
ــروه خونى افراد با تغذيه از جمله  ايرنا: ارتباط گ
ــراز چندگاهى در برخى از  ــت كه ه مباحث مهمى اس
ــتى  ــود اما آيا به راس ــايت ها به آن پرداخته مى ش س
گروه خونى با رژيم غذايى افراد مرتبط است؟شايد شما 
هم برخى گزارش ها در خصوص ارتباط گروه خونى با 
ــاهده كرده باشيد، گزارش هايى كه در آن  تغذيه را مش
ــود افراد بايد از موادغذايى مصرف كنند كه  ادعا مى ش

با گروه خونى آنها سازگار باشد.
ــده است كه اگر  در اين گزارش ها بعضا تاكيد ش
افراد مواد غذايى متناسب و سازگار با گروه خونى خود 
ــى آن ها را هضم  ــد، مى توانند به راحت ــرف كنن را مص
كرده و حتى وزن خود را به راحتى كنترل و سلامتى و 

شادابى بيشترى داشته باشند.
طبق اين نظريات افراد بايد به مقدار توصيه شده 
ــت  ــامل گوش ــت ش از مواد غذايى همچون انواع گوش
ــواع ميوه ها و  ــرغ، ماهى، ان ــت گاو، م ــفند، گوش گوس
ــامل  ــبزيجات و حبوبات و دانه ها و انواع لبنيات ش س
ــيدنى ها و شيرينى ها  ــويا و نوش ــير، پنير و س كرد، ش
استفاده كنند.گروه خونى به چهار دسته A، B، AB و 
ــيم و به گروه هاى مثبت و منفى نيز نام گذارى  O تقس

شده است.
طبق گزارش ها حدود 90 درصد مردم كشورمان 
ــتند و اين در حالى است  داراى گروه خونى مثبت هس
ــى گروه هاى خونى  ــون به تمام ــازمان انتقال خ كه س

مثبت و منفى نيازمند است.
ــى O+ فراوان ترين گروه خونى در بين  گروه خون
ــت و 33 تا 34 درصد از مردم داراى اين گروه  مردم اس

خونى هستند.
ــد از مردم گروه خونى  ــن 25 تا 26 درص همچني
ــد از مردم گروه خونى B+، حدود  A+، حدود 24 درص
ــروه خونى AB+، حدود 3 تا  ــا 8 درصد از مردم گ 7 ت
ــى، حدود 2 تا 3  ــد داراى گروه خونى O منف 4 درص
درصد A منفى و كمتر از يك درصد از آنها گروه خونى 
AB منفى دارند.گروه خونى AB منفى نادرترين گروه 

خونى در بين مردم است.  
*تبليـغ ارتبـاط تغذيه با گروه خونى بيشـتر 

جنبه تجارى دارد
ــى مباحث در  ــار برخ يك متخصص تغذيه، انتش
ــوص ارتباط تغذيه يا رژيم غذايى با گروه خونى را  خص
ــت و گفت: طرح اين موضوع در برخى  غيرعلمى دانس
سايت هاى اينترنتى بيشتر از جنبه تجارى و تبليغاتى 

برخوردار است.
ــر فريبا كوهدانى تاكيد كرد: تاكنون و از نظر  دكت
ــن گروه خونى و  ــى موجود هنوز ارتباط بي ــع علم مناب

رژيم غذايى تاييد نشده است.
ــش كه آيا به هيچ وجه  ــخ به اين پرس وى در پاس

ــازگارى بين گروه ها خونى و نوع تغذيه وجود ندارد  س
نيز گفت: ما بر اساس علم تجربى و شواهد بايد صحبت 
ــز در خصوص ارتباط رژيم  ــاس ني كنيم و بر همين اس

غذايى با گروه هاى خونى چيزى ثابت نشده است.
*ارتباط گـروه خونى با رژيم غذايى به صورت 

علمى تاييد نشده است
رئيس انجمن بيوتكنولوژى ايران نيز در خصوص 
ــا گروه خونى تاكيد مى كند: اگر  ارتباط رژيم غذايى ب
ــته باشد، به  ــئله اى هم وجود داش به فرض چنين مس

صورت علمى و معتبر روى آن كار نشده است.
ــرد: ارتباط گروه  ــيروس زينلى تاكيد ك ــر س دكت
ــا تبليغات  ــايت ه ــا موادغذايى كه گاها در س خونى ب
ــود، به هيچ عنوان به تاييد مراجع علمى معتبر  مى ش

دنيا نرسيده است.
ــائل  ــان كرد: البته قديم تر اين مس وى خاطرنش
ــى كردند لذا خيلى كم برخى از بيمارى ها  را مطرح م
ــه گروه هاى خونى مرتبط  ــا برخى از خصوصيات را ب ي

مى دانستند.
ــكى گفت: در  اين دكتراى تخصصى ژنتيك پزش
ــه با نوع تغذيه با گروه خونى در كتاب هاى علمى  رابط
ــده است و اگر هم در فضاى  و منابع ما خيلى تاكيد نش
مجازى و اينترنت برخى اينها را مطرح مى كنند، بعيد 
ــند و  مى دانم كه متخصصان تغذيه يا مراكز علمى باش
از نظر ما متخصصان ژنتيك، خيلى گروه خونى با بحث 

تغذيه ارتباط مستقيم ندارد.
*امـروزه ارتباط نوع ژن افـراد با مصرف دارو 

مطرح است
ــران گفت: امروزه  ــس انجمن بيوتكنولوژى اي رئي
بيشتر بحث فارماكوژنوميك يا دانش بررسى نقش ژنوم 
ــخ داروها كه انواع مواد غذايى نيز خود يك نوع  در پاس

دارو محسوب مى شود در دنيا مطرح است.
ــيار زياد و معتبرى در  وى افزود: مراكز علمى بس

ــن حوزه به مردم خدمات مى دهند كه از اين طريق  اي
ــوند افراد به چه نوع مواد غذايى و داروهايى  متوجه ش

حساس هستند.
ــت علم ژنتيك  زينلى گفت: در حال حاضر از تس
ــون لاغرى، چاقى،  ــاير مباحث همچ همچنين براى س
حساسيت ها و ابتلا به انواع بيمارى ها از جمله سرطان 
يا مقاومت در برابر سرطان ها نيز بهره گيرى مى شود.
ــكا و برخى از  ــورهاى اروپايى، آمري ــزود: در كش وى اف
كشورهاى پيشرفته آسيايى براى تجويز برخى داروها، 
فرد بيمار بايد قبل از مصرف آزمايش ژنتيك انجام دهد 
ــئله در  تغذيه نيز مطرح است و از طريق  و همين مس
ــبت به چه  ــخص كرد كه افراد نس ژنتيك مى توان مش

دارو يا ماده غذايى حساس يا مقاوم هستند.
ــز مراكز  ــران ني ــه، در اي ــان اينك ــا بي ــى ب زينل
آزمايشگاهى ژنتيك شكل گرفته است، افزود: به عنوان 
ــگاهى ما مجموعه اى از  مثال در يكى از مراكز آزمايش
ــكى دانشگاه تهران با روش هاى  فارغ التحصيلان پزش
نوين و انجام تست ورزش، تست تغذيه و تست سرطان 
ــينه و تست پوست ميزان مقاومت افراد را در شرايط  س

مختلف بر اساس نوع ژنوم آنها بررسى مى كنند.
*تفاوت ژنتيك با گروه خونى چيست؟

ــران در ارتباط با  ــن بيوتكنولوژى اي رئيس انجم
ــى مختلف با يكديگر افزود: اين  تفاوت گروه هاى خون
تفاوت ها به وجود يا عدم وجود پروتئين هاى ويژه اى 
ــى "پادزا" يا "پادگن") مرتبط  به نام آنتى ژن (در فارس
ــى ژن ماده اى  ــرد: پادگن يا آنت ــت.زينلى اضافه ك اس
ــت كه مى تواند بدن را براى ساخت پادتن تحريك  اس
ــكل آنتى ژن  كند و در مجموع تمامى موادى كه به ش
عمل مى كنند، پروتئين هاى خارجى هستند كه از راه 
عفونت، تزريق يا روش هاى ديگر وارد بدن مى شوند.

ــت كه در  ــاده اى اس ــى بادى م ــن" يا آنت "پادت
ــاخته شده  ــخ به تحريك يك آنتى ژن در بدن س پاس

است و با آن واكنش نشان مى دهد.
ــكى همچنين  ــك پزش ــراى تخصصى ژنتي دكت
ــاى خونى بر  ــاى گروه ه ــه، آنتى ژن ه ــا بيان اينك ب
ــطح گلبول هاى قرمز قرار دارند و شامل ده ها نوع  س
ــى ژن هاى گروه هاى  ــوند، افزود: مهمترين آنت مى ش

خونى، آنتى ژن هاى A و B هستند.
 ،A ــى ژن نوع ــرد: برخى افراد آنت ــه ك وى اضاف
برخى نوع B، برخى هر دو آنتى ژن A و B را دارند و 
ــى نيز هيچ يك از اين آنتى ژن ها را ندارند كه به  برخ
ــتند و به اين ترتيب افراد  ــروه خونى O معروف هس گ
ــى AB ، B، A و O قرار  ــف در گروه هاى خون مختل

مى گيرند.
ــاوت ژنتيك با گروه خونى  زينلى در خصوص تف
ــار كرد: بروز آنتى ژن هاى گروه هاى خونى تحت  اظه
كنترل ژن هاى خاصى است و به ارث رسيدن آن ها از 

قوانين ژنتيك تبعيت مى كند.
ــن گروه خونى افراد به آنچه كه  وى افزود: بنابراي
ــتگى دارد و درصد  از والدين خود به ارث برده اند، بس
ــى در جمعيت هاى مختلف نيز  ــع گروه هاى خون توزي

متفاوت است.
*متابوليسـم بدن انسان وابسـته به نوع ژن و 

بيان ژن ها است
رئيس انجمن بيوتكنولوژى ايران با بيان اينكه، در 
بدن ما بيش از 20 هزار ژن وجود دارد كه نقش و تاثير 
بسيارى از اين ژن ها هنوز مشخص نشده است، افزود: 
به عنوان مثال داروى وارفارين كه براى برخى بيماران 
قلبى پس از جراحى قلب مصرف مى شود، بسيار خوب 
ــت و  برخى نيز بايد كم مصرف كنند و براى برخى  اس
ــت.زينلى اضافه كرد: چرا  ــراد نيز اين دارو مفيد نيس اف
ــوع ژن و مقدار بيان ژن در  ــده در بدن ما ن كه ثابت ش
ــش دارد و به  ــش هاى مختلف بدن نق ــم بخ متابوليس
ــود كه به دليل ساختار  همين دليل گاهى ديده مى ش
ــان ها در برابر برخى عوامل عفونى  متفاوت ژن ها، انس

مستعدتر بوده و برخى نيز مقاوم هستند.
ــاس نيز در  ــر همين اس ــان كرد: ب وى خاطرنش
ــال 2018 يك دانشمند چينى در يك كار آزمايشى  س
ــتين  ــى ژنتيك براى نخس جنجالى و از طريق مهندس
ــده يا اصلاح  ــتكارى ش ــار نوزادانى را از ژن هاى دس ب
ــرد آن ها در مقابل ويروس  ــده به دنيا آورد و ادعا ك ش
ــى افزود: پيش  ــده اند.زينل ايدز (اچ آى وى) مقاوم ش
ــود كه در ژنون  ــده ب ــن از طريق ژنتيكى ثابت ش از اي
ــمالى تغييرى وجود دارد  ــاكنان اروپاى ش برخى از س
ــا اچ آى وى مقاوم تر  ــا در برابر ويروس ايدز ي ــه آنه ك
ــياه پوست ها برخلاف سفيدپوستان اگر  هستند، اما س
ــر دچار بيمارى  ــوند، راحت ت ــا اين ويروس مواجه ش ب

ايدز مى شوند.
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حبوباتى مفيد براى پيشگيرى 
از بيمارى قلبى

لوبيا سياه در دسته حبوبات مانند نخود و عدس 
ــرار مى گيرد و به عنوان بخش مهمى از رژيم غذايى  ق
ــياه يك غذاى اصلى غنى از  مصرف مى شود. لوبيا س
ــيارى از مواد مغذى حياتى است كه به جلوگيرى  بس

از طيف وسيعى از بيمارى ها كمك مى كند.
 هر 100 گرم لوبيا سياه خام حاوى 341 كالرى 
ــرم آب، 21.6 گرم پروتئين، 15.5 گرم فيبر،   و 11 گ
123 ميلى گرم كلسيم،  5.02 ميلى گرم آهن، 171 
ــفر،  1480  ــى گرم منيزيم،  352 ميلى گرم فس ميل
ميلى گرم پتاسيم،  5 ميلى گرم سديم،  3/65 ميلى 
ــلنيوم،  444 ميكروگرم  گرم روى، 3.2 ميكروگرم س
 IU 17  ــن و ــك،  66.4 ميلى گرم كولي ــيد فولي اس

ويتامين A است.
1. آنتى اكسيدان ها

لوبيا سياه حاوى مقادير زيادى تركيبات فنوليك 
ــرول،  ــاپونين ها، كامف ــه س ــترول ها از جمل و فيتواس
ــت كه همگى آنتى  ــتين اس ــيانين ها و كورس آنتوس
ــتند. اين تركيبات  ــيدان هايى با اثرات قوى هس اكس
ــدن كاهش  ــاى آزاد را در ب ــر راديكال ه ــرات مض اث
مى دهند و بدن را در برابر بيمارى هايى مانند ديابت، 
ــيارى از بيمارى هاى التهابى محافظت  ــرطان و بس س

مى كنند.
2. سم زدايى

ــات داراى  ــد كه حبوب ــان مى ده ــات نش مطالع
ــتند، عنصرى ضرورى  بالاترين محتواى موليبدن هس
ــت و به  ــيارى از آنزيم ها كوفاكتور اس ــراى بس ــه ب ك
ــدن آنزيم هاى مختلف بوده به تجزيه زانتين،  فعال ش
ــم زدايى بسيارى از  ــولفيت ها، هيپوكسانتين و س س
ــياه  ــم زدايى لوبيا س تركيبات مضر كمك مى كند. س
به پاكسازى روده ها و دفع بسيارى از تركيبات سمى 

كمك مى كند.
3. پروتئين ها و كربوهيدرات هاى پيچيده

ــبى پروتئين و  ــاوى مقادير مناس ــياه ح لوبيا س
ــه بدن هنگام  ــت كه ب ــاى پيچيده اس كربوهيدرات ه
ــد. اين  ــرژى كمك مى كن ــادى ان ــرف مقدار زي مص
ــتى  يكى از بهترين جايگزين ها براى محصولات گوش
ــوب مى شود، زيرا اكثر اسيد هاى آمينه را شبيه  محس
ــتى ارائه مى دهد، اما داراى چربى  به محصولات گوش

اشباع و كلسترول كمترى است.
4. آنتوسيانين ها

ــياه براى سلامتى به دليل غلظت  فوايد لوبيا س
ــيانين ها، رنگدانه گياهى با خواص آنتى  بالاى آنتوس
ــت كه نقش مهمى در بهبود پاسخ به  ــيدانى اس اكس
ــترول و كاهش خطر ابتلا به  ــولين، كاهش كلس انس
سرطان و بسيارى از بيمارى هاى ديگر دارد. همچنين 
در به تاخير انداختن علائم اوليه پيرى كمك مى كند.

5. كالرى كم
ــياه كالرى كافى را براى نياز هاى روزانه  لوبيا س
ــتر طول  بدن تأمين مى كند. همچنين هضم آن بيش
مى كشد، كه يكى از دلايل اصلى جلوگيرى از افزايش 
ــطح گلوكز و كمك به بهبود وضع بيماران  ناگهانى س
ديابتى است. لوبيا سياه كم كالرى، اگر در حد متعادل 
ــى و جلوگيرى از  ــود، به كاهش وزن اضاف مصرف ش
ــك كمك  ــندرم متابولي ــاى س ــيارى از بيمارى ه بس

مى كند.
6. فيبر بالا

لوبيا سياه حاوى فيبر رژيمى، محلول و نامحلول 
ــد بهبود  ــاى حياتى مانن ــه عملكرد ه ــت. فيبر ب اس
ــش وزن و كاهش خطر ابتلا  ميكروبيوتاى روده، كاه
ــى و  ــيارى ديگر از بيمارى هاى گوارش به ديابت و بس

متابوليك كمك مى كند.

عامل اصلى نشت رگ هاى خونى 
كشف شد

ــدند كه  ــف پروتئينى ش ــان موفق به كش محقق
ــيس نقش دارد.  ــت عروق خونى و درمان سپس در نش
ــيس عامل اصل مرگ بيمارانى  سال ها است كه سپس
ــت كه در بيمارستان بسترى مى شوند. سپسيس يا  اس
ــتم ايمنى  ــت خون زمانى اتفاق مى افتد كه سيس عفون
ــود كه به  براى مبارزه با عفونت به اندازه اى فعال مى ش
ــاند. در اين هنگام ممكن است  ــيب مى رس بافت ها آس
ــاى اصلى بر اثر  ــت كنند و اندام ه رگ هاى خونى نش

فقدان اكسيژن و مواد مغذى آسيب جدى مى بينند.
ــراى درمان اين  ــا ب ــگاه كاليفرني ــان دانش محقق
عارضه مطالعات گسترده اى را صورت دادند و دريافتند 
ــت عروق  ــك پروتئين به نام HSP27 در تنظيم نش ي
خونى نقش دارد. در واقع براى تشكيل سد خونى براى 
ــت بايد اين پروتئين مورد هدف قرار  جلوگيرى از نش
ــه محققان محققان گيرنده هاى مرتبط با  گيرد.در ادام
ــورد مطالعه قرار دادند. اين  پروتئين (GPCRs) را م
ــاى سلول در سراسر بدن قرار دارند  پروتئين ها در غش
ــط پيرامون  ــك مى كنند تا به محي ــلول ها كم و به س
خود واكنش نشان دهند. پروتئين هاى GPCR نقش 
مهمى در عملكردهاى بيولوژيكى بدن دارد و مى توانند 

هدف دارويى براى درمان نشت عروق خونى باشند.

پياده روى روزانه موجب 
افزايش طول عمر مى شود

ــت واقع در  ــگاه ماساچوس ايرنا: محققان دانش
ــه موجب افزايش  ــد پياده روى روزان ــكا دريافتن آمري
ــاس اين تحقيقات احتمال  ــود.بر اس طول عمر مى ش
ــه به ميزان هفت هزار  ــالى كه روزان مرگ افراد ميانس
ــاله بين  ــدم پياده روى مى كنند، در يك دوره 11 س ق
ــه پياده  ــت ك ــد كمتر از افرادى اس ــا 70 درص 50 ت
ــرى را در طول روز  ــافت كمت ــد يا مس روى نمى كنن
ــج اين تحقيقات  ــى مى كنند.به گفته محققان نتاي ط
چگونگى اثرگذارى پياده روى بر كاهش احتمال مرگ 
ــرعت گام برداشتن يا طول  ــخص نمى كند و س را مش
ــك ندارد؛ اما  گام ها تاثيرى بر كاهش ميزان اين ريس
تمرين فيزيكى با بهبود فشار خون، كاهش كلسترول، 
تنظيم قند خون در ديابت و كاهش وزن، به طور كلى 
ــى و عروقى  ــك بيمارى هاى قلب موجب كاهش ريس

مى شود.
ــلامت و  ــاس اين مطالعه براى افزايش س بر اس
ــاده روى روزانه  ــول عمر بايد حداقل 20 دقيقه پي ط
ــود. پياده روى علاوه بر اثرات  به برنامه افراد اضافه ش
ــمى، سلامت روان را نيز تضمين مى كند. مثبت جس
ــتان  ــاروارد و بيمارس ــكى ه ــكده پزش محققان دانش
ــى  ــى عادت هاى ورزش ــت با بررس عمومى ماساچوس
بيش از 117 هزار نفر به مدت 26 سال دريافتند پياده 
ــاى قدرتى در كاهش آمار مرگ و مير  روى و تمرين ه
ــيروز موثر است.مطالعات  بيمارى هاى كبد به ويژه س
ــگاه دلاور در آمريكا نشان مى دهد پنج  محققان دانش
ــريع افراد مبتلا به آرتروز زانو در  دقيقه پياده روى س
روز،  نياز به جراحى تعويض زانو را تا 16 درصد كاهش 
ــراد مبتلا به آرتروز زانو بر اين باورند  مى دهد. اكثر اف
كه پياده روى باعث تشديد جراحت هاى زانو و آسيب 
ــات جديد انجام  ــود؛ در حاليكه مطالع ــه زانو مى ش ب
ــالمند مبتلا به آرتروز زانو  ــده روى هزار و 800 س ش
ــان مى دهد چند دقيقه پياده روى سريع با كفش  نش
استاندارد و روى سطح صاف، بسيار مفيد است و نياز 
ــش مى دهد.منظور از  ــه جراحى تعويض زانو را كاه ب
ــريع، حدود 100 گام در  پياده روى معمولى رو به س
ــود.  ــت كه باعث افزايش ضربان قلب مى ش دقيقه اس
پنج دقيقه پياده روى سريع بايد با پياده روى معمولى 
تركيب شود و نيازى نيست تمام مدت زمان تمرين به 
ــريع اختصاص يابد.نكاتى كه بايد حين  پياده روى س
ــود، استفاده از كفش استاندارد و  پياده روى رعايت ش
ــاس درد در زانو  ــت و در صورت احس ارگونوميك اس

بايد با پزشك مشورت شود.

تأثير صداى مادر 
بر آرامش نوزادان نارس

ــى كه هنگام  ــد نوزادان نارس ــان دريافتن محقق
تولد، صداى مادر را مى شنوند، درد كمترى احساس 
ــه اقدامات  ــد در زمانى ك ــان دريافتن مى كنند.محقق
پزشكى در بخش مراقبت هاى ويژه در جريان است، 
ــر از زمان معمول  ــوزادان نارس ( نوزادانى كه زودت ن
ــنوند  ــد) اگر صداى مادر خود را بش ــه دنيا آمده ان ب
ــاس  كه به آنها صحبت مى كند، درد كمترى را احس

مى كنند.
ــى كه 37  ــق، نوزادان نارس ــه اين تحقي بر پاي
ــده اند، روز ها  ــل از زمان معمول به دنيا آم هفته قب
و هفته هاى نخست زندگى خود را در «انكوباتور هاى 
ــدت، مراحل مختلف  ــوزاد» مى گذرانند و در اين م ن
ــود. اين مراحل  ــا انجام مى ش ــكى بر روى آن ه پزش
ــاى خونى براى  ــامل جمع آورى نمونه ه مى تواند ش
ــاى تغذيه و قرار دادن لوله  آزمايش، قراردادن لوله ه
ــد كه به تنفس نياز دارند.اما مشكل  براى افرادى باش
اينجاست كه غالبا نمى توان به نوزادان «مُسكن هاى 
ــد دستگاه  دارويى» داد؛ چرا كه چنين موادى در رش
ــگاه  ــى آنها اختلال ايجاد مى كند.محققان دانش عصب
ــد حضور مادر  ــان دادن ــو در طى پژوهش خود نش ژن
ــكى مى تواند سطح درد  در طول انجام اقدامات پزش
ــطح «اكسى توسين»  را در نوزادان كاهش داده و س
 (Oxytocin) «ــين ــى توس ــش دهد.«اكس را افزاي
ــتگى در افراد  ــادى و وابس ــت كه به ش هورمونى اس
ــن يافته ها،  ــم تحقيق، اي ــه گفته تي ــاط دارد. ب ارتب
ــان در  ــت حضور والدين را در زمانى كه نوزادش اهمي
ــد  ــت و مراحل مهم رش بخش مراقبت هاى ويژه اس

خود را طى مى كنند ، نشان مى دهد.

پزشكى

ــان با  ــكى كرم ــگاه علوم پزش ــس دانش ــد رئي ــاور ارش ايرنـا : مش
ــل به صورت و  ــك به طور كام ــبيدن ماس ــان اينكه اندازه بودن و چس بي
ــتفاده از يك ماسك  ــك است؛ گفت: اس ــتن درز، مهمتر از نوع ماس نداش
ــك  ــتفاده از ماس ــن حالت اس ــه اى بهتري ــك پارچ ــك ماس ــكى و ي پزش

است.
ــكى سه لايه روى هم، از يك  ــك پزش نوذر نخعى افزود: به جاى ماس
ــتفاده شود، بسيار بهتر است و   ــك پزشكى و يك ماسك پارچه اى اس ماس
ــگيرى از ويروس كرونا به  رعايت فاصله اجتماعى، بهترين اقدام براى پيش

شمار مى رود.
ــكا) كه جزو  ــكى آمري ــه انجمن پزش ــا (مجل ــح داد: جام وى توضي
ــال 2021 چاپ شده، تاكيد  ــكى دنياست و در س معتبرترين مجلات پزش

مى كند آنقدر كه اندازه بودن ماسك مهم است، نوع آن مهم نيست و اين 
مهم در درجه دوم قرار مى گيرد.

ــوا از  ــد كه ه ــه اى باش ــد به گون ــك باي ــرد: ماس ــد ك ــى تاكي نخع
ــت، عبور ــت صورت در تماس اس ــمت هايى كه با پوس ــراف آن و قس اط

 نكند. 
ــكى كرمان ادامه داد: همين  ــد رئيس دانشگاه علوم پزش مشاور ارش
ــترى در پيشگيرى از  ــك اثر بيش ــتفاده از 2 ماس مقاله توصيه مى كند اس
كرونا دارد به شرط آنكه هر 2 ماسك پزشكى نباشند زيرا اين اقدام چندان 

دردى را دوا نمى كند.
ــك 2 لايه پزشكى استفاده مى كنيم  وى تاكيد كرد: زمانى از 2 ماس
6 لايه تكرارى داريم كه مشكلى را حل نمى كند. نخعى گفت: نقطه ضعف 
ــنه آشيل ماسك پزشكى مى تواند بيرون آمدن و داخل شدن هوا از  و پاش

2 طرف صورت و پل بينى باشد.

اندازه بودن ماسك مهمتر از نوع آن است

آيا گروه خونى با رژيم غذايى افراد مرتبط است

ــگاه توماس جفرسون در آمريكا موفق به ساخت  ايرنا : محققان دانش
ــلول هاى پيرى،  ــرار دادن س ــده اند كه با هدف ق ــك داروى تركيبى ش ي
ــن جلوگيرى مى كند. ــر و در نتيجه كمردرد مزم ــك كم از انحطاط ديس

كمردرد شايع ترين علت درد و ناتوانى افراد زير 50 سال در سراسر جهان 
ــت.  متخصصان تخمين مى زنند كه 80 درصد افراد كمردرد را تجربه  اس

مى كنند.
ــه مى دارند، يكى از مهمترين  ــك هايى كه مهره ها را نگ انحطاط ديس
عوارض افزايش سن و دلايل كمردرد است؛ گرچه اين بيمارى بسيار شايع 

است، ولى درمان قطعى براى آن وجود ندارد.
ــن عارضه به يك  ــرات براى درمان اي ــتون فق ــى از جراحان س گروه
ــت يافتند كه سلول هاى پيرى را از بين مى برند و قادر  داروى تركيبى دس
به كاهش انحطاط ديسك ها هستند. زمانى كه ديسك هاى بين مهره اى با 
ــروع به تخريب مى كنند، ترميم و بازسازى آنان به سختى  ــن ش افزايش س
ــنوليتيك مورد  صورت مى گيرد. در اين روش يك طبقه مولكولى به نام س

ــرار مى گيرند كه  ــلول هايى از بدن مورد هدف ق ــه قرار مى گيرد و س توج
ــه معناى پيرى) ناميده  ــرى نقش دارند و senescence (ب در فرآيند پي

مى شوند.
ــع مى يابند و  ــلول ها تجم ــام بافت ها اين س ــن در تم ــا افزايش س ب
ــى توليد مى كنند كه روى  ــاى تخريب كننده و پروتئين هاى التهاب آنزيم ه
بافت هاى سالم و جوان پيرامون خود تاثيرگذار است. داروهاى سنوليتيك 
ــلول هاى سالم و  ــلول هاى مخرب را نابود مى كنند و فضا را براى س اين س
ــتفاده از اين دارو  ــا مى كنند و عملكرد بافت بهبود مى يابد. اس جديد مهي
ــك ها  ــده و از انحطاط ديس در مدل هاى حيوانى موفقيت آميز گزارش ش

جلوگيرى كرده است.
ــك از جراحى يا  ــى از انحطاط ديس معمولا براى درمان كمردرد ناش
ــود كه در همه بيماران قابل  ــتفاده مى ش ــتروئيدى اس تزريق داروهاى اس
ــتفاده طولانى مدت از  ــت، به همين دليل بيماران مجبور به اس انجام نيس

داروهاى مسكن هستند.
ــت و تقريبا 80 درصد افراد در طول زندگى  ــيار شايع اس كمردرد بس
ــن ارتوپدى  ــى انجم ــد، ول ــه مى كنن ــى از آن را تجرب ــدت هاى مختلف ش
ــردرد را كاهش  ــه مى دهند كه امكان بروز كم ــكا راهكارهايى را ارائ آمري

مى دهند:
-هنگام نشستن دقت كنيد و از نشستن هاى طولانى مدت بپرهيزيد.

-هنگام خواب زير زانو بالشت قرار دهيد.
-برنامه ورزشى منظم داشته باشيد.

-با مصرف شير، حبوبات، ماهى و روغن ماهى، تخم مرغ، آب پرتقال، 
ــتخوان ها را  ــاله اس ــارچ، انواع پنير، خاويار، زرده تخم مرغ و جگر گوس ق

تقويت كنيد.
ــنه دار  ــيدن كفش هاى پاش -در انتخاب كفش دقت كنيد و از پوش

خوددارى كنيد.
-هنگام ايستادن و راه رفتن بدن را در بهترين وضع قرار دهيد.

-وزن خود را كاهش دهيد.
-سيگار را ترك كنيد.

-از بلند كردن و حمل اجناس سنگين خوددارى كنيد.
-از پوشيدن شلوارهاى تنگ اجتناب كنيد.

-عميق نفس بكشيد.
ــانه روى زمين  ــر دو پا را با فاصله عرض ش ــتن كف ه -هنگام نشس

قرار دهيد.
-هنگام نشستن پاها را روى هم نيندازيد.

-از حمل كيف هاى دستى سنگين جلوگيرى كنيد.
-هنگام نشستن و ايستادن سر خود را بالا نگه داريد.

-از فعاليت هاى شديد بدنى پرهيز كنيد.
-روزى هشت ليوان آب بنوشيد.

-قبل از ورزش بدن را گرم و پس از آن بدن را سرد كنيد.
-تغذيه سالم و كافى داشته باشيد.

-به خواب كافى توجه كنيد.

درمان كمردرد مزمن با داروى تركيبى

ايسـنا: پژوهشگران با انجام يك مطالعه، خواص 
ــه ايرانى را در  ــاه مارچوب ــد التهابى گي ــد درد و ض ض

موش هاى آزمايشگاهى بررسى كردند.
گياه «مارچوبه ايرانى»؛ گياهى علفى و چندساله 
ــت كه ارزش غذايى، دارويى و صنعتى زيادى دارد.  اس
ــه هاى اين گياه به عنوان  ــنتى ايران از ريش در طب س
ــمى و التهاب هاى  تركيبى مخدر  و در موارد روماتيس
شديد مصرف مى شده است.در مطالعات مختلفى اثرات 
ــواده با گياه  ــد التهابى گياهان هم خان ضد دردى و ض
ــگاهى به اثبات رسيده  مارچوبه، در موش هاى آزمايش
ــتفاده از گياهان هم خانواده  است. در اين مطالعات اس
ــاه مارچوبه نتايج مختلف و ضد و نقيضى را از خود  گي
نشان داده اند. بر همين اساس پژوهشگران با انجام يك 
ــميت حاد  ــه اثرات ضد دردى، ضد التهابى و س مطالع
ــى  ــگاهى مورد بررس اين گياه را در موش هاى آزمايش

قرار دادند.
ــه هاى  ريش ــى،  بررس ــن  اي در  ــگران  پژوهش

ــاه  م ــت  ارديبهش در  را  ــى  ايران ــه  مارچوب ــاه  گي
سال 1398 از دامنه كوه الوند همدان جمع آورى كرده 
ــاه را انجام  ــانس گيرى از اين گي ــگاه ، اس و در آزمايش

دادند.
ــاى  ــه گروه ه ــات ب ــى درد، حيوان ــراى بررس ب
ــر مختلف  ــده مقادي ــاى دريافت كنن ــرل، گروه ه كنت
ــده مورفين و  ــروه دريافت كنن ــانس مارچوبه، گ از اس
ــيم شدند و ميزان  ــان تقس گروه دريافت كننده نالوكس
ــت اندازه گيرى  ــه تس ــام س ــا انج ــات ب درد در حيوان
ــه پنج گروه  ــى التهاب نيز حيوانات ب ــد. براى بررس ش

ــدند و اين  ــيم ش ــانس و دگزامتازون تقس كنترل، اس
ــى ــت مختلف مورد بررس ــام دو تس ــا انج ــش ب آزماي

ــز در اين حيوانات  ــميت حاد ني  قرار گرفت. ميزان س
اندازه گيرى شد.

ــاهده كردند كه  ــه مش ــن مطالع ــگران اي پژوهش
اسانس ريشه مارچوبه ايرانى در دوز 400 ميلى گرم بر 
كيلوگرم در دو تست درد، تاثير ضد دردى معنى دارى 
را نشان مى دهد. همچنين در تست التهاب نيز دوزهاى 
ــانس، ميزان  ــرم بر كيلوگرم از اس 200 و 400 ميلى گ
ــى دارى كاهش  ــه ميزان معن ــاب در موش ها را ب الته
ــانس اين گياه اثر سميت حادى  دادند. به علاوه  در اس

ديده نشد.
نتايج اين مطالعه نشان داد كه اسانس ريشه گياه 
ــورى نر، داراى اثرات  مارچوبه ايرانى در موش هاى س
ضد دردى و ضد التهابى است و سميتى ندارد.مطالعات 
ــترى براى تاييد تاثيرات ضد التهابى و ضد دردى  بيش

اين گياه مورد نياز است.

خواص ضد درد و ضد التهابى گياه مارچوبه ايرانى
ــف با  ــگاه هاى مختل ــمندان دانش ــى از دانش تيم
همكارى يكديگر موفق به كشف روشى موثر در درمان 
ــاس مطالعه مشتركى كه  ــتخوان شدند. بر اس پوكى اس
ــان  محقق و   Weill Cornell Medicine ــط  توس
ــت،  ــده اس ــام ش NewYork-Presbyterian انج
پروتئين سلولى كه عملكرد طبيعى آن به نظر مى رسد 
ــركوب مى كند، مى تواند هدف  ــتخوان را س تشكيل اس

جديدى براى درمان پوكى استخوان باشد.
ــن مطالعه، محققان دريافتند موش هاى فاقد  در اي
ــلولى SLITRK5 كه در سطح سلول هاى  پروتئين س
ــود، بافت  ــت مى ش ــاز ياف ــتخوان س ــت اس استئوبلاس
ــبت به خويشاوندان بيان كننده  استخوانى بيشترى نس
ــگاهى  ــد. آزمايش هاى آزمايش ــود دارن SLITRK5 خ
روى موش ها تاييد كرد تفاوت اصلى به دليل عدم وجود 
ــت.دكتر متيو گرينبلات، استاديار  ــلولى اس پروتئين س
آسيب شناسى در مركز پزشكى نيويورك-پرسبيتريان/

ــلولى يك  ــطح س ويل كرنل، مى گويد: اين پروتئين س

تنظيم كننده منفى جديد براى تشكيل استخوان است. 
ــتند كه ما  ــمندترين ژن هايى هس اين ژن ها واقعا ارزش
ــا آنتى بادى يا  ــم، زيرا وقتى آن ها را ب ــف كني بايد كش
روش هاى ديگر مهار كنيم، مى توانند تشكيل استخوان 
ــى بالقوه اى براى پوكى  ــت كرده و اهداف درمان را تقوي

استخوان و اختلالات مربوط به آن باشند.
ــتميك است  ــتخوان، يك بيمارى سيس پوكى اس
ــتعد  ــه دليل تراكم كافى مس ــتخوان ها ب كه در آن اس
ــتگى هستند، شايع ترين بيمارى استخوانى است.  شكس

ــت، تقريبا 20  ــايع اس ــن بيمارى به ويژه در زنان ش اي
ــال مبتلا به پوكى استخوان  درصد از زنان بالاى 50 س
ــرايط اوليه توده  ــى از آن ها ش ــتند و بيش از نيم هس

استخوانى پايين را نشان مى دهند.
گرينبلات گفت: از نظر بالينى، ما روش هاى بسيار 
ــاختن استخوان داريم و همه اين راه ها با  كمى براى س
ــت، بنابراين داشتن مسير هاى  ــكال بالقوه همراه اس اش
ــاختن استخوان جديد هدف  اضافى كه بتوانيم براى س
ــى جديدى را نه تنها براى  ــرار دهيم، مدل هاى درمان ق
ــاير اختلالات شكنندگى  پوكى استخوان بلكه براى س
ــوارض جانبى عمده  ــكلت باز مى كند.عدم وجود ع اس
ــان مى دهد كه دارو هايى كه SLITRK5 را هدف  نش
ــد اسكلتى مشكلى ايجاد  قرار مى دهند، حداقل در رش
ــى و همكارانش  ــلات به همراه ل ــم گرينب نمى كنند.تي
ــگاه  ــكى دانش ــكده پزش ــيامن و دانش ــگاه ش از دانش
ماساچوست، در حال تلاش براى تبديل يافته ها به يك 

درمان پوكى استخوان هستند.

كشف روشى موثر براى درمان پوكى استخوان


