ارگان 
های بدن تاثیر می گذارند، به هیچ وجه تعجب آور نیست.
- عمومی: تــب، تعریق، بی حالی، تــورم غدد لنفاوی، 

کاهش وزن، گلودرد
- پوستی: راش، زخم

- دســتگاه گوارش: حالت تهوع، اسهال، از دست دادن 
اشتها

- عصبی: سردرد

- عضانی-اسکلتی: دردهای عضانی و مفصلی
گفتنی اســت که همه بیماران تمام این نشانه ها را بروز 
نمی دهند. عائم مذکور مــی توانند به گونه متفاوتی در 
هر فرد خود را نشــان دهند اما به طور کلی شــایع ترین 
عائم عبارت اند از تب، گلودرد، بثورات پوستی و تورم غدد 
لنفاوی. لازم به ذکر است که تنها ۴۰ تا 7۰ درصد از افراد 

آلوده به HIV عائم ARS را بروز می دهند.

چه کسانی عائم HIV ARS را از خود نشان؟
تخمین زده می شــود که بین ٪50 تا ٪90 )برخی می 

گویند ٪40 تا ٪70( افرادی که به HIV آلوده شــده اند 
به HIV ARS نیز مبتا می شوند. همچنین هیچ راهی 
برای پیش بینی اینکه چه کسی ARS را نشان می دهد و 

چه کسی آن را بروز نخواهد داد، وجود ندارد.
عائم HIV چه زمانی ظاهر می شوند و چه مدت طول 

می کشند؟
عائــم HIV می توانند در هر بــازه زمانی بین ۲ تا ۶ 
هفته پس از عفونت ظاهر شــوند. در اکثر افرادی که این 
عائم بروز یافته اند، فاصله زمانی 3 هفته ای گزارش شده 

است.
عائم به طور متوســط حداقل ۲ هفته طول می کشند، 
اما مشخص شده است که تا ۱۰ هفته نیز پتانسیل استمرار 

دارند.

“شبیه آنفلوانزا” نه “شبیه سرماخوردگی”
عائــم HIV ARS اغلب به صورت “شــبه آنفلوانزا” 
توصیف می شــوند. بــا این حال بســیاری از مردم تصور 
می کنند که ابتا به آنفلوانزا همان ســرماخوردگی است 
و این موضوع باعث ســردرگمی زیادی شــده است. برای 
مثال آبریزش بینی، گلودرد یا ســرفه خفیف عائم جزئی 

سرماخوردگی هستند و نه آنفلوانزا.
اغلب در آنفلوانزا با تب بالا و مداوم رو به رو هستیم، بدن 
درد شدیدی وجود دارد و بیمار به معنای واقعی کلمه نمی 
تواند از رختخواب بلند شود. اگر بخواهیم دقیق تر بگوییم، 

ARS بیشتر شبیه به مونونوکلئوز توصیف می شود.
به هر ترتیب اگر عائم اولیه شروع شوند، انتظار می رود 

عوامل موثر بر نبض
 عواملی وجود دارند که به طور کلی برای قوام نبض ضروری اند و در وجود 
و عدم نبض دخالت دارند.این عوامل را عوامل ماسکه )گیرنده( می نامند. که 
این عوامل ماســکه سه نوع اند:الف-نیروی حیاتی که در قلب موجود است و 

نبض را به حرکت در می آورد.
ب-ابزار و منظوراز آن،رگ ضربان دار است.

ج- نیاز به فرو نشاندن – نبض به اندازه ی معینی نیاز به خاموش گردانیدن 
دارد،چه ممکن اســت حرارت بحدی برســد که جهت برگشتن به حالت 
اعتدال، به عامل فرونشاننده ی آن نیاز باشد.کنش عوامل ماسکه به حسب 
دوری و نزدیکی نســبت به ابزار لازم و تغییــر دهنده مطلق )مغیره علی 

الاطاق(، تغییر می یابد.

نبض انسان در حالات غیر طبیعی
بد مزاجی ممکن اســت بر نبض تاثیر بگذارد.مثا ممکن اســت بر اثر 
فشــار نیرو، در نبض اختاف پیدا شــود و اگر فشــار زیاد باشد نبض 
نامرتب و بی وزن می گردد. و عوامل فشار در تعداد زیادی از بیماری ها 
قابل تشــخیص اســت که طبیبان باید با تجربه ی خود این عوامل را 
درست تشخیص دهند تا درمان بهتر و آسانتر صورت گیرد.نبض بر اثر 
بیماری هــای مختلف یا حالتهای غیر طبیعی تحت تاثر قرار می گیرد و 
از مسیر عادی منحرف می شود.تحریک و فعالیت بیش از حد بعضی از 
دستگاهها و یا ترشح بیش از حد غدد داخلی ناشی از ازدیاد برخی مواد 
در بدن و اســتفاده از برخی داروهای مضر و آهکی شیمیایی می تواند 

موقعیت عادی نبض را دستخوش تغییر کند.
این بود مختصری از علم نبض شناســی در باب تشخیص درست آن و 
رابطه ای که با بیماری دارد و بحث نبض بســیار گسترده تر و حساس 
تر اســت که در این وجیزه بگنجد و نیاز به ممارست و تمرین و تجربه 

زیادی دارد تا بتوان نبض یک بیمار را در حالات مختلف به خوبی تشخیص داد.

نبض زنان باردار
زن باردار برای خود و برای جنینی که در شکم دارد به استنشاق هوا 

نیازمند است.استنشاق هوا برای وی باید نسبت به حالت
معمولی دو چندان باشد.از این روی تن وی به نبض زیاد نیاز دارد.

شکی نیست که در تن زن باردار نیرو رو به افزایش نیست
زن باردار برای خود و برای جنینی که در شکم دارد به استنشاق هوا 
نیازمند است.استنشــاق هوا برای وی باید نسبت به حالت معمولی 

دو چندان باشد.
از این روی تن وی به نبض زیاد نیاز دارد.شکی نیست که در تن زن 
باردار نیرو رو به افزایش نیســت و زیاد هم به کاستی نمی رود،فقط 
بــه اندازه ای کاهش می یابد که بار گران درونش اقتضا می کند و آن 

تا اندازه ای ناچیز و اندک است.
از ایــن روی می توان گفت که زن باردار نیروی معتدل دارد و در او 
نیاز به نبض زیاد اســت، به این جهت نبض وی درشــت و سریع و 

پیاپی می زند.

نبض مزاج های مختلف در انسان
1- مزاج گرم: از آنجا که مزاج گرم بیشــتر 
نیازمنــد نبض اســت،چنانچه نیــرو وابزار 
همکاری کنند، نبض مزاج گرم درشت است.
اگر گرمی مزاج طبیعی و نه بر اثر بد مزاجی 
باشــد،مزاج درست و نیرومند است و نیروی 
بســیار زیاد دارد.لیکن گمــان نمی رود که 
حرارت غریزی به هر درجه ای که باشــد از 
نیرو بکاهد، بلکــه این حرارت برانگیزنده ی 

نیرو در گوهر روانی و ذکاوت در نفس است.گرمی مزاجی که تابع بد مزاجی 
باشد چنانچه زیاد شود نیرو ناتوان می گردد.

2- مزاج سرد: نبض ســردمزاجان از هــر حیث رو به کمی و کاستی است.
کوچکی و به ویژه درنگ و تفاوتش از دیگران بیشــتر است.اگر ابزار نرم باشد 
پهنی، درنگ و تفاوتش بیشــتر اســت و اگر ابزار سخت باشد کمتر از حالت 
ابزار نرم است.ضعف نبضی که از مزاج سرد سر می زند بیشتر از آن است که 

از مزاج گرم ناشی می شود، زیرا مزاج گرم با نیروی غریزی سازگارتر است.
3-مزاج تر: نبض تر مزاجان موجی و نمایان دارند.

4-مزاج خشک: نبض خشک مزاجان به تنگنا و سختی گرفتار می آید. اگر 
نیرو زیاد و نیاز هم بسیار باشد،نبض دو ضربانی،نبض ترنجیده و نبض لرزان 
در راه است.لذا بر طبیب لازم است که دستورات نبض مزاج را از بر کند و در این زمینه 

با تجربه و پشتکار خود در صدد قیاس برآید.

نبض در فصول سال چگونه است؟
 بهار:نبض در بهار از حیث 
نیرو قوی و از ســایر لحاظ 

معتدل است.
تابســتان: از آنجا که نیاز 
نبض در تابستان زیاد است، 
این فصل ســریع  نبض در 
و پیاپی اســت و از آنجا که 
در تابســتان گرمای خارج، 

فراگیرنده روان را بیش از اندازه تحلیل می برد و نیرو را کاهش می 
دهد، نبض کوچک و ناتوان می گردد.

پائیز: در پائیز که زمان مخالف طبیعت زندگی اســت و از گرمی به 
ســردی و خشکی می گراید و مزاج بواسطه عوارض فصل گاهی به 
گرمی و گاهی به سردی می انجامد و از آنجا که مزاج واجد اختاف 
از مزاج هماهنگ و یکنواخت آســیب پذیرتر و نامطلوب تر اســت، 

نبض در پائیز دارای اختاف است و به ناتوانی می زند.
زمستان: چون در زمستان نیرو ضعیف است،تفاوت،کندی و ناتوانی 
نبض از نبض تابســتانی بیشتر است.لیکن اتفاق می افتد که برخی 
جســم ها که گرمی مــزاج آنها چیرگی دارد حــرارت غریزی را در 
ژرفا نگهدارند- که ســرانجام جمع می شود و در برابر سرما مقاومت 

می کند و از سرما تاثیر نپذیرند و سرما به ژرفا نفذ نکند.

اصول احوال پرسی از بیماران صعب العلاج
در روز جهانی بیماری های خاص و صعب العاج از چگونگی 
معاشرت با آن ها گفتیم تا کمترین آزار و آسیب به روان آن ها 

وارد شود.
بــه گزارش ســامت نیوز، ســیده زهرا جلیلی هاشــمی_ 
روان شــناس در روزنامه خراسان نوشــت: قطعا اولین مشکل 
برای بیماران صعب العاج، درگیری شــان با مشکات جسمی 
مربوط بــه بیماری و تغییرات به وجود آمده ناشــی از آن در 
جسم، روان و ذهن شان اســت. بنابراین کوچک ترین رفتار با 
چنین بیمارانی از اهمیت زیادی برخوردار اســت. به مناسبت 
۸ می، روز جهانی بیماری های خاص و صعب العاج به ســراغ 
این موضوع می رویم که مناسب ترین روش معاشرت با بیماران 
خاص و صعب العاج چطور اســت تا کمترین آزار و آسیب به 
آن ها وارد شود؟ همچنین بتوانیم به آن ها کمک کنیم تا روال 
زندگی خود را به دست بیاورند و با وجود بیماری بتوانند نظم 
جدیدی در زندگی شان به وجود آورند و به زندگی خود ادامه 

و بیماری را شکست دهند.

به خواسته هایش احترام بگذارید
اگر شــخص بیمار همســر یا یکی از والدین تان است و از 
شــما می خواهد درباره بیماری اش با کســی صحبت نکنید، 
به خواســته اش احترام بگذارید و تا جایی که ممکن است با 
اطرافیان در این بــاره صحبت نکنید. تنها با چند نفر از افراد 
نزدیــک بیمار به طور کلی درباره مســئله صحبت کنید تا در 

صورت لزوم به کمک تان بیایند و با شما همراهی کنند.

واقعیت را از بیمار پنهان نکنید
اگر حال بیمار بسیار وخیم است یا دوره های درمانی سختی 
را باید بگذراند، بهتر اســت واقعیت را بــه او بگویید تا بتواند 
با مســئله اش کنار بیاید. البته برای گفتن واقعیت، شــخصی 
را انتخــاب کنید که توان همدلــی و آرامش دادن به بیمار و 
همراهی با او را داشــته باشــد و از بیان مسائل مبهم درباره 
درمان آن خودداری کنید. نکته مهم این اســت که واقعیت را 

نباید از او پنهان کنید تا از زبان دیگران بشنود.

با بیمار همراهی کنید
ســعی کنید بدون این که نوع رفتارتان را با او تغییر دهید 
و احساس ناتوانی به او بدهید در انجام کارها و وظایفش به او 
کمک کنید. مثا بخشی از کارهای منزل یا توجه و رسیدگی 

به بچه ها را بر عهده بگیرید.

بچه های شخص بیمار را متوجه شرایط کنید
بیشــتر اوقات فرزندان فرد بیمار مهره فراموش شــده این 
وضعیت هســتند که روحیات و احساسات آن ها نادیده گرفته 
می شــود. همان طور که می دانید بیماری باعث به هم خوردن 
روحیات و اعصاب شــخص بیمار می شــود و ممکن اســت 
پرخاشــگر، بدقلق و بی حوصله شــود، پس به عنوان والد یا 
نزدیک بیمــار با بچه هایش صحبت کنید و شــرایط را برای 
آن ها توضیح دهیــد و آن ها را برای درک و پذیرش موقعیت 

جدید آماده کنید.

افراط و تفریط در معاشرت ممنوع
اگرتا به حال با فرد بیمار معاشــرت نزدیکی نداشته اید یا از 
اقوام دورتان است و مدت زیادی او را ندیده اید، پس از شنیدن 
خبر بیماری نیازی نیست خودتان را به سرعت به او برسانید و 
جویای احوالش باشید یا مدام تماس بگیرید و بابت این اتفاق 
اظهار نگرانی کنید و دلواپسی تان را نشان دهید. عادی باشید 

و عادی رفتار کنید.

جویای جزئیات بیماری در احوال پرسی ها نشوید
زمانی که به قصد احوال پرسی به دیدار بیمار می روید یا با او 
تماس می گیرید، نیازی نیست درباره روند درمان، نوع تغذیه 
و خــواب و داروهایی که مصرف می کنــد، عایم بیماری و... 
پرس وجو کنید. شما که پزشک متخصص نیستید! این رفتار 
باعث آزار بیمار یا وســواس فکــری او و توجه به نکات منفی 
بیماری اش می شــود. همین که بپرسید حالت چطور است و 
روند درمان چطور پیش می رود، کافی است. سعی کنید ادامه 
بحث را به سمت موضوعاتی بکشانید که فکر می کنید حالش 
را خــوب می کند؛ مثل آخرین فیلمــی که دیده یا کتابی که 
خوانده، احوال و اوضاع اقوام و خویشــاوندان یا پیشنهاد یک 

سفر کوتاه یا... .

این جمات را نگویید
البته که بیماری ســبب رشــد معنوی می شود و بخشی از 
مشیت الهی است، اما نیازی نیست در عیادت بیمار از جماتی 
چون »صبوری کن حتما حکمتی بوده«، »ناشکری نکن، خدا 
را شــکر هنوز نفس می کشی« و... استفاده کنید، زیرا ممکن 
است حال بیمار را بدتر کنید و سبب موضع گیری وی شوید. 
اجازه بدهید خــود بیمار به آرامی مراحل روانی کنار آمدن و 
پذیرش بیماری را طی کند و با خدا ارتباط بگیرد و به پذیرش 

و درک شرایط جدیدش برسد.

چیزی بیش از یک درگیری ساده گلو و تب خفیف باشند.
HIV ARS راش

این نشانه تبدیل به بزرگترین منبع نگرانی برای بسیاری 
از افراد شده است، به طوری که گاها حتی با مشاهده یک 

راش کوچک نیز سراسیمه می شوند.
بثورات HIV معمولا ۲ تا 3 روز پس از شــروع تب 
ظاهر می شــوند و حداقل ۲ هفته برقرار خواهند بود. 
این راش بســیار شبیه سرخک اســت و از ماکول  ها 
و پاپول  هایی به قطر یک ســانتی  متر تشــکیل شده 
اســت که به رنگ صورتی تا قرمز دیده می شوند. هر 
ضایعه مجزا باقی می مانــد و هیچ یک از آنها به هم 
متصل نمی شوند. ضایعات پوستی کاما شایع است و 
همیشه )٪100 موارد( قسمت فوقانی قفسه سینه و 
یقه را درگیر می کنند. عاوه بر این معمولا )٪60 تا 
٪40 موارد( صورت، بازوها، پوست سر، ران ها و کف 
دســت ها را هم به ترتیب نزولی )درصد کمتر( مبتا 

می سازند.

HIV ARS تب
افــرادی وجود دارند که دمای بدن خود را هر ســاعت 
اندازه گیری می کنند و اگر با عدد 37.۱ رو به رو شــوند 
سریعا دچار وحشت می  شوند، زیرا در جایی خوانده  اند که 
دمای طبیعی بدن 3۶.9 درجه سانتی  گراد است. از این رو 
نه تنها تب دارند، بلکه مبتا به HIV نیز هستند! تعریف 

منطقی برای این وضعیت چیزی نیست جز پارانویا.
تب HIV ARS بالا اســت، معمولا بالای 3۸.5 درجه 
 HIV ســانتیگراد زمانی که از گوش گرفته می شود. تب
ARS همچنین طولانی است و غالبا حداقل ۲ هفته طول 
می کشد. این شرایط به طور معمول با عائم دیگری مانند 

بــی حالی، ضعف، دردهای عضانــی و مفصلی نیز همراه 
است.

HIV ARS گره های لنفاوی
این موضوع یکی دیگر از منابع عظیم نگرانی اســت. در 
سراسر دنیا بیمارانی هستند که دست از لمس گردن خود 
بر نمی دارند و صرفا کافیست تا یک غده لنفاوی معمولی 

را زیر انگشتان خود احساس کنند.
اول از همه، ما می توانیم غدد لنفاوی طبیعی غیر بزرگ 
شده را به خصوص در افراد لاغر به راحتی احساس کنیم. 
بنابرایــن توانایی لمس یک غــده لنفاوی به معنای بزرگ 
شــدن آن نیست. غدد لنفاوی بزرگ شده حدود ۱ سانتی 
متر قطر دارنــد. در HIV ARS، معمولا تعداد زیادی از 
ایــن غدد لنفاوی در گردن، کشــاله ران و زیر بغل وجود 
دارند و حساس هستند )یعنی لمس کردن آنها با احساس 

درد همراه است(.

HIV ARS گلودرد و زخم دهان
گلودرد مرتبط با HIV ARS بسیار ناخوشایند است. 
این وضعیت تنها یک ناراحتی محدود در گلو یا احســاس 
نیاز به صــاف کردن گلو نیســت. اگر پیش تــر گلودرد 
استرپتوکوکی را تجربه کرده باشید، با احساسی مشابه رو 

به رو خواهید شد.
این گلودرد معمولا به عنوان یک لوزه اگزوداتیو توصیف 
می شود. به عبارت دیگر بیمار قادر به مشاهده ماده چرک 
مانند سفید یا زرد روی لوزه های خود خواهد بود. لوزه ها 
نیز قرمز و متورم خواهند شد. در حدود ۲۰ درصد مواقع، 
زخم هایی به شــکل گرد تــا بیضی به قطر 5 تا ۱۰ میلی 
متر با پایه سفید و هاله قرمز در داخل لثه، لوزه ها یا سقف 

دهان ایجاد می شوند.

گفتنی اســت که اضطراب اغلب باعث ســفت شــدن 
ماهیچه های اطراف گلو و منجر به ناراحتی در این ناحیه 

می شود. این حالت HIV نیست.

 HIV ARS چه بیماری های دیگری عائم مشــابه با
دارند؟

 HIV ARS.اول از همــه، آنفلونزا نه ســرماخوردگی
همچنین عائــم مونونوکلئوز عفونــی را تقلید می کند. 
نشــانه هــای HIV ARS در عین حال مــی توانند با 
عفونــت حاد هپاتیت A یا B، عفونت پاروویروس، عفونت 
ســیتومگالوویروس و توکسوپاسموز اشتباه گرفته شوند. 

البته باید به این لیست سرخک آلمانی را نیز اضافه کرد.

جمعبندی
تنها راه برای اطمینان از اینکه آیا به HIV آلوده هستید 
یا خیر، انجام آزمایش اســت. تا زمانــی که این کار انجام 

نشده، سعی کنید نگران عائم خود نباشید.
اما چه زمانی باید نگران وضعیت خود باشیم و به پزشک 

مراجعه کنیم:
- طی ۲ تا ۶ هفته گذشــته در معــرض خطر بالا قرار 

داشته اید
- تــب بالای 3۸.5 درجه ســانتی گراد دارید که از بین 

نمی رود
- چندین لکه قرمز کوچک دیده اید که صورت، گردن و 

بالای سینه را پوشانده اند
- تجربه یک گلودرد به شدت دردناک با زخم در دهان 

دارید
- ابتا به بیماری های مقاربتی دیگر مانند ســوزاک یا 

کامیدیا در شما تایید شده است

زیر و بم این میکروسکوپی هازیر و بم این میکروسکوپی ها

 ویروس هــا از نظر فعالیت هــای حیاتی فقط 
تولید مثل کردن را دارا هستند.

 برخــی ویروس ها ممکن اســت مدتی درون 
ســلول های زنده غیر فعال بمانند و ناگهان پس از 
مساعد شدن شرایط ؛ فعال شوند و سلول را از بین 

ببرند.مانند ویروس تبخال
 ویروس به درون ســلول زنده نفوذ می کند و 
همزمان با تکثیر سلول میربان؛ویروس نیز تکثیر 

می یابد.
 ویروس ها؛از یک بخش اسید نوکلئیک و یک 

پوشش درست شده اند.
 سلول هایی از بدن که مورد حمله ی ویروس ها 
قرار میگیرند ماده ای پروتئینی بنام اینترفرون تولید 

می کنند که باعث مقاومت بدن می شود.
 مطالعه ویروس ها بسیار مشکل بوده و فقط با 

میکروسکپ الکترونی انجام می گیرد.
 ویروس ها در خارج از بدن انســان تا چندین 

ساعت زنده می مانند.
 اکثر بیماری های ویروســی دارو ندارند.و بهترین راه 

پیشگیری است.

د کتر محمد  ترابی نراقی
متخصص میکروب شناسی پزشکی و 

 عضو انجمن میکروب شناسان 
و زیست شناسان کشور

آنتی بادی IgG که در بینی و ریه ها ترشح 
می شود در حفاظت علیه بیشتر عفونت های 

ویروسی مفید است.
پادتــن نــوع M و G نیــز در پاســخ به 
عفونت های ویروســی ســاخته شده و برای 
ایجاد حفاظت در کل بدن در خون و مایعات 

بافتی گردش می کنند.
پادتن می توانــد از طریــق جلوگیری از 
 ورود ویروس به داخل ســلول ها، ویروس را 

خنثی کنید. 
بنابراین از تکثیر ویروس جلوگیری می کند 
و از طریق فعال کردن سیســتم کمپلمان، 

ذرات ویروسی را تخریب کند.
نکته مهم اینست که هر چقدر بین محل 
ورود ویروس به بدن و بافت هدف، مســافت 
زیاد باشد اثر محافظت کنندگی پادتن بیشتر 

است.
*ولی در کرونا فاصله ورود ویروس به بدن 
از طریق تنفســی و رفتن به ریه فاصله کم 

است و برای اکثر بیماران که ریه آنها درگیر 
می شــود خطر بیشتری داشته و مرگ و میر 
بالاست ولی اگر ویروس به گوارش بزند خطر 

کمتر دارد.
*پادتن اختصاصــی علیه یک ویروس در 
دوز دوم واکســن بســیار موثر تر از دوز اول 

خواهد بود.
مطالبم را کامل کنم که در هر دو وضعیت 
وقتی ویــروس در داخل ســلول جایگزین 
می شود ایمنی ایجاد شده توسط سلول های 
T بدن در ریشــه کن کردن عفونت ویروسی 

دارای اهمیت زیادی است.
*مقالــه تهیه شــده از تجربه ۲۸ ســال 
تدریس در دروس زیست شناسی؛ بیوشیمی 
پزشــکی؛ و ایمونولوژی و میکروب شناسی 
در رشــته های تجربی دبیرستان و پرستاری 

دانشگاه می باشد.
 انشــاءالله برای مخاطبــان ارجمند مفید 

قرار بگیرد.

نقش مهم آنتی بادی در حفاظت بدن علیه ویروس ها
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آلرژی فصلی را چگونه کنترل کنیم؟
فوق تخصص آلرژی و ایمنی شناسی بالینی، با بیان اینکه 
آلرژی های فصلی می توانند با آسم همراه شوند و به مرور تبدیل 
به آسم شوند، گفت: آلرژی های بینی که بیشتر در فصل بهار 
شاهدان هســتیم به صورت عطسه، گرفتگی بینی و احتقان 
هستند، همچنینیکی از شایع ترین عواملی که می تواند باعث 

افزایش بروز آلرژی شود، آلودگی ها خواهند بود.
بــه گزارش ســامت نیوز به نقل از ایســنا ،محمود توســلی 
فوق تخصص آلرژی درباره آلرژی های شایع فصل بهار، اظهار کرد: 
یکی از چیزهایی که در فصل بهار در اغلب افراد مشاهده می شود، 
آلرژی های بینی است که هم به صورت فصلی و هم به صورت دائمی 
رواج دارند. بیماری های آلرژی زا بیشــتر در کشــورهای پیشرفته 
شناســایی می شوند، به این علت که هرچقدر میزان عفونت در یک 

کشور کمتر شود میزان بروز آلرژی ها بیشتر خواهد شد.
وی با یبان اینکه در کشورهای اروپایی میزان شیوع آلرژی بسیار 
زیاد و در کشورهای آفریقایی میزان شیوع آلرژی بسیار پایین است، 
افزود: در ایران باتوجه  به اینکه واکسیناســیون کامل انجام می شود و 
بیماری های عفونی کنترل شده هستند، میزان آلرژی بالا رفته است. 
باتوجه به مطالعات مختلف انجام شــده، آلرژی به ویژه در ســنین 

دبستان بین 9 تا ۱۴ درصد دیده شده است.
این فوق تخصص آلرژی و ایمنی شناسی بالینی درباره نحوه بروز 
این آلرژی ها، توضیح داد: آلرژی های بینی اغلب به صورت عطسه، 
گرفتگی بینی و احتقان اســت و این اتفاق بیشتر در صبح زود و 
شــب ها رخ می دهد و علت بروز این آلرژی ها بیشتر گرده افشانی 

درخت ها، چمن ها و علف ها است.
وی اضافه کرد: بیشــتر گرده افشــانی معمولاً صبح زود که هوا 
خنک تر است و نسیم می وزد و یا در شب ها رخ می دهد، به همین 
خاطر این آلرژی ها به مواد غذایی ربط چندانی ندارد و بیشــتر به 

دلیل وجود گرده ها به صورت فصلی اتفاق می افتد.
توســلی ادامه داد: اغلب زمان گرده افشانی درخت ها در اسفندماه 
و فروردین ماه، زمان گرده افشــانی چمن ها معمــولاً اواخر فروردین، 
اردیبهشــت ماه، خردادماه و تا اوایل تیر و زمان گرده افشانی علف ها 
در شــهریورماه، مهرماه تا اوایل آبان ماه اســت کــه در این زمان ها 
گرده افشانی ها باعث بروز عائم در افرادی که حساسیت دارند می شود.
وی تصریح کرد: التهابی که به علت این گرده افشانی ها در سیستم 
تنفســی فوقانی رخ می دهد، باعث بروز ســینوزیت حــاد و افزایش 
سینوزیت مزمن خواهد شد. این عامل حدود 3۰ درصد بروز سینوزیت 

حاد و تا 7۰ درصد سینوزیت مزمن را افزایش خواهد داد.
این فــوق تخصص آلرژی و ایمنی شناســی بالینی با تأکید بر 
اینکه آلرژی های فصلی می توانند با آســم همراه شــوند و به مرور 
تبدیل به آسم شوند، افزود: باتوجه به مطالعات مختلف انجام شده، 
بیــن 3۸ تا ۴۰ درصد افرادی که آلرژی بینی دارند، آلرژی آنها با 
آســم همراه می شــود، همچنین افرادی که آسم دارند 7۸ تا ۸۰ 

درصد امکان همراه شدن آسم آنها با آلرژی بینی وجود دارد.
وی آلرژی های تنفســی را بیشتر ارثی دانست و گفت: اگر یکی 
از والدین آلرژی تنفسی داشته باشد، حدود 5۰ درصد امکان دارد 

که کودک آن شخص هم دارای آلرژی باشد.
توســلی درباره عائم بــروز این بیماری، توضیــح داد: یکی از 
شــایع ترین عواملی که می تواند باعث افزایش بروز آلرژی شــود، 
آلودگی ها هســتند. عاوه برآن سیگار کشــیدن برای مادری که 
باردار اســت، میزان بروز آلرژی را افزایش می دهد، البته همانگونه 
که اشاره شــد میزان ارثی بودن آلرژی زیاد است، پس اگر بتوان 
مادر را حساســیت زدایی کرد، احتمال بروز الرژی های تنفسی در 

بچه ها کمتر خواهد بود.
وی درخصوص پیشگیری از بروز آلرژی، تصریح کرد: در مواردی 
که آلرژی تنفســی شدید اســت و به درمان های دارویی معمول 
مانند سیتریزین و لورتادین پاسخ گو نیست، حساسیت زدایی انجام 
می دهیم، با انجام تســت خراش مشخص می شود که بیمار به چه 
چیزی حساســیت دارد و بر آن اساس گردی که به آن حساسیت 
پیدا کرده را حساســیت زدایی می کنیــم و عصاره ها را به صورت 
آرام آرام وارد بدن می کنیم تا وقتی این گرده ها وارد بدن شــدند، 
حساسیت زدایی انجام شــود. البته در زمانی که گرده افشانی زیاد 
اســت بیماران نباید زیاد بیرون برونــد و در معرض باد و طوفان 

قرار بگیرند.
این فوق تخصص آلرژی و ایمنی شناســی بالینی در توصیه به 
افراد دارای حساسیت، یادآور شد: موضوعی که در آلرژی ها اهمیت 
زیادی دارد قرار نگرفتن در معرض آلایندگی ها به ویژه دود سیگار 
اســت. به این شکل که وقتی یک پدر در خانواده سیگار می کشد، 
می تواند افرادی که از خانواده دارای آلرژی هســتند و حساسیت 
دارند را در معرض آســم قرار دهد، همان طور که به افرادی که در 
معرض دود سیگار دیگران هستند، سیگاری های ثانویه می گویند.

وی ادامه داد: کسی که همسر فرد سیگاری است، سیگاری ثانویه 
خواهد بود و بیشــتر از فرد سیگاری در خطر است. باید توجه داشته 
باشیم که امکان بعضی از پیشگیری ها کمتر است، اما با جلوگیری از 
مصرف سیگار می توانیم در حفظ سامتی خود و خانواده تاش کنیم. 
همچنین باید توجه داشته باشیم که سموم سیگار تا سه ساعت بعد از 
کشیدن آن در هوا وجود دارد و بیرون و در بالکن سیگارکشیدن تأثیر 

چندانی در کم شدن این آلودگی سیگار ندارد.

آیا دویدن باعث آرتروز می شود؟
آیا آنچنانکه بسیاری از افراد باور دارند، دویدن روزانه با فشاری که 
بر غضروف های مفاصل می آورد، به استئوآرتریت یا آرتروز می انجامد؟

به گزارش ســامت نیوز به نقل از همشهری آناین، شاید گمان 
کنید که پاسخ واضح است. شاید تصور کنید سال ها دویدن بر روسی 
سطوح متفاوت )از پیاده روها گرفته تا سطوح نرمتر( می تواند بر مفاصل 
را تخریب کند، همانطور که تایرها پس از کیلومترها راندن ماشــین 
فرسوده می شوند. اســتئوآرتریت، شایع ترین نوع آرتریت که در زبان 
عموم به آن آرتروز می گویند، و معمولا ســالمندان را گرفتار می کند، 
اغلب به عنوان یک بیماری مربوط به سن و تحلیل برنده عضروف های 

مفاصل توصیف می شود.
بنابراین به نظر می رســد در مورد دویدن هم در درازمدت هم باید 
با یک وضعیت استهاک و فرسودگی ناشی از استفاده بیش از حد از 

مفاصل روبرو شویم. اما قضیه به این سادگی نیست.
آســان است در کسی که به طور مداوم می دود و دچار آرتروز شده 
است، تفصیر را به گردن به دویدن او بیندازیم. برای رسیدن به پاسخ 

درس در ابتدا باید به این پرسش ها پاسخ دهیم:
آیا آسیب ناشی از دویدن به مفاصل به آرتروز می انجامد؟

آیا ابتدا آرتروز ایجاد می شــود و بعد با دویدن بروز بیشــتری پیدا 
می کند؟

آیا این رابطه پیچیده تر نیست؟
شــاید رابطه ای میان دویدن و آرتروز در اغلب افراد وجود نداشته 
باشــد. اما شاید این افراد از ابتدا )مثا به علت وضعیت ژنتیکی شان( 
محکوم به دچار شدن به آرتروز باشند، و دویدن فقط باعث زودتر ظاهر 

شدن این بیماری شده باشد.
پژوهش های گسترده ای در این رابطه در طول چند دهه برای پاسخ 
به این پرسش ها انجام شده است. با اینکه پاسخ به این پرسش ها هنوز 

کاما واضح نیست، اما ما به پاسخ های روشن تر نزدیکتر شده ایم.
پژوهش ها درباره رابطه میان آرتروز و دویدن چه می گویند؟

شــواهد فزاینده ای نشان می دهند که دویدن باعث استئوآرتروز یا 
هیج بیماری فصلی دیگری نمی شود.

یک بررســی منتشرشده در سال ۲۰۱7 نشان داد که در دوندگان 
تفریحــی )3/5 درصــد( میزان آرتروز مفاصل لگن و زانو نســبت به 
دونــدگان رقابتی)۱3/3 درصد( و افرادی که نمی دوند )۱۰/۲ درصد( 

، پایین تر است.
یک بررســی در سال ۲۰۱۸ نشان داد میزان آرتروز مفاصل لگن و 
زانو در میان ۶75 دونده ماراتون نصف میزان قابل انتظار این عارضه در 

جمعیت آمریکا است.
یک تجزیه تحلیل ۲۴ بررسی در سال ۲۰۲۲ نشان داد که شواهد 
قابل توجهی درباره آســیب دیدن پوشش غضروفی مفاصل زانو در در 

در ام آرآی هایی که درست پس از دویدن گرفته شده اند، وجود ندارد
اینها فقط چند مورد از بررسی های پزشکی منتشرشده درباره این 
موضوع هستند. در مجموع پژوهش ها نشان می دهند که بعید است 
دویدن باعث آرتروز شود- و حتی ممکن است اثر محافظتی در برابر 

آن داشته باشد.
مشکات بررسی رابطه دویدن و آرتروز

بررسی رابطه میان دویدن و آرتروز با مشکاتی روبرو است، از جمله 
اینکه:

ممکن است ســال ها طول بکشد که تا آرتروز بوجود آید: بنابراین 
پژوهش های متقاعدکننده در این باره لازم است برای مدتی طولانی 

شاید یک دهه یا بیشتر ادامه پیدا کنند.
انجام یک بررســی ایدئال در این باره ناممکن است: قوی ترین نوع 
پژوهش پزشــکی برای یافتن رابطه ســببی کارآزمایی »دوسو کور« 
تصادفی شده کنترل شده است. شرکت کنندگان در این بررسی ها به دو 
گروه تقسیم می شوند: گروه درمان )که مثا داروی جدید را دریافت 
می کنند( یا گروه شاهد یا کنترل )که اغلب دارونما دریافت می کنند(.
دوســو کــور )double- blind( بــه معنای آن اســت که نه 

پژوهشگران و نه شرکت کنندگان نمی دانند کدامیک از افراد در گروه 
درمانی قرار دارند و کدامیک از افراد در گروه دارونما. اما هنگامی درمان 
مورد بررسی »دویدن« است، راهی برای انجام این نوع کارآزمایی دقیق 

وجود ندارد.
متوجه »عوامل مخدوش کننده« )confounders( باشــید. 
ممکن اســت تفاوت های مهمــی میان افرادی کــه می دوند و 
افرادی که نمی دوند وجود داشته باشد که ربطی به موضوع مورد 
برررسی یعنی دویدن نداشته باشد. برای مثال، دوندگان ممکن 
است نســبت به افرادی که نمی دوند، در عین حال رژیم غذایی 
ســالمتری داشته باشند، وزن سالمتری را حفظ کنند یا سیگار 
کمتری بکشــند. این دو گروه ممکن اســت از لحاظ چگونگی 
همراســتایی مفاصل، قدرت رباط ها یا لیگامان ها یا ژن هایی که 
رشــد دستگاه عضانی- اســکلتی را هدایت می کنند، متفاوت 
باشــند. این عوامل در عین حال ممکن است بر خطر آرتروز اثر 
بگذارند و به این ترتیب تفســیر نتایج بررسی تاثیر بگذارند. در 
واقع، همین عوامل به اصطاح »مخدوش کننده« است که ممکن 
اســت توضیح دهند چرا برخی از بررسی ها نشان می دهند که 
دویدن اثر محافظتی دارد.اثر دویدن بر افراد ممکن است متفاوت 
باشد: برای مثال، ممکن است )گرچه هنوز ثابت نشده است( که 
افراد دچار چاقی که به طور مداوم می دوند در معرض خطر بالاتر 

آرتروز ناشی از فشار وزن اضافی بر روی مفاصل هستند.
نتیجه گیری

پژوهش های اخیر در مجموع نشــان می دهنــد که دویدن باعث 
استهاک و فرسودگی مفاصل نمی شوند. این یافته ها برای افرادی که 
از دویدن لذت می برند، اطمینان بخش هستند. اگر عاقه ای به دویدن 
ندارید، مشکلی نیست: سعی کنید اشکالی از ورزش پیدا کنید که از 
آنها لذت می برید. فقط این تصمیم تان را بر این اســاس یا این بهانه 

نگیرید که دویدن مفاصل را تخریب خواهد کرد.

دکتر علی رستمی چافی
متخصص طب سنتی

۱- ماســاژ باعث بهبود حالت عضات و پوست صورت شده، 
پوست نرم تر و با قوام تر می شود.

۲- ماســاژ باعث ریلکس شــدن عضات صورت و چشم ها 
می شود.

3- ماساژ سبب تسکین ســردردها و دردهای ناحیه صورت 
می شود.

۴- ماساژ صورت همچنین باعث کاهش چین و چروک ریز و 
کم عمق پوست می شود.
5- تحریک جریان خون.

۶- کاهش استرس و تنش.
نکته: پیش از ماســاژ صورت دست های خود را با آب و صابون 

کاماً بشویید.
نکته: پیش از اقدام به ماساژ آرایش صورت خود را کاماً پاک 

کنید.
نکته: چنانچه پوست صورت شما دچار آکنه و یا زخم است از 

ماساژ دادن صورت خودداری کنید.
نکته: می توانید در ماســاژ صورت از روغن های مخصوص نیز 
استفاده کنید. کف دست های خود را به روغن آغشته کرده و 
به آرامی به صورت خود بمالید. )البته به غیر از ماساژ چشم ها(
جهت کلی ماساژهای صورت می بایست مطابق روش زیر باشد:

۱- چشمان خود را ببندید و کف دست ها را روی چشم ها قرار 
دهید. به روی چشم ها فشار مایمی وارد کرده و به آهستگی 

دست ها را بردارید.
۲- جهت ماساژ چانه، شست خود را در وسط چانه قرار دهید و 

با حرکات چرخشی آن را ماساژ دهید.
3- برای ماساژ پیشانی با کف دست ها، یکی به دنبال دیگری، 

روی پیشانی را از رأس بینی تا خط رویش موها بکشید.
۴- از رأس بینی شروع کرده، و از ابتدا تا انتهای ابروها را با 

انگشتان شست و اشاره نیشگون وار بکشید.
5- زیر استخوان های گونه را با مایمت به سوی بالا فشار دهید 

و به مدت 3۰ ثانیه نگه دارید.
۶- انگشت اشاره و انگشــت میانی را دو طرف سوراخ های 
بینی قرار داده و در جهت زیر اســتخوان های گونه، سپس 
بالاتر تا گوش ها بکشــید و در انتها در ناحیه شقیقه ها یک 

حرکت دایره وار انجام دهید.
7- نوک سه انگشت خود را به روی بخش فوقانی پیشانی قرار 

داده و با کمی فشار به سمت شقیقه ها و پایین بکشید.
۸- انگشــتان را روی نقطه شــروع ابروها گذاشته و به سمت 

شقیقه ها بکشید.

9- انگشت اشاره را از وسط لب ها به سمت گوشه لب ها و بالا 
بکشید و 3۰ ثانیه نگه داری.

۱۰- از چانه شــروع کنید و کف دستانتان روی استخوان های 
گونه و خط فک به سمت شقیقه ها و گوش مالش دهید.

۱۱- برای ماســاژ چانه نوک انگشتان سبابه را روی چانه قرار 
داده و به ســمت بالا تا پایین استخوان های گونه بالا بکشید و 

3۰ ثانیه نگه دارید.

فواید ماساژ صورت

صورت تان را صفا دهید
چشمان خود را ببندید و کف دست ها را روی چشم ها قرار دهید. به روی چشم ها فشار مایمی وارد کرده و به آهستگی دست ها را بردارید.

ماساژ چشم ها
1 کف دســت خود را به روی چشــم ها گذاشته و با اعمال 

فشاری مایم به صورت چرخشی آن را ماساژ دهید.

2 شست و انگشت اشاره خود را روی پلک های پایین و بالا 
قرار داده و با مایمت به مدت 3۰ ثانیه ماســاژ دهید. در این 

ماساژ باید کره چشم ها را نیز احساس کنید.

3 دو انگشــت خود را در دو طرف کره چشم قرار داده و با 
حرکات مایم رو به بالا و پایین بدون اعمال فشــار چشم ها را 

ماساژ دهید.

4 با چشــمان کاماً باز و یا نیمه بسته، انگشت اشاره را در 
قســمت راست چشم )راســت( قرار داده و سپس چشم را به 

سمت راست بچرخانید و در مقابل فشار انگشت روی کره چشم 

اندکی مقاومت کنید. برای چشم چپ نیز عکس بالا عمل کنید. 

این تمرین را سمت گوشه های داخلی چشم نیز انجام دهید.

سیگار کیفیت صدا را به مخاطره آموزش ماساژ صورت
می اندازد

عضو هیأت علمی گروه گفتار درمانی دانشگاه علوم توانبخشی 
و ســامت اجتماعی گفت: استعمال دخانیات، متهم شماره یک 
بهداشت صوتی تلقی می شــود، چرا که مصرف یا استنشاق دود 
حتی به صورت دست دوم، موجب خشکی مخاط، رسوب قطران، 
از دست رفتن کیفیت صدا و ایجاد ضایعات پیش سرطانی می شود.

به گزارش سامت نیوز به نقل از برنا؛ آرزو حسنوند عضو هیأت 
علمی گروه گفتار درمانی دانشــگاه علوم توانبخشــی و سامت 
اجتماعی گفت: اســتعمال دخانیات، متهم شماره یک بهداشت 
صوتی تلقی می شــود، چرا که مصرف یا استنشــاق دود حتی به 
صورت دست دوم، موجب خشکی مخاط، رسوب قطران، از دست 

رفتن کیفیت صدا و ایجاد ضایعات پیش سرطانی می شود.
حســنوند به عنوان مدرس این کارگاه، کتاب »آسانترین روش 
ترک ســیگار« با ترجمه دکتر نوذر نیــازی را برای مطالعه افراد 
ســیگاری معرفی کرد و افزود: توصیــه متخصصان، منع مصرف 
هرگونه دخانیات و همچنین بهبود شــرایط تهویه محیط اطراف 

افراد سیگاری است.
عضو هیــأت علمی گــروه گفتاردرمانی دانشــگاه همچنین، 
مشروبات الکلی را به عنوان متهم شماره دو بهداشت صوتی معرفی 
کرد و گفت: مصرف مشروبات الکلی، موجب تأثیر و جذب اولیه در 
بافت اسفنجی فضای بویر و توکر حنجره، خشکی بافتی، پرخونی 

و التهاب حنجره، مشکات گوارشی، مسائل روحی و ... می شود.
وی، ســطوح مختلف صوت درمانی را شامل مواردی همچون 
»بهداشت صوتی، صوت درمانی عامتی )رویکرد تسهیل کننده(، 
درمان دستی و رویکرد التقاطی« ذکر کرد و افزود: بهداشت صوتی، 
شامل »حذف موارد بد و نادرست استفاده از صدا، بهداشت غذایی، 
حفظ رطوبت حنجره، رعایت سامت جسمی و روحی« می شود 
که برای داشتن یک صدای طبیعی و سالم در عموم مردم به طور 

عام، و کاربران حرفه ای صدا به طور خاص، ضروری است.
حسنوند تصریح کرد: برای داشتن بهداشت صوتی، در گام اول 
باید با ردیابی عادت های نادرست، اصاح سبک زندگی را مد نظر 
قرار دهیم و در گام دوم با اصاح تغذیه، بهداشت صوتی را ارتقاء 

بخشیم.
وی افزود: جهت بهداشــت صوتی، مراقبت های سبک زندگی 
مطرح می شــود، چرا که ســبک زندگی، عادات غذایی، میزان 
ساعات اســتراحت، تفریح و تمام جنبه های عمومی و خصوصی 

زندگی کاربران حرفه ای بر این امر تأثیرگذار است.
این متخصص گفتاردرمانی، به مصــرف کافئین ها، به عنوان 
بخشی از ســبک زندگی که موجب خروج آب از بدن و خشکی 
سیستماتیک و افزایش احتمال آسیب مخاطی می شود، اشاره کرد 
و گفت: باید مصرف روزانه چای کمرنگ نهایتا دو تا ســه لیوان، 
و مصــرف یک لیوان آب بــه ازای مصرف هر لیوان چای، در نظر 

گرفته شود.
حســنوند با اشاره به انواع مزاج های چهارگانه بدن نیز اظهار 
کرد: توصیه طب ســنتی ایرانی در خصوص مصرف روزانه آب، 
این است که دریافت رطوبت اضافه باعث ایجاد اخاط و تشدید 
برخی بیماری ها می شود، بنابراین باید تعادل در همه موارد را 

رعایت کنیم.
وی در عیــن حال، عدم تعادل مایعات بــدن را تهدیدی برای 
بهداشــت صوتی عنوان کرد و آبرسانی خارجی نظیر »بخور گرم، 
استنشاق بخور گرم از طریق بینی، به میزان حداکثر روزی سه بار 
به مدت پنج دقیقه و استفاده از دستگاه بخور در اتاق« را توصیه 
کرد.وی در ادامه، مصرف خودسرانه داروها در مواجهه با بیماری ها 
را نیز امری نادرســت عنــوان کرد و افزود: بــرای درمان آلرژی، 
سرماخوردگی و ... ، باید مصرف آنتی هیستامین و آنتی بیوتیک ها 
به روش اصولی صورت گیرد تا شاهد تنظیم تعادل مایعات در زمان 

مصرف داروها باشیم.
این اســتاد و محقق حوزه گفتاردرمانی، مصرف دمنوش های 
گیاهی را هم طی روند انتقالی و آرام نظیر دمنوش »سیب و به« 

مورد توجه قرار داد.
حسنوند، »بی خوابی، بدخوابی و کم خوابی« را از دیگر عوامل 
موثر بر بهداشــت صوتی ذکر کرد و افزود: اختالات خواب، روی 

عملکرد تمام سیستم بدن از جمله چین های صوتی، موثر است.
وی همچنین برخی اشتباهات رایج غذایی نظیر »مصرف ماست 
و دوغ همراه غذاهای گوشــتی، جایگزینی سالاد به جای سبزی 
خوردن همزمان با صرف غذا، همزمانی اســتفاده از چند نوع غذا، 
مصرف غذاهای سنگین در وعده ناهار خصوصاً در بهار و تابستان، 
مصرف غذاهایی با طبع سرد در کنار هم و مصرف مایعات قبل و 
حین صرف غذا« را زمینه ســاز ریفاکس معده و مشکاتی برای 

بهداشت صوتی دانست.

عفونت در این عضو بدن نشانه یک سویه جدید کرونایی است!
طبق اعام یــک متخصص اطفال هندی، ســویه 
جدیــدی از کووید ۱۹ از هند آمده اســت که به طور 
ویژه کودکان خردسال را هدف قرار می دهد و می تواند 

موجب بروز عفونت چشمی شود.
به گزارش سامت نیوز به نقل از برنا؛ سویه جدید با 
نام ایکس بی بی.۱.۱۶ که آرکتروس هم نامیده می شود 
از زیرشاخه های کووید ۱۹ است که در هند شیوع یافته 
اســت و به گونه غالب در این کشور تبدیل شده است 
و حالا به ســی کشــور دیگر از جمله آمریکا، ژاپن و 

کشورهای اروپایی هم وارد شده است.
سازمان جهانی بهداشت این سویه را به عنوان »سویه 
مورد توجه« معرفی کرده اســت که به معنی آن است 
که ویژگی های دارد کــه می تواند به تدریج جایگزین 

سویه های رایج دیگر کنونی در جهان شود.

طبــق داده های موجود آرکتــوروس در حال حاضر 
بیماری با شدت بیشتر ایجاد نمی کند، اما سرعت شیوع 
بالایی دارد. شــیوع آن در هند موجب شدت گرفتن 

دوباره همه گیری شد.
ویپین واشیشتا رییس سابق کمیته واکسیناسیون 
آکادمی اطفــال هند می گوید به غیــر از عائم رایج 
بیماری مانند سرفه، تب، گلو درد و سردرد سویه جدید 
ورم ملتحمه را در بین کودکان به همراه دارد که نوعی 
عفونت چشــمی اســت. این در حالیست که تاکنون، 

عفونت چشم از جمله عوارض نادر کووید ۱۹ بود.
با این حال هنوز آزمایش ها به طور دقیق ســازمان 
دهی نشده است و نمی توان با قطعیت گفت این نشانه 
در کودکان ناشی از کووید ۱۹ با سویه جدید رایج در 

هند است.

 مقصود از فیبروم 
یا میوم رحمی چیست؟

از دیدگاه طب رایج
»رحم« سه لایه دارد؛ لایه داخلی آن آندومتر، 
لایه میانی یا میوم و لایه بیرونی؛ فیبروم توده ها 
یا تومورهای غالباً خوش خیم و غیرسرطانی 
دستگاه هستند که داخل بخش های مختلف 
رحم رشــد می کند و بسته به اینکه در کدام 
یک از این لایه ها باشد و شروع به رشد کند با 
نام های مختلفی شناخته می شود و همچنین 
بسته به اندازه آن، عائم مختلفی را در فرد به 

وجود می آورد.
از دیدگاه طب رایج

 فیبروم های داخل رحمی ساب موکوزال، 
خارج رحمی ســاب ســروزال و شایع ترین 
آن ها که در دیواره میانی عضله رحم رشــد 

می کند )اینترامورال( نام دارد.
 فیبــروم در صورت خفیف بــودن با دارو 
رفــع می شــود و در صورت زیــاد بودن با 
برداشته  و روش های مشــابه  لاپاراسکوپی 

می شود.
از دیدگاه طب سنتی

از دیــدگاه طب ســنتی، فیبروم ها، تعریف 
متفاوت دیگری دارند.

در این مکتب، فیبروم ها نوعی تورم به حساب 
می آیند که معمولاً جزء اورام سفت و سخت 
به شــمار رفته و اغلب سبب خونریزی های 

شدید قاعدگی می شوند.
 فیبروم در ســن باروری از 20 تا 50 سال 
شایع است؛ بالا رفتن سن، ژنتیک و بعضی 
از نژادهای خاص مثل آســیایی و آفریقایی، 

فیبروم در آن ها شایع تر است.
 افرادی که دارای سبک زندگی نادرست، 
عدم تحرک و اضافه وزن هســتند، بیش از 
سایرین مســتعد ابتا به فیبروم در سنین 

بالای 30 سالگی هستند.

فیبروم دارای چه علائمی است؟
رایج ترین عامت فیبروم، »بی عامتی« اســت؛ 
فیبروم معمولاً به طور اتفاقی در سونوگرافی هایی 
که به دلایل دیگر انجام می شود، کشف می شود.

فیبروم هایــی که در لایه آندومتــر قرار دارند، 
معمولاً با عامت خونریزی های شدید قاعدگی 
یا طولانی تر شدن دوران قاعدگی، خود را نشان 
می دهند اما فیبروم در لایه میوم و لایه خارجی، 

گاهی با درد و تکرر ادرار همراه است.
از دیگر عائمی که داشتن آن ها صرفاً به منزله 
داشــتن فیبروم نیســت، می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
 خونریــزی بین دوره هــای قاعدگی، کاهش 

فواصل بین قاعدگی ها
 درد و فشــار در ناحیه لگن، کمردرد، پا درد، 

یبوست، ترشح واژینال مزمن 
 بزرگ شدن شکم

 احساس پری در پایین شکم، احساس فشار 
روی مثانه و ادرار زیاد، مشکل در تخلیه مثانه

 مشــکاتی در تولید مثل مانند نازایی، سقط 
جنین یا زایمان زودرس

 درد حین نزدیکی
در صورت مشاهده این عوامل، با حفظ آرامش به 
پزشک مراجعه کنید تا مشکل را تشخیص بدهد.

علت به وجود آمدن فیبروم در رحم 
چیست؟ علائم فیبروم رحمی

 ژنتیک هر فرد و مسائل ارثی
 اختالات هورمونی و ترشــح بالای هورمون 

استروژن
 چاقی و افزایش وزن: البته این به معنای این 
نیست که همه افراد چاق به این بیماری دچار 
می شــوند. افراد لاغر نیز ممکن اســت به این 

بیماری دچار شوند.
 تغذیه و خواب نامناسب و ناکافی
 عدم رعایت سبک زندگی صحیح

 دیر ازدواج کردن و دیر باردار شدن
 غلبه اخاط به ویژه سودا و بلغم )شما دو فرد 
را در نظر بگیرید، یک نفر بلغمی یعنی چاق و 
دیگــری فردی صفراوی یا لاغر، هر دوی این ها 
ممکن است فیبروم بگیرند اما علت ایجاد این بیماری در 

آن ها یکسان نیست(.

وقتی عرصه بر زنان تنگ می شود
فیبروم رحم یکی از بیماری هایی است که امروزه دامن گیر دختران و زنان ما 

شده است.
ورم های رحــم و تخمدان در صورت عدم درمان مشــکلات زیادی از جمله 
نارضایتی جنســی، بی نظمی قاعدگی، دردهای قاعدگی و در موارد بسیاری 

ناباروری به دنبال دارند.

د کتر غلامرضا کرد  افشاری
د کترای تخصصی طب سنتی

فیبروم و مقابله با آن
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تاب آوری کودکان مبتلا به اوتیسم 
و مراقبین آنها

آموزش مهارت تاب آوری کودکان اوتیســم و چگونگی افزایش 
توانایــی در ترمیم احوال روانی، گذر از بحران را پشــتیبانی داده و 

منجر به بهبود شرایط موجود می شود.
بهداشت روانی مراقبان مبتایان به اوتیسم

اوتیسم نوعی اختال روان پزشکی است که با نقض در روابط با 
دیگران مشــخص می شود. والدین و افرادی که از بیماران مبتا به 
اوتیسم مراقبت می کنند، تحت تاثَیر آنها قرار می گیرند. این افراد 

در بهداشت روانی متاثَر از بیماران هستند.
در این میان، این تاثَیر در روابط خانوادگی، حل مسائل اجتماعی، 
تفکر منطقی و چندین و چند مورد دیگر به شــکلی ملموس قابل 
مشاهده است. بهداشت روانی مراقبان در معرض محیط قرار داشته 
و از شــرایط تاثَیر می پذیرد کــه نیازمند آموزش برخی مهارت ها 

مثل تاب آوری است.

تأثیر تاب آوری در بهبود شرایط
تــاب آوری توان و ظرفیت مقاومت در برابر شــرایط فاجعه بار 
اســت. همیشــه برنامه هایی در باب آموزش تاب آوری بوده است. 
آموزش این توانایی و اجرای آن، می تواند تاثَیر دو سویه در خانواده 

های دارای مبتایان اوتیسم داشته باشد.
ارتقای تاب آوری منجر می شــود که ایــن خانواده ها به ویژه 
مراقبان آنها در مســئله مدیریت شرایط موجود موفق عمل کنند. 
تاب آوری کودکان اوتیسم تحت مراقبت های خانواده ها و به ویژه 
مــادران، می تواند بهبود یابد، در صورتــی که مراقبان آنها بتوانند 

مهارت تاب آوری را یاد بگیرند.
خودمراقبتی مراقبان مبتایان اوتیسم در دو سو اثر دارد. تاثَیر 
اول در بهبود شــرایط خوشــان و ســازگاری با محیط و تاثَیر دوم 
در بهبود شــرایط مبتایان مشــاهده می شود. تاب آوری کودکان 

اوتیسم بستگی به آموزش تاب آوری مراقبانشان دارد.
تاب آوری کودکان اوتیسم افزایش می یابد به شرطی که مراقبان 

آنها خودشان تاب آوری را در عمل یاد بگیرند و سازگاری کنند.
حرف روی کاغذ با عمل فرق دارد. بهداشــت روانی ما از جزئی 
ترین مســائل پیرامون تاثَیر می پذیرد. شاید توصیه به سازگاری با 
شرایط در حرف روی کاغذ اجرا شود نه در عمل. ناسازگاری ما نمی 
تواند شرایط را بهبود بخشد که هیچ بلکه اوضاع را بدتر از قبل می 

کند. اولین رُکن آموزش تاب آوری می تواند سازگاری باشد.
اگــر مراقبان کودکان مبتا به اوتیســم با مفهوم ســازگاری و 
آموزش تاب آوری آشنا باشند، بی شک تاب آوری کودکان اوتیسم 
بهبود مــی یابد. پدران و مادران اول باید شــرایط را بپذیرند و به 
آمــوزش و اجرای تاب آوری بپردازد تا بتوانند به بهبودی شــرایط 

خود و کودکان اوتیسمی خود کمک کنند.
تــاب آوری کودکان اوتیســم افزایش می یابد به شــرطی که 
مراقبان آنها خودشان تاب آوری را در عمل یاد بگیرند و سازگاری 
کنند. ســازگاری با شــرایط یعنی پذیرفتن و تاش برای عبور از 

شرایط موجود می باشد.

خودمراقبتی مراقبان مبتایان اوتیسم
بی شــک بیماری اوتیسم یکی از ســخت ترین شرایط را برای 
خانواده ها به ویژه مادران و مراقبان این بیماران به وجود می آورد. 
در این راستا مراقبان هم از لحاظ جسمانی و هم روانی تحت تاثَیر 
قرار می گیرد. قطعاَ چگونگی مراقبــت مراقبان می تواند وضعیت 

این بیماران را بهبود بخشد.
نیاز نیست پول کان خرج شــود، مراقبان تنها با تغییر نگرش 
خود، نگرانی و افســردگی خود را از بین می برند. می توان با عاقه 

و عشق از بیماران اوتیسمی مراقبت کنند.
والدین ممکن است نگران آینده کودکان اوتیسمی خود باشند و 
ایــن امر تأثیر زیادی در رفتار آنها دارد. یک روش معمول، آموزش 

تاب آوری است.
آموزش تاب آوری مراقبان را نسبت به مراقبت ویژه از بیماران, 
تشویق می کند، نوع رفتارشان را تغییر می دهد و افسردگی ایجاد 

شده را از بین می برد.
بــا آموزش این مهارت، هــم مراقبان و هم کــودکان مبتا به 
اوتیســم، بهبود می یابد. نیاز نیست پول کان خرج شود، مراقبان 
تنهــا با تغییر نگرش خود، نگرانی و افســردگی خود را از بین می 

برند. می توان با عاقه و عشق از بیماران اوتیسمی مراقبت کنند.

فراموشــی بسیار  آزاردهنده است و  در برخی مواقع همه 
را تحت تاثیر قرار می دهد. کارشناســان می گویند فراوانی و 
شــدت آن ها نشانه های کلیدی اســت که نشان می دهد آیا 
فراموشــی های مقطعی می تواند نشانه ای از زوال عقل باشد 

یا خیر.
به گزارش سامت نیوز به نقل از دیلی میل نشانه های رایج 
پیری عبارتنــد از فراموش کردن چیزی که چندی پیش به 
شما گفته شده است، گاهی اوقات اشیایی مانند تلفن همراه 
خود را به اشتباه در جای خود قرار می دهید یا زمان بیشتری 
برای انجام کارهای جدید مانند نحوه راه اندازی و استفاده از 

یک دستگاه جدید طول می کشد.
پل ادواردز، مدیر خدمات بالینی گفت: اما عائم احتمالی 
زوال عقل عبارتند از “گم شــدن در خانه خود” یا “رفتن در 

مکان های بسیار آشنا و دوباره گم شدن”.
انجینــر، مدیر خدمات دانــش در جامعه آلزایمر، به دیلی 
میل گفت: »مشــکات حافظه یا تفکر می تواند نشانه اولیه 
زوال عقل باشد. با این حال، وقتی زندگی شلوغ تر می شود، 
فقط می تواند نشــانه ای از احساس استرس یا افزایش سن 

باشد.
بســیاری از ما می توانیم جزئیاتی را که چندی پیش به ما 
گفته شد فراموش کنیم. اما یک فرد مبتا به زوال عقل اغلب 

چیزهایی را که به آنها گفته شده فراموش می کند.
ممکن اســت بارها و بارها همین سوال را بپرسند، مانند 

“آیا درها قفل هستند؟” یا “ساعت چند حرکت می کنیم؟”
عائم آلزایمر همچنین می تواند شامل قرار دادن اشیا در 

مکان های غیر معمول نیز باشند.
جاینــا انجینر اضافه کرد: برای افرادی که دچار زوال عقل 
هستند، انجام کارهای آشنا که در تمام زندگی انجام داده اند 

- مانند پوشیدن لباس یا ورق زدن در کانال های تلویزیونی 
برای یافتن صابون مورد عاقه خود - ممکن اســت ســخت 

شود.
آنهــا همچنین ممکن اســت توانایی انجــام وظایف را به 
ترتیب مناســب از دســت بدهند، مانند تاش برای پختن 

از دست دادن حافظه برای سن شما عادی است یا نشانه زوال عقل ؟

)Hypothyroidism( هیپوتیروئیدی 
یا کم کاری غده تیروئید در بین بیماری های غده 

درون ریز شایع ترین بیماری پس از دیابت می باشد. 
به زبان ساده این بیماری هنگامی ایجاد می شود که غده 

تیروئید نتواند به اندازه نیاز بدن هورمون تولید کند. هورمون 
غده تیروئید تری یدوتیرونین )T۳( و تیروکسین )T۴( است. این 

هورمونها وظیفه تنظیم مصرف انرژی، تولید گرما و تسهیل رشد در 
بدن را برعهده دارند. بیماری در زنان سه برابر شایع تر از مردان است. 

زهرا بشارت پور 
 کارشناس پرستاری
 و معاونت درمان 

بیمارستان کاشانی اصفهان

هیـپو
یتیـروئید

علائم بالینی
ضعف و خستگی، خواب آلودگی، پوست خشک، خشن و سرد، عدم تحمل به سرما، 

کاهش تعریق، برادی کاردی یا کندتپشی، زبان بزرگ، ادم )ورم( صورت )میکسدم(، 
فراموشکاری، یبوست، افزایش وزن، اختالات قاعدگی، سقطهای مکرر، تاخیر در رفلکسها، 

کم خونی و درد مفاصل و عضات. بیماری در بالغین ســیر کندی دارد و تدریجی است. اگر 
هیپوتیروئیدی در دوران نوزادی به ســرعت تشخیص و درمان نشود ممکن است عقب ماندگی 

رشد جسمی یا آسیب ذهنی )کرتینیسم( اتفاق بیفتد. معروفترین عامت هیپوتیروئیدی در نوزادی 
بزرگی زبان، هیپوتونی )کم بودن فعالیت و تحرک( و دیر بسته شدن فونتانلها )ماج سر( می باشد.

علت های ایجادکننده بیماری
 هیپوتیروئیدی اولیه

 برداشتن تیروئید با جراحی )مثلاً در گواتر شدید یا سرطان تیروئید(
 کمبود ید، که در این مورد غده تیروئید بزرگ می شود )گواتر(

 اســتفاده از ید رادیواکتیو یا داروهای ضد تیروئید برای درمان ســایر 
بیماری های تیروئید

 مصرف داروهایی مانند لیتیوم
 دوز بالای ید و آمیودارون

 التهاب تیروئیدی تحت حاد
 هیپوتیروئیدی خود ایمنی )تیروئیدیت هاشیموتو(

 هیپوتیروئیدی ثانویه، که ناشی از کم کاری هیپوفیز است.

عوارض ابتلا به بیماری
تیروئید کم کار درمان نشــده 
باعث سایر مشکلات  می تواند 

از جمله:
 گواتر )بزرگ شدن غده تیروئید(.

 بیماری های قلبی.
 مشکلات روحی روانی.

 نوروپاتی محیطی.
 ناباروری.

 نقص های مادرزادی.

تشخیص و درمان
تشخیص قطعی با اندازه گیری سطح هورمون های تیروئید در 
 FreeT4 بالا و TSH خون می باشد. بیمار هیپوتیروئیدی با
پایین تشخیص داده می شود. برای تشخیص دقیق تر 
ســطح TSH خون نیز اندازه گیری می شــود. در 
هیپوتیروئیدی اولیه هیپوفیز در پاسخ به کاهش 
سطح هورمون های تیروئید، مقدار بالایی از 
TSH را ترشــح می کند.درمــان معمولاً 
مصرف مادام العمر قرص لووتیروکسین 
سدیم است که نتایج رضایت بخشی 
لووتیروکسین عمر  نیمه   دارد. 

 T3 ٧ روز است و در بافت ها به
تبدیل می شــود و سطح 
که   T3 از  مناســبی 
فعالتری  هورمون 
ایجاد  می باشد 

می کند.

چیست؟
کدام سرطان ها بیشترین آمار ابتلا 

در کشور را دارند؟
آمار ابتا به ســرطان در کشــور از نرم جهانی پایین تر، اما روند 
آن افزایشی و نگران کننده است. ســرطان معده و روده بیشترین 
درصــد ابتا در کشــور را دارد که علت آن مصــرف بی رویه آنتی 
بیوتیک ها عنوان می شود. شیوه درمان ۷0 درصد بیمارانی هم که 

شیمی درمانی می شوند، بی فایده است.
به گزارش سامت نیوز به نقل از همشهری آناین، دکتر سیدجواد 
مولا، متخصص ژنتیک و دبیر علمی کنگره بین المللی ژنومیکس 
درباره روند افزایشــی ابتا به سرطان در کشور، دلایل این افزایش، 
افزایش ابتا به برخی سرطان ها در استان های شمالی و اقدامات و 

روش های موثر در دنیا برای درمان سرطان توضیحاتی ارائه کرد.
این متخصص ژنتیــک بیان کرد: در حال حاضــر برای درمان 
هر ســرطان چندیــن دارو وجود دارد که اغلب پزشــکان به طور 
غیرهدفمند این داروها را برای بیماران تجویز می کنند. در مواردی 
این داروها حتی اثرات بدتری بر روند درمان خواهد گذاشت. شیوه 
درمان ۷0 درصد بیمارانی که هم شیمی درمانی می شوند، بی فایده 

است و تنها 30 درصد بیماران به شیمی درمانی پاسخ می دهند.
این متخصص ژنتیک با تاکید بر این که تنها راهکار مؤثر درمان 
بیماران مبتا به سرطان در حال حاضر در دنیا تشخیص مولکولی، 
درمان هدفمند و شخصی سازی شــده بر اساس پروفایل ژنتیکی 
بیمار اســت، افزود: بیش از 20 هزار ژن در بدن هر انســانی وجود 
دارد که مسئولیت آنها تولید پروتئین هایی است که ظاهر و عملکرد 
سلول ها را مشخص می کنند، اگر در اطاعات ژنتیکی بدن جهشی 
اتفاق بیفتد، باعث عملکرد نامناسب پروتئین ها می شود که در نهایت 

منجر به ابتا به سرطان خواهد شد.
وی ادامه داد: در کشــورهای پیشرفته به ویژه آمریکا با توجه به 
اینکه کدام ژن دچار آسیب شده و کدام پروتئین عملکردش به هم 
ریخته است، داروهای مختلف و درمان های هدفمند با شیوه درمانی 
کاما شخصی ارائه می کنند. یعنی هر بیماری می تواند داروی خاص 
خود را بگیرد و اینطور نیســت که یک دارو به تمام بیماران تجویز 
شود. 5 سال است که این تکنیک برای بیماران مبتا به سرطان در 
آمریکا اجرا می شود و آمار مرگ و میر ناشی از سرطان را 33 درصد 

کاهش داده است.
مولا با بیان اینکه در ایران هم چند شرکت آزمایشگاه تهیه پروفایل 
ژنتیکی را فعال هستند، عنوان کرد: البته تنها برخی انکولوژیست ها 
بــا این مراکز ارتباط دارند و بیماران را به این آزمایشــگاه ها ارجاع 
می دهند. البته هزینه تهیه پروفایل بیماری پوشش بیمه ای ندارد 
و نسبتا بالاست، اما در نهایت باعث صرفه جویی در کل هزینه های 

درمان می شود.

25 تریلیون دلار هزینه سرطان
دبیر علمی ژنومیکس با اشاره به بدتر شدن وضعیت سرطان در 
دنیا و هزینه سرسام آور آن بیان کرد: حدود 25 تریلیون دلار هزینه 
سرطان در دنیاست که رقم بسیار بالایی به شمار می رود. کشورهای 
پیشرفته هم توان پوشش این هزینه را ندارند، به همین دلیل سراغ 
پیشگیری رفته اند. آنها برای دخانیات که عامل اصلی سرطان است، 
مالیات های سنگین در نظر گرفته اند و با تبلیغات و هشدارهایی که 

به جامعه می دهند مصرف دخانیات را کاهش داده اند.
وی با انتقاد از اینکه بیمه ها برای پیشگیری و غربالگری برنامه ای 
ندارند، تاکید کرد: در حال حاضر سازمان های مردم نهاد و خیریه ها 
در دنیا به موضوع غربالگری و پیشگیری ورود کرده اند. سرطان یک 
بیماری ژنتیکی است که عوامل محیطی نیز می تواند آن را تسهیل 
کند در حالی که با سبک زندگی سالم می شود 30 درصد از ابتا به 

سرطان پیشگیری کرد.

ایران رتبه اول سرطان دستگاه گوارش در دنیا
مولا ابتا به سرطان دســتگاه گوارش در کشور را نگران کننده 
دانست و گفت: سرطان معده و روده بیشترین درصد ابتا در کشور 
را دارد و علــت آن مصرف بی رویه آنتی بیوتیک هاســت که باعث 
می شود سلول ها اســتعداد بیشتری برای سرطان زایی پیدا کنند. 
در شــمال ایران سرطان معده درصد بالایی دارد و استان گلستان 
هم رتبه یک جهانی ســرطان مری را از آن خود کرده که دلیل آن 

خوردن چای داغ است.
او با بیان این که سرطان بیماری کهنسالی است و جوامعی مثل 
ایران که به سمت پیری می رود به زودی با انباشت سرطان مواجه 
خواهند شد، ادامه داد: آمار ابتا به سرطان در ایران سالانه به ۱30 
هزار نفر می رسید اما اکنون در حال رسیدن به ۱۶0 هزار نفر است. 
البته این آمار همچنان از نرم جهانی پایین تر است، اما نسبت به قبل 

روند افزایشی دارد.
این متخصص ژنتیک با بیان اینکه در شــرایط ایده آل و ســالم 
بودن محیط و تغذیه ماکزیمم 50 درصد شــانس ابتا به سرطان 
کم می شود، به برگزاری کنگره بین المللی ژنومیکس سرطان که در 
هفته جاری برگزار شد اشاره کرد و گفت: هدف اصلی برگزاری این 
کنگره ارتقای دانش سرطان در زمینه تشیخص زودهنگام و درمان 
سرطان در حد استاندارهای جهانی و تشکیل شبکه ای از محققان، 
پزشکان، خیرین سامت، شرکت های حوزه سرطان و استارتارتاپ ها 

و شرکت های دانش بنیان است.

ماکارونی روی اجاق گاز قبل از گذاشتن آب در آن.
آقــای ادواردز گفت: »وقتی با خانواده ها صحبت می کنیم، 
آن ها معمولاً برای حدود شــش ماه، معمولاً قبل از رفتن به 
پزشــک عمومی، متوجه تغییر اوضاع می شوند و به نظر نمی 

رسد که این حالت از بین برود و حتی کمی بدتر شود.”

تغییرات در گفتار و زبان
این غیر معمول نیست که برای یافتن کلمات مناسب برای 
گفتن تاش کنید یا در پیگیری مکالمات مشــکل داشــته 

باشید.
خانم انجینر هشدار داد اگر دائماً نام اشیاء رایج را فراموش 
می کنید، اغلب برای یافتن کلمه مناسب تاش می کنید یا به 
سرعت ردیابی صحبت های کسی را از دست می دهید، اینها 

می تواند نشانه های زوال عقل باشد.
وی افزود: مشــکات کلمه یابی یک ویژگی کاماً قوی در 

برخی از افراد مبتا به زوال عقل است.

تغییرات خلق و خو و رفتار
هیچ کس انتظار ندارد همیشه احساس مثبت داشته باشد.
اما اگر فردی شــروع به تحریک پذیری می کند یا نوسانات 
خلقی شدید را تجربه می کند، این می تواند نشانه های زوال 

عقل باشد.
خانم انجینر گفت: »عائم زوال عقل می تواند باعث شــود 
که فرد از کار، دوستان یا خانواده دورتر شود.زوال عقل تعامل 
اجتماعی با افراد دیگر را بســیار دشــوارتر و خسته کننده تر 

می کنــد و همچنین می تواند به اعتمــاد به نفس فرد ضربه 
سختی بزند.

او اضافه کرد که از آنجایی که پیگیری مکالمات، “به ویژه 
در محیط های پر سر و صدا” دشوارتر می شود، برای کسانی 
کــه زوال عقل دارند ماندن در خانه می تواند وسوســه انگیز 

باشد.
خانم انجینر خاطرنشــان کرد که دلایل زیادی وجود دارد 
کــه چرا تغییرات خلقی رخ می دهد و به زوال عقل ارتباطی 
ندارد و از افرادی که این عائم را دارند خواست تا به پزشک 

عمومی خود مراجعه کنند.

سامت چشم
مطالعات اخیر نشان داده است که مشکات سامتی چشم 
مــی تواند به طــور قابل توجهی خطر ابتا بــه زوال عقل را 

افزایش دهد.
انجینر گفت: »این کاماً طبیعی اســت که بینایی شما به 
اندازه جوانی تان تیز نباشــد - ممکن اســت به نور بیشتری 
نیاز داشــته باشــید.اما افراد مبتا به زوال عقل در پردازش 
و تشــخیص رنگ های مختلف با مشکل مواجه می شوند که 

باعث می شود الگوها و بازتاب ها را اشتباه تفسیر کنند.
او گفت: “این به این دلیل است که چشمان شما پیام هایی 
را به مغز شــما ارســال می کند تا بتواند به آن کمک کند تا 
آنچه را که می بیند درک کند، اما زوال عقل باعث می شــود 

این پیام ها از چشم ها به مغز مخدوش شوند.”
اغلب برای افراد مبتا به زوال عقل، وقتی می نشینند و غذا 

می خورند، ممکن اســت همه چیز را نبینند یا فقط تا نیمی 
از بشقاب را ببینند.

انواع خاصــی از زوال عقل حتی گاهــی اوقات می توانند 
باعث توهم یا دیدن، شــنیدن یا بوییدن چیزهایی شوند که 

وجود ندارند.
این نوع از زوال عقل کمتر شــایع است. با این حال، سایر 
انواع زوال عقل نیز ممکن اســت در مراحل بعدی خود باعث 

توهم شوند.

اختال در تمرکز و تصمیم گیری
همه ما در مواقعی مستعد از دست دادن زمان هستیم، به 
خصوص زمانی که مشغول هســتیم یا استرس داریم.گاهی 
اوقات تصمیم گیری بدون فکر کردن کامل، یا سخت تر شدن 

انجام چندین کار در آن واحد، نشانه های رایج پیری است.
اما گم شــدن در یک مکان آشــنا یا ناتوانی در یافتن راه 

خانه، ممکن است نشانه های احتمالی زوال عقل باشد.
خانم انجینــر اضافه کــرد: “اگر فردی متوجه شــود که 
تصمیمــات زیادی را بدون فکر کردن در مورد آنها می گیرد 
- یا به ایــن دلیل که نمی تواند اطاعات را مانند گذشــته 
پردازش کند یا به این دلیل که به نظر می رسد شخصیت او 
به ســرعت تغییر زیادی کرده است - ممکن است نشانه این 

است که باید برای معاینه به پزشک خود مراجعه کند.
“کاهش در قدرت تصمیم گیری آگاهانه و دقیق می تواند 
عواقب بســیار جدی برای فرد و اطرافیانش داشته باشد، به 

خصوص وقتی صحبت از پول یا امنیت شخصی باشد.”

 نکات تغذیه ای مهم در کم کاری تیروئید
 محدودیت در مصرف خانواده کلم شــامل گل کلم، کلم بروکلی، کلم 
بروکسل کلم برگ سفید و قرمز، کلم چینی) مصرف روزانه مقدار کمی 

کلم و سالاد معنی ندارد(
 محدودیت در مصرف سویا، شلغم  و خردل 

 محدودیت در مصرف روغن کانولا
  افزایش مصرف منابع آنتی اکســیدانی به ویژه ویتامین A و C مثل 
سبزیجات برگدار و میوه های سبز تیره یا زرد و نارنجی، مرکبات، کیوی، 

فلفل دلمه ای، کدو حلوایی
 بررســی وضعیت ویتامین Dسرم، در صورت کمبود، اجرای پروتکل 

D درمانی کمبود ویتامین
  بررســی سطح فریتین خون) کم خونی فقر آهن سبب تشدید کم 

کاری تیروئید می شود(.

علایم کم کاری تیروئید

 خستگی
 افزایش حساسیت به سرما

 یبوست
 خشکی پوست

 افزایش وزن غیرقابل توجیه
 پف کردن صورت
 خشن شدن صدا

 ضعف ماهیچه های بدن
 افزایش کلسترول خون

 درد، خشکی و یا ورم مفاصل
 خشکی، درد و حساسیت مفاصل

 ریزش مو
 کاهش ضربان قلب

 افسردگی
 اختال حافظه

تاثیر کم کاری تیروئید در بروز درد پا 
متخصصان میگویند کم کاری تیروئید یکی از عواملی اســت که 
می تواند درد پا در بیماران را به همراه داشته باشد. تحقیقات نشان 
داده که اختال در تولید هورمون ها می تواند منجر به بیماری های 
خودایمنی شــود. در این حالت سیســتم ایمنی بدن اشــتباه به 

بافت های مختلف مانند مفاصل و ماهیچه ها حمله می کند.
کم کاری تیروئید می تواند منجر به ســندرم تونل تارس در بیماران 
شــود. تونل تارس یک کانال اســت که در ســمت داخلی مچ پا و 
زیر قــوزک داخلی قرار دارد. از این کانال شــریان، ورید، عصب، و 
تاندون ها عبور می کنند. کم کاری تیروئید باعث درگیر شــدن یکی 
از اعصاب های مهم این بخش و بروز درد و سوزش در کف پا می شود.

غذاها به تنهایی مشــکات تیروئید را درمان نمی کنند اما با این 
حال ترکیبی از مواد مغذی و داروهای مناسب می تواند به کاهش 

این عائم و عملکرد مناسب تیروئید کمک کند. 

غذاهای مفید برای سلامت تیروئید

 گیاهان برگ سبز   مغزها
 نمک ید دار   غذاهای دریایی

غذاهای مضر برای تیروئید

گلوتن
 گوشت احشای داخلی حیوانات)مثل دل،  جگر و قلوه( 

کلم کیل    سویا
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بیماری پروستات را چگونه 
تشخیص دهیم؟

ســرطان  بیماری  گفت:  اورولوژی  اســتاد 
پروســتات از جمله بیماری هایی اســت که با 
ارتباط مستقیم دارد لذا توصیه می  وراثت هم 
شود افرادی که بستگان درجه یک آنها به این 
بیماری مبتلا هستند آزمایش PSA را قبل سن 
50 ســالگی انجام دهند تا در صورت بروز این 

بیماری اقدامات لازم سریعا انجام شود.
به گزارش ســامت نیوز به نقــل از فارس، محمد 
علی زرگر اســتاد اورولوژی دانشــگاه علوم پزشکی 
ایران در آســتانه برگزاری بیســت و ششمین کنگره 
جامعه اورولــوژی ایران گفت: این انجمن هر ســاله 
در اردیبهشــت ماه، کنگره اورولوژی ایران را برگزار 
می کند، امســال نیز از ۱۹ تا 22 اردیبهشت در سالن 
ابوریحان دانشــگاه علوم پزشــکی شهید بهشتی این 

کنگره برگزار می شود.
وی گفت: در بیســت و ششــمین کنگــره جامعه 
اورولوژی ایران موضوعاتی همچون ارزیابی درمان در 
حوزه سرطان های دستگاه ادراری، مشکات پروستات، 
ناباروری، ناتوانی جنسی و مشکات اورولوژی در افراد 
مســن و هوش مصنوعی در اورولــوژی موردبحث و 

بررسی قرار می گیرند.
وی اظهار کرد : در کنگره پیش رو، بالغ بر هزار نفر 
از همکاران به همراه پرســتاران حضور دارند و ویدئو 
کنفرانس هایی از اســتادان این رشته در کشور های 

اروپایی و امریکایی وجود خواهد داشت.
این عضو انجمن اورولوژی ایران بیان کرد : هدف ما 
از برگزاری بیست و ششمین کنگره جامعه اورولوژی 
ایران این اســت که با تبادل اطاعات ؛ علم اورولوژی 
را به روز کنیم و از تکنولوژی های جدید اطاع یافته 
تا بتوانیم در ایــن زمینه خدمات بهتری را به جامعه 

ارائه دهیم.
وی مطرح کرد: یکی از موضوعات مهمی که در این 
کنگره بررسی خواهد شد ، بیماری سرطان پروستات 
اســت که یکی از شــایع ترین بیماری ها در مردان 

است.
زرگر عنوان کــرد: احتمال بروز بیماری ســرطان 
پروستات در تمام دنیا از سن 50 سال به بالا افزایش 
می یابد لذا به همه افراد توصیه می شــود که جهت 
تشــخیص زود هنگام پس از ســن 50 سالگی سالی 

یکبار آزمایش PSA را انجام دهند.
این اســتاد اورولوژی دانشــگاه علوم پزشکی ایران 
متذکر شد: بیماری سرطان پروستات از جمله بیماری 
هایی اســت که با وراثت هم ارتباط مستقیم دارد لذا 
توصیه می شود افرادی که بستگان درجه یک آنها به 
این بیماری مبتا هستند آزمایش PSA را قبل سن 
50 سالگی انجام دهند تا در صورت بروز این بیماری 

اقدامات لازم سریعا انجام شود .
وی تصریح کرد: مرادنی که یکی از بســتگان درجه 
یک آنها به بیماری پروســتات مبتا باشــد احتمال 
ابتــای آنها به این بیماری چهار برابر افرایش خواهد 
یافت و افرادی که دو نفر از بســتگان درجه یک آنها 
به این بیماری مبتا باشد باشد احتمال ابتای آنها به 

این بیماری هفت برابر افزایش یافت .
این عضــو انجمن اورولوژی ایــران در پایان گفت: 
در صورت تشــخیص زودهنــگام در حدود بالای ۹0 
درصد افراد مبتا به بیماری سرطان پروستات بهبود 
خواهند یافــت ولی در صورت تشــخیص دیرهنگام 
مراحل درمان ســخت تر و احتمــال بهبودی کاهش 

خواهد یافت.

ســیاتیک جایی است که عصب ســیاتیک که از کمر 
تا پاهای شــما امتداد دارد، تحریک یا فشــرده می شود. 
معمولاً در عرض 4 تا ۶ هفته بهتر می شود، اما می تواند 

بیشتر طول بکشد.
به گزارش سامت نیوز به نقل از مایوکلینیک، سیاتیک 
به دردی گفته می شود که در طول مسیر عصب سیاتیک 
حرکت می کند. عصب سیاتیک از قسمت تحتانی کمر از 

طریق باسن و هر پا به پایین حرکت می کند.
ســیاتیک اغلب زمانی رخ می دهد که فتق دیســک یا 
رشــد بیش از حد استخوان به بخشی از عصب فشار وارد 
کند. این باعث التهاب، درد و اغلب کمی بی حسی در پای 

آسیب دیده می شود.
اگرچه درد همراه با سیاتیک می تواند شدید باشد، اما 
بیشــتر موارد با درمان در عــرض چند هفته برطرف می 

شود.
افرادی که سیاتیک شدید و ضعف جدی پا یا تغییرات 
روده یا مثانه دارند ممکن اســت نیاز به جراحی داشــته 

باشند.

عائم سیاتیک
درد ســیاتیک می تواند تقریباً در هر نقطه ای از مسیر 
عصبی باشد. به خصوص به احتمال زیاد مسیری را از کمر 

تا باسن و پشت ران و ساق پا دنبال می کند.
درد می تواند از یک درد خفیف تا یک درد تیز و سوزان 
متفاوت باشد. ســیاتیک گاهی اوقات ممکن است مانند 
یک تکان یا شوک الکتریکی احساس شود و هنگام سرفه 

یا عطسه یا نشستن طولانی مدت می تواند بدتر شود.
معمولاً سیاتیک فقط یک طرف بدن را درگیر می کند.

برخی از افراد نیز بی حسی، گزگز یا ضعف عضانی در 
ســاق یا پا دارند. یک قسمت از پا ممکن است درد داشته 
باشــد، در حالی که قســمت دیگر می تواند احساس بی 

حسی داشته باشد.
علل سیاتیک

ســیاتیک زمانی رخ می دهد که عصب سیاتیک تحت 
فشــار قرار می گیرد. علت معمولاً فتق دیسک در ستون 
فقرات یا رشد بیش از حد استخوان است که گاهی اوقات 

خار اســتخوانی نامیده می شــود و روی استخوان های 
ستون فقرات ایجاد می شود.

بــه ندرت، تومور می تواند به عصب فشــار وارد کند با 
این حال بیماری مانند دیابت می تواند به عصب آســیب 

برساند.

عوامل خطر سیاتیک
عوامل خطر سیاتیک عبارتند از:

چه چیزی باعث سیاتیک می شود؟

مقدمه: در طب سنتی طبایع چهارگانه بحث مهمی 
درمان ها بوده است و تئوری طب اسامی این است که 
کلیه بیماری های انســان  ریشه در اختال در یکی از 
طبع های بدن )دم،صفرا،سودا و بلغم( دارد و کسی که 
از مزاج های چهار گانه و خصوصیات و عائم این مزاج ها 
اگاهی کافی داشته باشد می تواند بسیاری از بیماری ها را 
درمان کند و بر بیماری خود پیروز گردد.. با تشخیص 
درست هر نوع طبع و کشف راه های غلبه بر آن می توان 
بیماری ها را درمان کرد که متاسفانه در دنیای امروزی 
و پزشکی نوین به این مقوله توجه نشده و سعی بر آن 

دارند که بیمار را با داروهای شیمیایی و مضر و یا اعمال 
جراحــی  خوب نمایند که معمولا نیز نتیجه ای در بر 
ندارد. وجود انواع بیماری های روحی )استرس و اعصاب(

و جسمی جدید و نیز افزایش بیمارستان ها و درمانگاه ها 
و داروهای جدید شیمیایی و..... دلیل بر این ادعا است. 
دکتر با تجربه ابتدا باید راه های تشخیص مزاج ها  و ارتباط 
و نقش آنها در بوجود آمدن بیماری را بداند تا با تعدیل 
یک یا دو مزاج بهم ریخته در بدن  با داروهای گیاهی و 
رژیم غذایی سالم و اصاح تغذیه نامناسب مزاج را تعدیل 
کرده و تســریع در امر بهبود بیمار را حاصل نماید. در 
روایات داریم که خداوند درباره خلقت آدم فرمود: »آدم 
را خلق نمودم و جســم او را با چهار چیز ترکیب کردم 
که آن چهار چیز عبارتند از:رطوبت، خشکی، گرمی و 
ســردی که ماک و قوام جسم را به آنها وابسته کردم 
و بدن توانایی و اســتقامت ندارد مگر با آن چهر طبع.« 
در این مقاله سعی کردیم که هر آنچه درباره غلبه صفرا 

مفید است و راه های درمان آن ارائه گردد. 

دلیل مشــخصی برای غلبه صفرا وجود ندارد زیرا علتهای 
زیادی در غلبه آن بر بدن نقش دارند وغلبه صفرا تهدیدی 
مســتمر و مداوم است و هر لحظه ممکن است روی دهد و 
کنترل آن به سیاست صحیح و اصاح سبک غذایی اسامی 

درست نیاز دارد و همیشه باید سعی در کنترل آن داشت.
از جمله عوامل مهم و اساسی که در ایجاد غلبه صفرا در بدن 
بوجود می آید می توان به مصرف آب راکد)خوردن آب راکد 
روی زمین سبب بزرگ شدن طحال و تولید وافزایش صفرا 

می شود.(،حجامت شخص روزه دار)زیرا گفته اند که حجامت 
شــخص روزه دار و گرسنه ســبب خون ریزی و کم خونی 
خواهد شد که این کم شدن خون سبب علبه صفرا خواهد 
شد.(،فصل تابستان)فصل گرما فصل غلبه صفرا است زیرا 
طبع خود صفرا گرم و خشک است پس در این فصل خود 
به خود صفرای بدن بالا خواهد رفت وباید از سبزیهای سرد 
و کاسنی و خرفه بیشتر استفاده شود( و نیز خوردن غذاهای 

گرم نیز عامل ایجاد صفرا در انسان است.

عامل ایجاد غلبه صفرادر بدن

محمد  اسکند ری
 کارشناس و پژوهشگر 

طب اسلامی و مروج خام گیاهخواری 
د ر استان قزوین

علت غلبه صفرا در بدن انسان
هرماده باز و قلیائی)تلخ( زرد یا متمایل به ســبز موجود در بدن صفراســت و شامل ترشحات غدد،مواد قلیایی بازی 
سلولها،خون و بذن می باشد و محل تجمع آن در کیسه صفرا که به کبد چسبیده است می باشد و مواد آن سبب تسهیل 
هضم غذاست.بر اساس روایات صفرا در خون و تمام بدن وجود دارد و مختص به کیسه صفرا نیست.در طب اسامی 
داریم که زردی صورت یکی از نشانه های غلبه صفرا بر بدن است)زیرا رنگ صفرا نیز زرد است(.پس می توان گفت صفرا 
در تمام بدن جریان دارد.لذا طبیبی که از درد و درمان آگاهی داشته و به علم مزاج شناسی که در بحث درمان انواع 
بیماری ها در طب اســامی از اصول اساسی است واقف باشد می تواند تشخیص دهد که بیماری از کدام قسمت بدن 
نشات گرفته و کدام طبع و مزاج بر وی غلبه کرده است و همچنین باید راه درمان غلبه طبع را نیز بداند و در صورت 
اختال آن بر بدن با داروهای مفید طب اسامی و پرهیزات غذایی در صدد کاهش و رفع بیماری اقدام کند به اندازه ای 

که بدن به مرحله ئ فطرت و خلقت صحیح خود برگشته و نوع مزبور در حد اعتدال و مقارنه با سایر انواع قرار گیرد.

مزاج شناسی  در طب اسلامی
)بررسی مزاج و طبع صفرا در انسان(

علائم تشخیص غلبه صفرا
صفرا همانطور که گفته شد گرم و خشک است ودارای  نشانه هایی است که اگر در بدن اتفاق بیفتد 

باعث افزایش آن می شودکه برخی از آنها عبارتند از:
۱-زردی صورت2-گرگرفتگی بدن)بدن سرد است ولی از درون احساس گرما و آتش دارد.(3-رطوبت و تشنگی 
زیاد4-تعریق زیاد)آب ریزی دهان در خواب(5-بلبله داشتن)یعنی وسوسه قلبی و بر خاف وسوسه فکری است 

فیبروم و آندومتریوز احتمال سرطان 
تخمدان را افزایش می دهد

داشتن فیبروم رحم یا اندومتریوز می تواند خطر ابتا به سرطان 
تخمدان را در زنان افزایش دهد، اما یک مطالعه جدید نشــان می 
دهد که هیســترکتومی می تواند این خطر را برای زنان مبتا به 

فیبروم کاهش دهد.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از مهــر از هلث دی نیوز، دکتر 
»باربارا نورکیست«، پزشــک مرکز سرطان فرد هاچینسون که بر 
روی ســرطان شناســی زنان تمرکز دارد، گفت: »شرایطی مانند 
آندومتریوز و فیبروم ها می توانند بر سامت و کیفیت زندگی تأثیر 
بگذارند. مداخات پزشکی، مانند هیسترکتومی، که برای درمان این 
شرایط استفاده می شود، می تواند بر نتایج سامتی در آینده تأثیر 
بگذارد. این مطالعه گام مهمی در جهت درک این پیامدها و درک 

بهتر خطر سرطان تخمدان است.«
اما محققان به یک یافته نگران کننده در مطالعه خود اشاره کردند: 
»در حالی که این جراحی می تواند خطر ابتاء به سرطان تخمدان را 
برای زنان سفیدپوست مبتا به اندومتریوز نیز کاهش دهد، در زنان 
سیاه پوست مبتا به آندومتریوز پس از هیسترکتومی فواید مشابهی 

مشاهده نشد.«
محققــان بیش از ۱000 زن سیاه پوســت و بیش از 2200 زن 
سفیدپوســت مبتا به سرطان تخمدان را به همراه زنانی از هر دو 

نژاد که به این بیماری مبتا نبودند، بررسی کردند.
حدود ۶.4 درصد از زنان سیاه پوســت و ۷ درصد از زنان سفید 
پوست در این مطالعه آندومتریوز را تجربه کردند، در حالی که حدود 
43 درصد از زنان سیاه پوســت و 2۱ درصد از زنان سفیدپوســت 

فیبروم داشتند.
»هالی هریس«، نویسنده این مطالعه و اپیدمیولوژیست در مرکز 
سرطان فرد هاچینسون در سیاتل واشنگتن، می گوید: »ما باید به 
اکتشافات بیشتر در این زمینه ادامه دهیم و تحقیقات بیشتری در 
مورد اینکه چگونه متغیرهایی مانند مداخات پزشکی و همچنین 
دسترســی به مراقبت و درمان بر خطر ســرطان تخمدان در همه 

جمعیت ها تأثیر می گذارند، انجام دهیم.«
طبق گزارش انجمن سرطان آمریکا، سرطان تخمدان پنجمین 

علت مرگ ناشی از سرطان در زنان است.

چهار علامت نشان دهنده ابتلای 
افراد جوان به سرطان روده

چهار عامت می تواند هشدار اولیه سرطان روده بزرگ در 
بزرگسالان جوان باشد.

به گزارش ســامت نیوز به نقل از مهر از مدیســن نت، 
به گفته محققان دانشگاه واشــنگتن، آگاهی از این عائم 
می تواند منجر به تشــخیص زودتر برای افراد زیر 50 سال 

شود.
عائم بارز آن درد شکم، خونریزی مقعدی، اسهال و کم 

خونی فقر آهن است.
به گفته انجمن سرطان آمریکا، میزان مرگ و میر ناشی 
از ســرطان روده بزرگ برای چندین دهه در افراد مسن که 
کولونوسکوپی منظم انجام می دهند و درمان آنها بهبود یافته 
است، کاهش یافته است. با این حال، تعداد بیشتری از افراد 
جوان در مراحل پیشرفته تشخیص داده می شوند و در حال 
مرگ هستند. در واقع، تعداد جوانان مبتا به سرطان روده 

بزرگ در سال های اخیر تقریباً دو برابر شده است.
»ییــن کائــو«، محقق ارشــد، گفت: »مــا می خواهیم 
بزرگسالان جوان از این عائم و نشانه های بالقوه آگاه باشند 
چراکه افراد زیر 50 سال در معرض خطر کمی قرار دارند.«

بزرگســالان جوان اغلب غربالگری معمول سرطان روده 
بزرگ را دریافــت نمی کنند. در ســال 202۱، گروه ویژه 
خدمات پیشــگیرانه ایالات متحده، سن توصیه شده برای 

غربالگری سرطان روده بزرگ را از 50 به 45 کاهش داد.
دو عامــت خونریزی مقعدی و کم خونی ناشــی از فقر 
آهن، نیاز به آندوسکوپی و پیگیری دارد. کم خونی فقر آهن 
به این معنی اســت که تعداد کمی گلبول های قرمز سالم 

برای حمل اکسیژن وجود دارد.
برای مطالعــه جدید، کائو و همکارانــش موارد بیش از 
5000 بیمار مبتا به سرطان روده بزرگ را بررسی کردند.

این مطالعه افزایش خطر را برای افرادی که یک یا چند 
مورد از عائم آشــکار را بین ســه ماه تا دو ســال قبل از 

تشخیص داشتند، نشان داد.
داشــتن یک عامت واحد تقریباً خطر این سرطان را دو 
برابر می کند. داشتن دو عامت خطر ابتاء به سرطان را سه 
برابر می کند. محققان گزارش کردند که سه عامت یا بیشتر 

خطر ابتاء به آن را بیش از ۶.5 برابر افزایش می دهد.
کائو با تمرکز بر شناسایی عوامل خطر دریافت که چاقی، 
نشستن طولانی مدت، سندرم متابولیک، دیابت و مصرف 
نوشــیدنی های شیرین شده با قند ممکن است در افزایش 

سرطان روده بزرگ در جوانان نقش داشته باشد.

سن: تغییرات مرتبط با افزایش سن در ستون فقرات، 
مانند فتق دیســک و خار استخوان، شــایع ترین علل 

سیاتیک هستند.
چاقی: اضافه وزن استرس بر ستون فقرات را افزایش می دهد.

اشتغال: شــغلی که به چرخاندن کمر، حمل بارهای 
سنگین یا رانندگی طولانی مدت با وسیله نقلیه موتوری 
نیاز دارد ممکن است در بروز سیاتیک نقش داشته باشد.

نشستن طولانی مدت: افرادی که زیاد می نشینند یا 
زیاد حرکت نمی کنند بیشــتر از افراد فعال در معرض 

ابتا به سیاتیک هستند.
دیابت: این وضعیت که بر نحوه اســتفاده بدن از قند 
خــون تأثیر می گذارد، خطر آســیب عصبی را افزایش 

می دهد.
عوارض سیاتیک

اکثر مردم اغلب بدون درمان به طور کامل از سیاتیک 
بهبود می یابند. اما سیاتیک می تواند به اعصاب آسیب 
برساند. به دنبال مراقبت های پزشکی فوری برای موارد 

زیر باشید:
از دست دادن احساس در پای آسیب دیده

ضعف در پای آسیب دیده
از دست دادن کنترل روده یا مثانه

جلوگیری از سیاتیک
همیشــه نمی توان از ســیاتیک جلوگیری کرد و این 

وضعیت ممکن است عود کند. برای محافظت از کمر:

به طور منظم فعالیت بدنی داشــته باشید: برای قوی 
نگه داشــتن کمر، عضات مرکــزی را حرکت دهید - 
عضات شــکم و کمر که بــرای حالت و تراز خوب لازم 

هستند.
هنگام نشســتن وضعیت بدنی خوبی داشــته باشید: 
صندلی ای را انتخاب کنید که دارای پشــتی مناســب، 

تکیه گاه دست و پایه چرخان باشد. برای حمایت بهتر از 
کمر، یک بالش یا حوله چرخ شده را در قسمت کوچک 
پشت قرار دهید تا منحنی طبیعی آن حفظ شود. زانوها 

و باسن را در یک سطح نگه دارید.
از بدن خود به درستی استفاده کنید: وقتی برای مدت 
طولانی ایستاده اید، هر از گاهی یک پا را روی چهارپایه 
یا زیرپایی اســتراحت دهید. وقتی چیزی سنگین بلند 
می کنید، اجازه دهید پاهایتــان کار را انجام دهند. بار 
را نزدیــک بدن خود نگه داریــد. همزمان بلند نکنید و 
نپیچانید. کسی را پیدا کنید که در بلند کردن چیزهای 

سنگین یا نامناسب به شما کمک کند.

چه زمانی باید به پزشک مراجعه کرد
سیاتیک خفیف معمولا با گذشت زمان از بین می رود. 
اگر اقدامات خودمراقبتی عائم را کاهش نداد، باپزشک 
تماس بگیرید. همچنین اگر درد بیش از یک هفته طول 

کشید، شدید یا بدتر شد، به ماقات پزشک بروید.
برای موارد زیر مراقبت های پزشکی فوری دریافت کنید:

درد ناگهانی و شدید در ناحیه کمر یا پا و بی حسی یا 
ضعف عضانی در ساق پا

درد پس از یک آســیب شــدید، ماننــد یک تصادف 
رانندگی

مشکل در کنترل روده یا مثانه

که شخص ناچار و ناراحت است و عقلش نیز معیوب می شود،وسوسه قلبی نوعی تحریک درونی است که شخص همیشه در جنب 
و جوش و شــتاب در کارهاست و از درون آرامش و قرار ندارد و گاها با خود حرف می زند.(۶-گاها اختاط عقل و سبک 

مغزی می کند و سر به هوا است۷-زود عصبانی می شود وتندی می کند و زود هم پشیمان می گردد8-اوج سن غلبه 
صفرا معمولا از ۱5 ســالگی تا 40 سالگی است۹-فصل تابستان)این فصل چون گرم و خشک است زمان غلبه 

صفراست و بیشتر داروهای  طب اسامی برای غلبه صفرا،صفرابر وسرد کننده است.
از بهترین درمانهای غلبه صفرا که بسیار مفید و درمان قطعی محسوب می شود،انجام  یک دروه خام گیاهخواری 

مطلق به مدت چهل روز طبق اصول و قواعد خام گیاهخواری اســت که غلبه صفرا و حرارت درونی بدن را  
کاهش ودرمان خواهد کرد واین موضوع جزء بدیهیات این روش درمانی)خام گیاهخواری( است.

درمان غلبه  صفرا چیست؟
در تئوری و قانون طب اسلامی روایات زیادی در خصوص غلبه و راه های درمان آن 

وجود دارد و این خود نشــان از مهم بودن این طبع دارد.حال به طور کلی به درمان 
مفید جهت تعادل صفرا در بدن می پردازیم و اگر دوستان و خوانندگان محترم موارد 

ذیل را رعایت کنند قطعا به افزایش صفرا در بدن دچار نخواهند شد.
1 مصرف سویق عدس: امام صادق،امام جعفر صادق)علیه السام( می فرمایند: سویق عدس عطش را قطع 

و معده را قوی می کند و درمان هفتاد مرض است.همچنین صفرا را خاموش و درون را سرد می کند.
2 مصرف سرکه طبیعی: حضرت علی )علیه السام( فرموده اند: سرکه بهترین غذاست و مره را می شکند و صفرا را خاموش 

و قلب را زنده می کند..
۳ مصرف آلوی ســیاه:  طبق روایت صحیح خوردن تعدادی آلوی سیاه  تازه )نه خشک و کهنه ( در روز حرارت بدن را خاموش و صفرا را 

تسکین می دهد.همچنین مصرف آلوی خشک ) نه الوی تازه ( سبب سکون خون می شود و بیماری های سخت و نهفته را از بدن خارج می کند.
۴ مصرف  ماهی تازه: یکی از اصحاب در نامه ای به امام حسن عسگری )ع( از غلبه خون و صفرا سوال کرد و امام فرمودند 

حجامت کن و بعد از آن ماهی تازه بریان شده با آب و نمک بخور. وشخص چنین کرد و خوب شد. حجامت سبب هیجان 
صفرا می گردد زیرا وقتی جون کم می شود صفرا غالب می گردد و گرمای بدن افزایش می یابد و اگر بعد از حجامت ماهی 

تازه،انار والو که ســرد مزاج هستند مصرف شود حرارت بدن را کاهش و خاموش می کند.)ماهی دودی و خشک 
نباشد بلکه تازه ماک است.(

5 مصرف آب سرد:  آب سرد حرارت را خاموش،صفرا را ساکن و غذا را هضم می کند و همچنین مواد زائد 
که در معده جمع شده را از بین برده و تب را از بدن دفع می نماید. 

6 مصرف غذاها و میوه های سرد: در فصل تابستان و کسانی که غلبه صفرا دارند مصرف سبزیجات 
سرد مانند کاسنی و خرفه و نیز خیار،خیار چنبر،شیر خشت و ترشیجات مفید است و از گوشت پرندگان 

نیز می تواند از کبوتر،طیهو و دراج تناول کند واز لبنیات نیز شیر گاو چرایی مناسب است.
٧ داروی شافیه سه ماهه: این دارو یکی از داروهای مخصوص طب اسامی است که جزء معجزات 
درمانی در این طب عنوان گردیده است ودارای خواص بسیاری در درمان می باشد که بحث درباره این 

دارو که انواع )از لحاظ ماه و تولید آن( مختلف دارد خود یک مقاله جدا می طلبد که انشاالله در ماههای 
بعد به آن اشاره خواهد شد. این داروی شافیه یکی از درمانهای اصلی صفرای بالا در انسان است و روایت آن 

نیز در کتاب طب الائمه،ص ۱24 آمده که: هنگامی که سه ماه از تولید این دارو بگذرد برای صفرا،بلغم سوخته 
و هیجان هر دردی که سببش صفرا باشد خوب است و باید ناشتا استفاده شود.اگر دارو هشت ماهه شود برای 
صفرا و هربیماری که ممکن است به خوره تبدیل شود مفید است وباید آن را با آب مصرف کنند و با هر روغنی 
که خواستند بدن را روغن مالی نمایند و چون ده ماه برآن بگذرد برای مره سودا و صفرائی که غلبه کند و منجر 
به وسوسه سینه و گر گرفتگی درونی بشود خوب است و مقدار مصرف آن به اندازه یک عدس است کخ باید 

ناشتا با سرکه وسفیده ئ تخم مرغ بخورد و هنگام خواب نیز با هر روغنی که خواست خودش باشد  بدن را روغن مالی کند.)سرکه 
و تخم مرغی که درست می شود مانند سس های مایونز امروزی است.(

خصوصیات بارز اخلاقی صفراوی ها
در طب اســامی خصوصیاتی برای این افراد وجود دارد که مهمترین آنها این اســت که 
شــخص  انجام کارهای ناشایست و شیطنت عاقه نشان می دهد و دارای نافرمانی و تکبر 
اســت )اگر کاری به او ســپرده شود یا انجام نمی دهد و یا خافش را انجام می دهد و در 

کارها عجله و شتاب دارد و نیز سریع عصبی و زود هم پشیمان و نادم می شود.
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چرت نیمروزی بیش از ۳0 دقیقه 
ریسک چاقی را افزایش می دهد

تحقیقات جدید نشــان می دهد که استراحت های طولانی، یا 
چرت های بیش از 30 دقیقه می تواند اثرات مضری بر ســامت 

داشته باشد.
به گزارش سامت نیوز به نقل از مهر از هلث لاین، این مطالعه 
طول چرت زدن را با خطرات چاقی و ســندرم متابولیک مرتبط 

می کند.
مدت هاســت که مشــخص شــده اســت خواب زیاد یا کم با 
پیامدهای کلی ضعیف برای ســامتی و خطر چاقی مرتبط است. 
اکنون یک مطالعه جدید به بررســی این موضوع می پردازد که آیا 
چرت در میانه روز با عوارض بهتر یا بدتر ســامتی مرتبط است 

یا خیر.
یک گروه چند ملیتی از محققان مطالعه جدیدی را منتشر کرده 
اند که نشان می دهد خواب نیمروزی یا چرت زدن با افزایش خطر 

چاقی و سندرم متابولیک مرتبط است.
این مطالعه نشــان داد که استراحت های طولانی 30 دقیقه ای 
یا بیشــتر با افزایش شاخص های ســامت ضعیف تر مرتبط است 
که شــامل BMI بالاتر، سطح قند خون ناشتا، و خوانش مختلف 

فشار خون بود.
محققان دریافتند که دوره های استراحت طولانی تر بیش از 30 
دقیقه با نرخ چاقی بالاتر و شــاخص های سامت ضعیف تر مانند 

سطوح بالاتر فشار خون مرتبط است.
در مقایســه، افرادی که اســتراحت کوتاه تر یا چرت های کمتر 
از 30 دقیقه داشــتند، در معرض خطر ابتا به چاقی یا ســندرم 

متابولیک نیستند.
محققان دریافتند افرادی که بیش از نیم ساعت چرت می زدند، 
٪2.۱ افزایش در BMI داشتند و نمره MetS شان )نشان دهنده 

عائم سندرم متابولیک( تا ٪8.۱ بود.
دکتر »مارتا گارولت« از دانشــگاه مورســیا در اســپانیا و 
نویسنده این مطالعه، می گوید: »ساعت بیولوژیکی بر تنظیم 
هورمون تأثیر می گذارد، بر خلق و خو، تمرکز، عملکرد فیزیکی 
تأثیر می گذارد. بنابراین منطقی است که چرت زدن طولانی تر 
بر نحوه عملکرد ساعت بیولوژیکی و سپس تنظیم هورمونی و 

متابولیسم تأثیر بگذارد.«

آنتی بیوتیک های صنعتی ممکن است عوارضی برای بدن به همراه داشته باشد و باعث ایجاد 
مقاومت میکروب ها شود. برخلاف تصور عده ای که آنتی بیوتیک را دارویی مدرن می پندارند، باید 
گفت در واقع قرن هاست که آنتی بیوتیک طبیعی در زندگی بشر وجود دارد. آنتی بیوتیک های 
اولیه، مانند بسیاری از آنتی بیوتیک های فعلی از منابع طبیعی به دست می آمدند. همراه ما باشید، 

در این مقاله می خواهیم چند آنتی بیوتیک طبیعی را به شما معرفی کنیم.

د کتر محمد  ترابی نراقی
متخصص میکروب شناسی پزشکی 

 و عضو انجمن میکروب شناسان 
و زیست شناسان کشور

عسل
قدیمی تریــن  از  یکــی  عســل 
آنتی بیوتیک های طبیعیِ شناخته شده 
است که ردپای آن را می توان تا زمان 
باستان دنبال کرد. مصریان به دفعات 
از عسل به عنوان آنتی بیوتیک طبیعی 

و محافظ پوست بهره برده اند.
امــروزه متخصصــان عســل را 
درمانــی مفید برای درمان زخم ها، 
سوختگی ها، بریدگی ها، زخم بستر 

و پیوند پوســت برمی شمارند. عســل دارای هیروژن پروکساید است که 
می تواند بخشی از خاصیت آنتی بیوتیکی آن را توضیح دهد.

پنیرک 
اســت که در  پنیرک گیاهی 
طب ســنتی خواص بیشــماری 
دارد و از بــرگ و گل اســتفاده 
اما  بهینــه می کنــد.  می کنــد 
خاصیت آنتی بیوتیکی آن زبانزد 
است، فقط کافی است که 450 
گــرم گیاه پنیرک را به به همراه 
یک لیتر آب جوش به مدت ۱0 
ســال بگذارد تا دم بکشــد. یک 

فنجان از این دم کرده را روزی سه بار بنوشید تا عفونت های ادراری، 
برونشیت و عفونتهای سرخ و مخملک را از بین بروند.

آنتیآنتی بـیوتیک  بـیوتیک دارنددارنداین گیاهاناین گیاهان

بولیمیا در گروه اختالات تغذیه و خوردن طبقه بندی می شود؛ 
ربطی به دوســت داشتن غذا، شکمو و بی اراده بودن، ندارد. مبنای 
روان شناختی دارد اما عوارض جسمانی هم ایجاد می کند. همچنین 
بالاترین میزان مرگ ومیر را در بین انواع اختالات روان شــناختی 
دارد. از آن جایی که افراد مبتا، از رفتار پرخوری خجالت می کشند 
و ابتای شــان بــه اختال را انــکار می کننــد، در دریافت کمک  
تخصصی به  مشــکل می خورند. به همین دلیل آگاهی اطرافیان از 
این اختال اهمیت زیادی دارد تا هم تشــخیص و درمان به موقع 
صورت بگیرد و هم سرزنش و اضافه بار روانی به فرد تحمیل نشود.

به گزارش ســامت نیوز به نقل از روزنامه خراسان، دختر 
جوان وقتی در بیمارســتان بســتری شد، در اتاق مشترکش 
بــا مریض های دیگر و حتی در بخــش بین بیمارهای بیرون 
از آن اتــاق و همراهان شــان، پچ پچه هایــی درباره خودش 
می شــنید: »می گــن به خاطر پرخوری بســتری شــده.«، 
»شــنیدم دکتر گفته یه مشــکلی برای سدیم خونش پیش 
اومــده. آخه آدم مگه مجبوره این قــدر غذا بخوره که کارش 
به بیمارستان بکشــه؟«، »پرخوری هم شد مریضی؟« دختر 
جوان با تشــخیص تعادل نداشــتن الکترولیت های پتاسیم، 
ســدیم و کلســیم به دلیل ابتا به اختال پراشتهایی عصبی 
)بولیمیا( بســتری شــده بود. اختالی که اســمش به گوش 
خیلی ها نخورده  و درنتیجه ناشــناخته بودن، با قضاوت های 
منفی زیادی همراه اســت. بولیمیا در گروه اختالات تغذیه 
و خوردن طبقه بندی می شــود؛ ربطی به دوست داشتن غذا، 
شــکمو و بی اراده بودن، ندارد. مبنای روان شناختی دارد اما 
عوارض جسمانی هم ایجاد می کند. همچنین بالاترین میزان 
مرگ ومیــر را در بین انواع اختالات روان شــناختی دارد. از 
آن جایی که افراد مبتا، از رفتار پرخوری خجالت می کشــند 
و ابتای شــان به اختال را انکار می کنند، در دریافت کمک  

تخصصی به  مشکل می خورند. به همین دلیل آگاهی اطرافیان 
از این اختال اهمیت زیادی دارد تا هم تشــخیص و درمان 
به موقع صورت بگیرد و هم ســرزنش و اضافه بار روانی به فرد 
تحمیل نشــود. در این پرونده اختال پراشــتهایی عصبی را 

بهتر می شناسیم.

پراشتهایی عصبی با پرخوری فرق دارد
اصلی ترین مشخصه های اختال پراشتهایی روانی شامل 4 مورد است

نگرانی بیش ازحــد درباره وزن و فرم بدن، غذا خوردن بســیار 
بیشتر از حد نیاز و تاش برای جبران پرخوری از طریق روش های 
پاک سازی مثل وادار کردن خود به استفراغ، بارزترین مشخصه های 

اختال پراشــتهایی روانی است. فرد، غذا را نمی خورد چون از آن 
لذت می برد بلکه برای غذا خوردن احساس فشار می کند. راهنمای 
تشــخیصی و آماری اختال های روانــی DSM-5که مرجعی برای 
شناخت اختالات روان پزشکی است، پراشــتهایی روانی را با این 

معیارها تعریف می کند:
دوره هــای مکرر پرخوری دوره پرخوری، دو مشــخصه دارد که 
هر دو باید وجود داشته باشــند؛ اول( در یک دوره زمانی )مثا طی 
2ســاعت( مقدار غذایی که فرد می خورد، بســیار بیشتر از میزان 
غذایی اســت که بیشــتر افراد در مدت زمان مشابه و تحت شرایط 
مشــابه می خورند. دوم( در طول این دوره ها، فرد احساس می کند 
کنترلی بر رفتار خوردن ندارد؛ نه می تواند خوردن را متوقف کند و 

نه کنترلی بر نوع و میزان غذا دارد.
رفتارهــای جبرانی فــرد برای جبران پرخــوری و جلوگیری از 
افزایش وزن، شــروع می کند به رفتارهای جبرانی مکرر و افراطی؛ 
یعنی خودش را وادار به اســتفراغ می کند، از داروهای ملین و مُدر 
استفاده می کند، رژیم می گیرد یا ورزش های شدید انجام می دهد.

نگرانی درباره بدن فرد خودش را براســاس شکل و وزن بدنش 
ارزیابی می کند و این ارزیابی عموما غیرمنطقی اســت یعنی فرد، 

لزوما اضافه وزن ندارد.
مدت زمان برای آن که فرد تشخیص اختال پراشتهایی بگیرد، 
لازم اســت پرخوری و رفتارهای جبرانی، به طور متوسط، دست کم 

یک بار در هفته و به مدت سه ماه ادامه داشته باشد.
خب تا الان می دانیم پراشــتهایی عصبی درواقع نابهنجاری در 
مقدار غذایی اســت که مصرف می شود نه میل به غذایی خاص. با 
این حال، افراد ممکن است در دوره های پرخوری، غذاهایی بخورند 
که در شــرایط متفاوت، میلی به خــوردن آن ها ندارند. نکته مهم، 
فقدان عامل لذت در این رفتار اســت. افراد مبتا به پراشــتهایی 
عصبی، از پرخوری خجالت می کشند و سعی می کنند تا حدامکان 
نشانه های شان را مخفی کنند. برای همین خوردن یواشکی، شبانه 

و دور از چشم دیگران، معمولا در آن ها زیاد دیده می شود.

بولیمیا چرا و چطور شروع می شود؟
پراشــتهایی عصبی معمولا در نوجوانی یا اوایل جوانی شــروع 
می شود. DSM-5 می گوید شروع این اختال، قبل از بلوغ و بعد از 
40سالگی نادر اســت. شروعش در افراد مختلف، متفاوت است اما 
اغلب سروکله اش بعد از تجربیات استرس زا پیدا  می شود. دوره های 
پرخوری می تواند متناوب یا مزمن باشد و گاهی دوره های بهبودی 
هم وجود دارد. ابتا به این اختال، به مجموعه ای از عوامل نسبت 
داده می شــود و یک دلیل مشــخص و قطعی را نمی توان برایش 

فرق پراشتهایی عصبی با پرخوری چیست و آیا راه درمانی دارد؟

علل و علائم سرطان استخوان
ســرطان استخوان نوع نادری از سرطان است که از استخوان ها 

شروع می شود.
به گزارش سامت نیوز به نقل از ایسنا از ایندیپندنت، »سازمان 
خدمات ملی ســامت انگلیس« )NHS( دو دســته بندی برای 
سرطان استخوان مشخص کرده که شامل سرطان استخوان اولیه 
و ثانویه اســت.طبق گزارش این سازمان، سالانه حدود 550 مورد 

سرطان اولیه استخوان در بریتانیا تشخیص داده می شود.
در سرطان اســتخوان اولیه، خود ســلول های بافت استخوانی 
سرطانی می شــوند اما در نوع ثانویه سرطان استخوان که شایع تر 
است، سلول های سرطانی از قســمت دیگری از بدن به استخوان 
گســترش یافته اند. این ســرطان به عنوان ســرطان اســتخوان 

متاستاتیک نیز شناخته می شود.

عائم و نشانه های سرطان استخوان اولیه چیست؟
ســرطان استخوان می تواند هر اســتخوانی را درگیر کند اما در 

بیشتر موارد در استخوان های بلند پاها و بازوها ایجاد می شود.
عائم اصلی آن شامل درد مداوم استخوانی که بدتر می شود، تورم 
و قرمزی روی استخوان، توده قابل توجه روی استخوان، استخوانی 
که راحت تر از حد طبیعی می شکند یا ترک می خورد و همچنین 

مشکل هنگام حرکت است.

انواع شایع  سرطان استخوان
شایع ترین نوع سرطان استخوان به نام »استئوسارکوم«، بیشتر 

کودکان و جوانان زیر 20 سال را درگیر می کند.
همچنین »یوئینگ ســارکوم« یکی دیگر از انواع اصلی سرطان 
استخوان است که معمولا افراد بین ۱0 تا 20 سال را مبتا می کند. 
افراد جوان ممکن اســت طی جهش های سریع رشد که در دوران 
بلوغ رخ می دهــد، تحت تاثیر قرار گیرند و ممکن اســت با بروز 

تومورهای استخوانی مواجه شوند.
»کندروسارکوم« یکی دیگر از انواع شایع سرطان استخوان است 

که بیشتر بزرگسالان بالای 40 سال را تحت تاثیر قرار می دهد.

علل سرطان استخوان چیست؟
طبــق اعام ســازمان خدمات ملی ســامت انگلیس، معمولا 
مشخص نیست که چرا یک فرد به سرطان استخوان مبتا می شود، 
امــا اگر فردی پیش تر در طول پرتودرمانی در معرض اشــعه قرار 

گرفته باشد، احتمال خطر ابتا به سرطان بیشتر می شود.
ســازمان خدمات ملی سامت انگلیس ســایر اختالات مانند 
بیماری »پاژه« )Paget( اســتخوان و یک بیماری ژنتیکی نادر به 
نام »سندرم لی فرومنی« )Li- Fraumeni( را نیز به عنوان علل 

احتمالی سرطان استخوان ذکر کرده است.
بنابر این گزارش، درمان ســرطان اســتخوان به نوع بدن فرد و 

میزان گسترش آن در بدن بستگی دارد.
بیشــتر افراد برای برداشــتن بخش اســتخوان سرطانی تحت 

شیمی درمانی و رادیوتراپی قرار می گیرند.

سرکه سیب
مطالعات نشــان داده که ســرکه 
ســیب ویژگــی آنتــی بیوتیکــی و 
ضدعفونی کنندگی دارد. سرکه سیب 
بدن را قلیایی می سازد و این شرایط 
می تواند به پیشــگیری یــا مبارزه با 

برخی انواع سرطان کمک کند. 

پونه کوهی 
یکی از بهترین داروهای پزشــکی 
گیاهی که به بهنوش یک آنتی بیوتیک 
قوی اســت از آن یاد کرد، پونه کوهی 
است. این نوع پونه با پونه های معمولی 
فــرق دارد و به عنوان ضد عفونت آنها 
میکروبی و قارچی ساخته شده است، 
برای اینکه خاصیت ضدعفونی کننده 
داشته باشد باید روزی سه بار باشد تا 

یک فنجان از این گیاه بنوشید.

صرف اینکه این ماده ای طبیعی 
است آن را بی خطر نمی کند. میزان 
و غلظــت مواد فعــال مکمل های 
برندهای  در  آنتی بیوتیکی طبیعی 
برچسب  اســت.  متفاوت  مختلف 
مکملــی را کــه می خرید، به دقت 
مطالعــه کنیــد. همچنین پیش از 
مصــرف این مواد با پزشــک خود 

مشورت کنید.

 ریــه یکی از مهمترین اعضای 
بدن اســت که بزرگترین وظیفه 
آن مبارزه با هوای آلوده اســت، 
اما ریه هــا از عفونت های موجود 
در امــان نیســت زیرا بــه دلیل 
عــدم موفقیــت در حمایــت از 
آنتی بیوتیک هــای درمانی انجام 
می شود. اگر قصد ندارید از آنتی 
استفاده  شــیمیایی  بیوتیک های 

کنید، طب ســنتی راه دیگری را به شــما پیشــنهاد می دهد. برای 
ضدعفونی کردن ریه از عفونت انجام از دم کرده پونه استفاده کنید. 
یک قاشــق چای خــوری پونه را به همراه یــک لیوان آب جوش 
بگذارید بین ۱0 تا ۱5 دقیقه دم بکشــد و ســپس صاف کنید آن را 

همراه با عسل روزی سه بار امتحان کنید.

 بعضــی جوش های چرکی وجود 
دارد و ممکن اســت هر جای بدن 
ظاهر شــود و حتی سن و سال هم 
برای آنها وجود داشــته باشد. برای 
درمان جوش هــای چرکی و عفونی 
باید از آنتی بیوتیک اســتفاده کرد. 
در طب ســنتی توصیه می شــود از 
دم کرده بابادم اســتفاده شــود. 80 
گرم ریشــه بابــادم را به همراه یک 

لیتر آب جوش دم کنید. مدت زمان دم کشــیدن 20دقیقه است و بعد از 
آن روزی سه بار در روز برای درمان جوش های چرکی دم کرده را بنوشید.

به عنوان  که  مدت هاست  سیر 
یــک آنتــی بیوتیــک طبیعی 
آنتی  خاصیت  می شود.  شناخته 
ترکیب  به دلیل  ســیر  بیوتیکی 
ســولفوردار آن به نام آلیســین 

)allicin( است.
عاوه برایــن ســیر خــواص 
ضدقارچــی، ضدویروســی و در 
دستگاه گوارش خاصیت ضدانگل 

دارد. طبق تحقیقات، سیر در برابر انواع متنوعی از باکتری ها مفید 
است؛ ازجمله سالمونا، اشرشــیا کولای )E. coli( و توبرکلوسیز 

مقاوم به چندین دارو.

 کلم یکی دیگر از آنتی بیوتیک های
طبیعی اســت که ایمنــی بدن را 
بــالا میبرد و حاوی مقادیر فراوانی 
ویتامین c اســت. سالاد کلم یا آب 
کلم خام با عســل تاثیر شگفتی روی 

بدن می گذارد.

 پونه کوهیبابادم

عصاره سیر 

کلم 

خطرات مصرف آنتی بیوتیک های طبیعی

پونه

امیدواریم از خواندن این مقاله لذت برده باشید.
مطالب این تحقیق از منابع ذیل کسب شده که خود این منابع از 

کتب مرجع در تهیه مطالب استفاده کرده اند.             
 www.namnak.com
www.yjc.ir
www.chetor.com

ردیابی کرد. در ادامه با رایج ترین این عوامل آشنا می شوید.
بیولوژی شواهد نشــان می دهد که پراشتهایی عصبی با مقادیر 
کم »ســروتونین« مغز درارتباط اســت. احتمالا اسم سروتونین را 
به عنوان هورمون شادی شــنیده اید؛ یک جور انتقال دهنده عصبی 
کــه به عملکــردش در تنظیم خلق وخو معروف اســت و ردپایش 
در ابتــا به اختال افســردگی هم دیده می شــود. یکی دیگر از 
وظایف سروتونین، تنظیم احســاس سیری و گرسنگی است. این 
انتقال دهنده عصبی اســت که به ما می گوید چه زمانی دســت از 

خوردن برداریم.
وراثت و خانواده احتمــال ابتا به بولیمیا در افرادی که اعضای 
درجه یک خانواده شان مبتا هستند، بیشتر است؛ به ویژه در زنان. 
درگیری خانوادگی با افسردگی، چاقی و سوء مصرف الکل هم خطر 
بــروز این اختال را بالا می برد. نقش خانــواده اما صرفا به وراثت 
محدود نمی شــود. نظریات روان شناســی می گویند خانواده های 
درهم تنیده و انعطاف ناپذیر که مراقبت افراطی دارند و اختافات را 
به روش های نامناسب حل می کنند، در ابتا به اختالات خوردن 
تأثیر دارند. مــادران ایرادگیری که به ظاهر فرزندان دخترشــان 
بیش ازحد اهمیت می دهند هم می توانند در بروز این اختال نقش 

داشته باشند.
رویدادهای استرس زا شواهد از تأثیر تجربه های آسیب زا در ابتا 
به بولیمیا حمایت می کنند. گفته می شود افراد مبتا به پراشتهایی 
عصبی، طی یک ســال پیش از شــروع اختال، رویدادهای منفی 
بیشتری تجربه می کنند. ســابقه سوء استفاده جنسی در کودکی، 
یکی از موقعیت های تکرارشــونده ای است که در مبتایان به این 

اختال مشاهده می شود.
فشار اجتماعی و رســانه باورهای اجتماعی که افراد را براساس 
وزن و فیزیک بدنی ارزش گذاری می کنند، بر نگرش اعضای جامعه 
تأثیر می گذارند. این باورها که ازطریق رســانه های جمعی و گروه 
هم سالان منتقل می شوند، به افراد، بابت داشتن اندام ایده آل فشار 
می آورند. نکته مهم آن جاست که فشار اجتماعی، حتی می تواند در 

افراد لاغر هم احساس نارضایتی از بدن ایجاد کند.

بولیمیا چه پیامدهایی دارد؟
همان طور که تا الان متوجه شدید پراشتهایی عصبی، یک اختال 
روان شناختی است با ترکیبی از نمودهای جسمی و روانی. آسیب هایی 
هم که این اختال به فرد وارد می آورد، جســم و روان را با هم درگیر 
می کند. خطر مرگ ومیر بالا براثر خودکشــی در مبتایان به بولیمیا 
گزارش شده اســت. احســاس گناه، احســاس منفی راجع به خود و 
بروز مشــکل در روابط اجتماعی، دلایل روانی دیگری اســت که فرد 
را آزار می دهد اما شــدت آســیب می تواند در ظاهر فرد هم خودش 
را نشــان بدهد. رفتارهــای جبرانی برای جلوگیــری از افزایش وزن 
معمولا صدمات جســمانی درپی دارند. وادار کردن خود به استفراغ، 
به پوسیدگی دندان ها، بیماری های لثه ای و زخم های دهانی به دلیل 
تماس بیش ازحد با اســید معده منجر می شود. سوء مصرف ملین ها و 
داروهای مدر، کم آب شــدن بدن، خشــکی پوست، نارسایی کلیه و 
مشکات گوارشــی را به دنبال دارد. زخم شدن سرانگشت ها به دلیل 
تاش برای بالا آوردن هم جزو حداقل پیامدهای جسمانی پراشتهایی 
عصبی است. افراد ممکن است برای اجتناب از افزایش وزن، هورمون 
تیروئید مصرف کنند. گروهی از مبتایان به پراشــتهایی عصبی که 
به دیابت هم مبتا هســتند، مصرف انســولین را حذف می  کنند تا 
سوخت وساز بدن شــان را بالا ببرند و پرخوری را جبران کنند. رژیم 
گرفتن های چندروزه وافراطی هم راه حل آســیب زای دیگری اســت 
که این افراد پیش می گیرند. فرد گاهی به  رغم آسیب های جسمانی، 
دســت از ورزش شــدید برنمی دارد و خودش را در معرض مشکات 
جسمانی تازه ای قرار می دهد. وقتی هم که کار به مرحله برهم خوردن 
تعادل الکترولیت های بدن می رسد، عوارض جبران ناپذیر می شود. فرد 
معمولا نیاز به بستری شدن در بیمارستان پیدا می کند. دریافت نکردن 
درمان می تواند مشــکات قلبی، زخم معده و مری و مرگ بر اثر این 

مشکات را درپی داشته باشد.

پراشتهایی عصبی درمان دارد؟
یک روان پزشــک، یــک متخصص تغذیه و یــک روان درمانگر، 

کسانی هستند که می توانند روند درمان را پیش ببرند.

پیشتر گفتیم پراشتهایی عصبی را مجموعه ای از عوامل مختلف 
به وجود می  آورند، بنابراین قابل درک است که برای درمان و کنترل 
نشــانه ها هم به مجموعه ای از متخصص های گوناگون نیاز باشــد؛ 
یک روان پزشک، یک متخصص تغذیه و یک روان درمانگر، کسانی 
هســتند که می توانند روند درمان را پیــش ببرند، معمولا در این 
فرایند، همراهی خانواده فرد مبتا ضروری اســت. روان شــناس با 
روان درمانی به تغییر نگرش های فرد، کمک می کند. متقاعد کردن 
فرد به دریافت کمک روان شــناختی، ســخت ترین بخش درمان 
است. بنابراین لازم اســت که اطرافیان فرد مبتا، متوجه اهمیت 
روان درمانی باشــند تا از عهده مجاب کردن او بربیایند. آن چه در 
اتاق درمان رخ می دهد، قرار اســت ارتباط بین افکار، احساســات 
و رفتار پرخوری را روشــن کند تا این رفتار تحت کنترل دربیاید. 
روان درمانی، دسترســی فرد به ریشــه ها و علل رفتارش را ممکن 
می کند؛ کاری که ازعهده دارو برنمی آید اما معنی اش این نیســت 
که پراشــتهایی عصبی به درمان دارویی نیــاز ندارد. مقاومت فرد 
دربرابر مراجعه به روان پزشــک به دلیل تــرس از عوارض دارو، از 
چالش های دیگری اســت که خانواده مبتایان بــه بولیمیا با آن 
مواجه می شــوند و باید بتوانند بدون ایجاد حساســیت و نگرانی 
در فــرد، او را به مصرف دارو متقاعد کنند. روان پزشــک با تجویز 
داروهای ضدافسردگی و ضداضطراب، روی مبنای زیستی و مغزی 
اختال که خارج از کنترل فرد اســت، تأثیر می گذارد. به عاوه با 
داروهایی که اشتها را کاهش می دهند و مشکات خلقی را برطرف 
می کنند، روند درمان را آسان می کند. درمان پراشتهایی عصبی با 
کمک یک متخصص تغذیه، کامل می شود؛ کسی که با یک برنامه 
غذایی متناســب با شــرایط فیزیکی فرد، به او کمک کند سامتِ 
ازدست رفته اش را جبران کند و جلوی آسیب های بیشتر را بگیرد.

دیگر اختالات تغذیه ای را بشناسیم
حالا شما پراشتهایی عصبی را می شناسید و متوجه هستید که 
مبتایان به این اختال نقشــی در ابتای شان نداشته اند، پس اگر 
در نزدیکان و آشــنایان کسانی را با عایم این اختال سراغ دارید، 

می دانید ســرزنش و نصیحت نه تنها کمکی بــه آن ها نخواهدکرد 
بلکه می تواند آسیب زننده باشد. همچنین اگر بین اعضای خانواده 
و دوســتان تان کسی به این اختال مبتا باشد، می دانید که برای 
کمــک به او به چه متخصص هایی بایــد مراجعه کنید. در ابتدای 
مطلب، پراشــتهایی عصبــی را جزو خانواده اختــالات تغذیه ای 
معرفی کردیم. بد نیست دیگر اعضای این خانواده را هم بشناسید 
تا اگر نشانه های شــان را در عزیزان تان یافتید، بتوانید درســت و 

به موقع برای تشخیص گرفتن و درمان، اقدام کنید.
بی اشــتهایی عصبی بی اشــتهایی عصبی با مصرف محدود غذا 
تعریف می شــود. کاهش بیش ازحد وزن، تــرس از افزایش وزن، 
گرســنگی دادن به خود و مقاومت دربرابر داشــتن وزن نرمال، از 
رایج ترین مشــخصه های این اختال است. بین بی اشتهایی عصبی 
و شرایط بدنی فرد، رابطه منطقی وجود ندارد؛ این اختال هم در 
افراد دارای جثه بدنی بزرگ، دیده می شود و مبتایانی هم هستند 

که به رغم لاغری، احساس چاق بودن دارد.
اختال پرخوری اختال پرخوری که از شــایع ترین اختالات 
خوردن اســت، با دوره های مکرر پرخوری، حداقل یک بار در هفته 
به مدت ســه ماه شناخته می شــود. غذا خوردن سریع تر نسبت به 
اغلب مردم و احســاس کنترل نداشتن بر عادات خوردن و میزان 
غــذا، رایج ترین عایم این اختال اســت. در اختــال پرخوری، 
برخــاف بولیمیا، رفتارهای جبرانی وجود ندارد و مبتایان عموما 

اضافه وزن دارند.
اختــال در مصرف مــواد غذایــی اجتنابی-محدودکننده این 
اختال که در کودکی تشــخیص داده می شــود، از سلیقه غذایی 
خــاص بچه هــا و امتنــاع از غذا خــوردن برای به دســت آوردن 
خواسته های شان که به ندرت رخ می دهد، متمایز است. در اختال 
اجتناب/ محدودیت غذا، کودک از بدغذایی و عادات خوردوخوراک 
محدودکننده، آســیب می بیند. اســترس، اضطراب و افسردگی از 

دلایلی هستند که در بروز این اختال در کودکان نقش دارند.
 esanj.ir، danabrain.ir، migna.ir، ravanrahnama.ir، :منابع

medicalnet.ir، moshavet.com



مقصر ٧0 درصدی ابتلا به دیابت 
شناخته شد

 محققان دریافتند که رژیم های غذایی نامناســب باعث ایجاد 
اپیدمــی جهانی دیابت می شــوند. علت دقیق اکثــر انواع دیابت 
ناشناخته است. در همه موارد، قند در جریان خون جمع می شود. 
این به این دلیل است که پانکراس انسولین کافی تولید نمی کند. 
دیابت نوع ۱ و 2 ممکن اســت به دلیل ترکیبی از عوامل ژنتیکی 

یا محیطی ایجاد شود.
تحقیقات نشــان می دهد که عدم امنیت غذایی و تغذیه افراد 
را در معــرض خطر ابتا به دیابت نــوع 2 قرار می دهد. در واقع، 
بزرگسالانی که ناامنی غذایی و تغذیه ای را تجربه می کنند، 2 تا 
3 برابر بیشتر از افرادی که ناامنی غذایی و تغذیه ای را تجربه نمی 

کنند، در معرض ابتا به دیابت هستند.

چرا رژیم غذایی در دیابت مهم است؟
با انتخاب غذای سالم، می توانید گلوکز خون خود را به محدوده 
سالمی برسانید و آن را در آنجا نگه دارید. تغذیه سالم می تواند به 
کاهش وزن یا حفظ وزن سالم کمک کند، که همچنین می تواند 
گلوکز خون شما را بهبود بخشــد و عوارض دیابت مانند بیماری 

قلبی، بیماری کلیوی و بیماری های چشمی را کاهش دهد.

آیا رژیم غذایی بر میزان قند خون تأثیر می گذارد؟
کربوهیدرات ها می توانند تاثیر زیادی بر گلوکز خون داشــته 
باشــند. اساساً این تعادل مقدار انســولین در بدن و کربوهیدرات 
هایی است که می خورید که گلوکز خون شما را تعیین می کند. 
بنابراین، چه کربوهیدرات کامل یا کربوهیدرات دیگری را انتخاب 
کنید، تأثیر آن را روی بدن خود خواهید دید و احساس می کنید.

آیا دیابتی ها به رژیم غذایی نیاز دارند؟
رژیم غذایی خاصی برای دیابت وجود ندارد. اما غذاهایی که می 
خورید نه تنها در نحوه مدیریت دیابت، بلکه در میزان احســاس 
خوب و میزان انرژی شما نیز تأثیر می گذارد. این اطاعات به شما 
کمک می کند تا با پنج گــروه اصلی غذایی که یک رژیم غذایی 

سالم و متعادل را تشکیل می دهند، آشنا شوید.

رژیم غذایی ناسالم چگونه باعث دیابت نوع 2 می شود؟
غذاهای ناسالم سرشار از چربی های ترانس و اشباع شده هستند 
که می توانند سطح تری گلیسیرید را افزایش دهند، نوعی چربی 
که در خون وجود دارد. سطوح بالای تری گلیسیرید خطر ابتا به 

دیابت نوع 2 را افزایش می دهد.
به گزارش سا مت نیوز به نقل از ایسنا از ارث، محققان دانشکده 
علوم و سیاست تغذیه فریدمن دانشگاه تافتز آمریکا دریافتند که 
رژیم  غذایی نامناسب مسئول ۷0 درصد موارد ابتا به دیابت نوع 
دو در جهان است. این رقم به طور قابل توجهی بالاتر از 40 درصد 

برآورد شده در مطالعات قبلی است.
کارشناســان اظهار کردند که این تفاوت ممکن است به دلیل 
اطاعــات جدید همچنین داده های به روز شــده در مورد عادات 

غذایی باشد.
یکــی از مواردی که عامــل مهمی در ابتا بــه دیابت نوع دو 
محســوب می شــود، رژیم  غذایی ضعیف است که شامل برخی از 
مواد غذایی مانند برنج سفید و گندم است که به عنوان مهمترین 

عوامل موثر در بار جهانی دیابت شناخته می شوند.
کارشناسان دریافتند که رژیم های غذایی نامناسب ممکن است 
عامل بیش از ۱4.۱ میلیون مورد ابتا به دیابت نوع دو در سراسر 
جهان در ســال 20۱8 باشــد. با این حال، محققان عدم قطعیت 
درباره این تخمین ها را بیان کردند که با در دســترس قرار گرفتن 

داده های جدید، می توان آنها را بیشتر اصاح کرد.
این مطالعه بینش های ارزشمندی را در مورد تأثیر عوامل رژیم  
غذایی بر شیوع جهانی دیابت نوع دو ارائه می دهد همچنین، بر نیاز 
به مداخات هدفمند برای رسیدگی به این عوامل تأکید می کند.

از آنجایی که بروز جهانی دیابت نوع دو همچنان در حال افزایش 
اســت، این یافته ها پیامدهای مهمی برای سیاست های بهداشت 
عمومی، متخصصان مراقبت های بهداشتی و بخش خصوصی دارند 
و با شناسایی عوامل مهم رژیم  غذایی و ترویج انتخاب غذای سالم 

می توان به مهار این بیماری کمک کرد.
پروفســور داریوش مظفریان، نویسنده ارشــد این مقاله گفت: 
مطالعه ما نشان می دهد که کیفیت پایین کربوهیدرات عامل اصلی 
ابتا به دیابت نوع دو مربوط به رژیم  غذایی در سطح جهان است. 
این یافته های جدید حوزه های حیاتی را برای تمرکز ملی و جهانی 

در بهبود تغذیه و کاهش بار ویرانگر دیابت نشان می دهد.
تجزیه وتحلیل داده ها نشــان داد که رژیم های غذایی نامناسب 
به نســبت بیشتری از کل بروز دیابت نوع دو در مردان در مقایسه 
با زنان، در بزرگســالان جوان تر نسبت به افراد مسن تر و ساکنان 
شهری در مقایسه با همتایان روستایی خود در سطح جهانی را در 

بر می گیرد.
این تحقیق در مجله Nature Medicine منتشر شده است.

درمان های خانگی موثر برای گرفتگی بینی و سرفه
درمان هــای خانگی بهتــر از قرص هــا گاهی اوقات 
می تواننــد به مبارزه با ســرماخوردگی کمک کنند. در 
اینجــا چند درمان خانگی موثر بــرای گرفتگی بینی و 

سرفه آورده شده است.
به گزارش ســامت نیوز به نقل از ارث با گرم شدن 
زمین، تعادل آب و هوا از بین می رود و باعث می شود 
بســیاری از مردم به راحتی بیمار شــوند یا با گرفتگی 
بینی و ســرفه مواجه شــوند. در برخی موارد قرص ها 
ضروری هستند، اما، درمان های خانگی نیز می توانند 
به شــما کمک کنند تا از شر مشکات خاص شوید یا 
برخی از آنها را تســکین دهیــد. در اینجا چند درمان 
خانگی موثر برای گرفتگی بینی و ســرفه آورده شــده 

است.
افزودن رطوبت به هوا یکی از ساده ترین راه ها برای 
مقابله با مشــکل شماســت. هر دو دستگاه مه گرم و 
سرد به خوبی برای افزایش رطوبت و رفع گرفتگی کار 

می کنند. در مورد بچه ها همیشه باید از بخارسازهای 
خنک اســتفاده کنید. اگر یک جــوان خیلی نزدیک 
باشــد یا اگر دســتگاه واژگون شــود و آب به بیرون 
سرازیر شود، ممکن است در اثر آب داغ یا بخار ناشی 

از مرطوب کننده مه گرم بسوزد.
در صورتی که واقعا اذیت میشــوید بخار داغ نیز درمان 
خوبی اســت. آب داغ و روغن نعناع می توانند برای بینی 
شما مفید باشند. فقط مقداری روغن نعناع را در آب داغ 
خود بریزید و ده دقیقه آن را تنفس کنید. این باید به شما 
کمک کند بهتر نفس بکشید و در یک نقطه از شر سرفه 

خاص شوید.
یکــی از روش های معمول برای کمک به باز شــدن 
مجرای بینی، مصرف وعده های غذایی تند است. غذا برای 
سامت کلی بسیار مهم است و غذاهای تند می توانند به 
شما در باز کردن سینوس کمک کنند. عاوه بر این، برخی 

از ادویه ها - مانند زردچوبه - اثرات ضد التهابی دارند.

 سرطان 
نخورید

ترکیبات سرب و ضررهایش

 ظروف اســتیل، سرب در داخل غذا می نماید 
که سرطان زا می باشد.

 ظروف تفلــون بدلیل تخریب لایه های تفلون 
نیز سرطان زاست.

ظروف آلومینیوم موجــب کم خونی، آلزایمر، 
ضعف اعصاب و لرزش دست می شوند.

  ظــروف لعابدار حاوی ترکیب ســرب بوده و 
سرطان زا هستند.

ظروف زودپز، تند پز، مایکروویو و دستگاه های 
داغ کننده برقی همگی مضرند. »بخاطر اشعه«
بهترین ظروف: شیشه ای، سنگی، چینی، مسی 

قلع اندود شده، برنجی و چدن اصل می باشند.
تمام عللی که باعث ناباروری در مردان می شوند:

 دیابت
 کامیدیا
 #سوزاک

 انزال پسگرد
 عدم تعادل هورمونی

 #عفونت در مجاری ادراری
 مصرف زیاد الکل و دخانیات

 داروهای استروئیدی بدنسازی
 دوچرخه سواری به مدت طولانی

 تابش اشعه ایکس به مدت طولانی
 استفاده از جکوزی و سونا به طور مکرر

 مواد شیمیایی مثل بنزن، زایلن، آفت کش ها، 
حال های شــیمیایی، مواد حاصل از رنگ و سرب و 

فلزات سنگین.

شیرین ترابی
دانش آموخته رشته معدن 

از دانشگاه دولتی یزد.
گرایش اکتشافات

راهی برای کاهش سرب چای
هر چه مدت زمان دم کردن چای طولانی تری 
شــود، مقــدار ســرب در آن ها بالاتــر می رود. 
 بــه طوری که مقدار ســرب در چای دم شــده 
در ۱5 دقیقه خیلی بیشتر از مقدار سرب در چای 
دم شــده در پنج دقیقه اســت. بنابراین بهترین 
زمان برای دم کردن چای مدت زمان پنج دقیقه 
اســت که هم میزان فلز سرب در کم ترین مقدار 
ممکن خواهد بود و هم ویژگی های دیگر چای از 

لحاظ عطر و طعم، بهترین شرایط را دارد.
اســتفاده زیاد از مواد آرایشی 24 ساعته 
بدلیل داشــتن سرب زیاد ریســک ابتا به 

بیماري های پوستی و پیری زودرس و سرطان 
را افزایش می دهد.برای آرایش صورت، از مواد 

آرایشی فاقد سرب استفاده کنید.

نقرس یکی از بیماری هایی است که در 
آن سطح اسیداوریک خون به مقادیر بیش 
از حد طبیعی افزایش می یابد و شیوع آن 
در بین مردان بسیار بیشتر از بانوان است.

عائم افزایش اســیداوریک خون مانند 
التهــاب مفاصل )در اثر انباشــته شــدن 
کریستال هایی در درون و بیرون مفاصل(، 
باعث قرمزی، تورم، گرم شــدن و دردناک 
شدن آنها، به ویژه در ناحیه شست، پاشنه، 
قوزک پا، زانو و آرنج می شود؛ حتی رسوب 
کریستال های اورات ســدیم و سنگ های 

کلیوی اسیداوریکی بروز می کند.
از نظر آماری از هــر هزار مرد،حدود ۷ 
نفر و از هر هزاران زن حدود ۱ نفر به این 

بیماری مبتا می شوند.
در برخی از بیماری ها مانند لوســمی ها 
)ســرطان خون(، لنفوم، نارســایی کلیه، 
گرســنگی های طولانی و مفــرط، چاقی، 
مســمومیت با ســرب نیز افزایش مقادیر 

اسید اوریک یا اورمی دیده می شود.

 علامتی که می گوید 
به نقرس مبتلا شده اید!
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