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تاثير شكلات داغ در درمان 
بيمارى سرخرگ محيطى

در  ــان  محقق ايسـنا: 
ــر مصرف  ــى به تاثي ــك بررس ي
ــت)  ــات چاكل ــكلات داغ (ه ش
ــرخرگ  س بيمارى  ــان  درم در 
ــى پرداختند.محققان در  محيط
ــه آيا  ــش ك ــخ به اين پرس پاس
مصرف شكلات داغ مى تواند عوارض ناشى از بيمارى 
ــرخرگ محيطى (تنگى عروق محيطى) را تسكين  س
دهد، اظهار داشتند: نتايج بدست آمده از يك مطالعه 

جديد حاكى از تاثيرگذارى آن است.
ــى تاكيد كردند: تغذيه درمانى  محققان آمريكاي
ــترس و ايمن  ــيوه اى كم هزينه، قابل دس مى تواند ش
ــت راه رفتن در افراد مبتلا به بيمارى  در بهبود كيفي
ــد. بيمارى سرخرگ محيطى  ــرخرگ محيطى باش س
ــايع است كه عامل اصلى ناتوانى در افراد  عارضه اى ش
ــال به حساب مى آيد.اين عارضه  موجب  بالاى 55 س
تنگى عروق خونى مى شود كه خون را از قلب به پاها 
ــه علائم اين عارضه مى توان  منتقل مى كنند. از جمل
ــاس درد به ويژه هنگام راه رفتن، گرفتگى و  به احس
ــاره كرد.محققان آمريكايى  ضعف در ماهيچه پاها اش
ــت آمده حائز اهميت  ــتند: يافته هاى بدس اظهار داش
ــت زيرا در حال حاضر درمان هاى محدودى براى  اس
ــرخرگ محيطى  ــراد مبتلا به بيمارى س كمك به اف
ــايى شده است. هرچند بررسى انجام شده تنها  شناس
ــت براى تاييد  ــام گرفته و لازم اس ــر انج روى 44 نف
ــترى انجام شود. محققان  اين يافته ها تحقيقات بيش
آمريكايى در بررسى هاى خود مشاهده كردند: مصرف 
ــكلات داغ جريان خون به ماهيچه ساق پا را حدود  ش
ــلامت ماهيچه ها و عملكرد  20 درصد بهبود داده و س

آن ها را تقويت مى كند.

خوردن دانه سيب خطر مرگ را 
در پى دارد

ــرف بخش هايى  ــك متخصص تغذيه گفت: مص ي
ــلامتى بدن دارد. ــيب، عوارض خطرناكى براى س از س

خديجه رحمانى، متخصص تغذيه و عضو هيئت علمى 
ــگاه علوم پزشكى تهران درباره عوارض دانه سيب  دانش
ــا اينكه مزاياى  ــيب ب ــاى ديگر اظهار كرد: س و ميوه ه
بسيارى براى سلامتى بدن دارد، اما مصرف بخش هايى 
ــراى افراد به همراه  ــن ميوه عوارض خطرناكى را ب از اي

دارد.
ــيب را همراه دانه هاى  وى در ادامه افزود: نبايد س
ــيميايى  ــرا آميگدالين ماده ش ــد، زي ــرف كني آن مص
موجود در آن عوارض خطرناكى را به همراه دارد. ماده 
ــاير  ــيار زيادى در دانه هاى س ــن به مقدار بس آميگدالي
ــيب، بادام، زردآلو، هلو و گيلاس وجود  ميوه ها مانند س
دارد. هنگام مصرف هسته اين ميوه ها، جويدن يا قورت 
دادن آن ها آميگدالين به سيانيد هيدروژن تبديل شده 
ــديد در بدن خواهد شد. رحمانى  ــيب ش و موجب آس
ــت: برخى افراد گمان مى كنند كه مصرف مقدار كم  گف
ــيب براى سلامت بدن مفيد بوده  سيانيد موجود در س
كه اين تصور كاملا اشتباه است و مى تواند موجب مرگ 
ــتباه يك الى چند عدد دانه  ــود. اگر افراد به اش فرد ش
ــيب را مصرف كردند نگران نباشند، اما حتما هنگام  س
ــيب، دانه هاى آن را جدا كرده و با آرامش از  خوردن س
طعم و خواص درمانى اين ميوه پرخاصيت لذت ببرند.

ــيانور  ــيب حاوى س ــته هاى س وى بيان كرد: هس
ــت افراد بترسند و وحشت كنند.  هستند، اما لازم نيس
ــيژن به  ــيانور اجازه نمى دهد اكس حتما مى دانيد كه س
خون برسد، همين باعث مى شود فرد دچار خفگى حاد 
شود. واقعيت اين است كه بدن ما مى تواند ميزان اندك 
ــكلى براى آن پيش  ــل كند و هيچ مش ــيانور را تحم س
نيايد اما در صورت مصرف هاى مكرر، موجب مرگ فرد 

خواهد شد.

سرطان پروستات
 بدون علامت است

مسئول برگزارى روز ملى سلامت مردان، گفت: 
ــرفت با علامت ظاهر  ــتات بعد از پيش ــرطان پروس س

مى شود ولى در مراحل اوليه هيچ علامتى ندارد.
ــن مطلب كه  ــوان اي ــه با عن ــيد فرزاد علام س
ــده در بارورى مردان  ــتات به عنوان كمك كنن پروس
ــود، افزود: اگر پروستات دچار مشكل  شناخته مى ش
شود، بيمارى هايى ايجاد مى كند كه مى تواند شامل 
عفونت هاى پروستات و...، باشد. وى ادامه داد: علاوه 
ــتات نيز با  ــتات، التهاب پروس ــر عفونت هاى پروس ب
ــد. علامه به  ــكلاتى براى مردان همراه خواهد ش مش
ــوزش و تكرر ادرار به عنوان علائم بروز مشكل در  س
ــاره كرد و گفت: پروستات بعد از 40  مثانه مردان اش

سالگى رشد مى كند كه البته خوش خيم است.
مسئول برگزارى روز ملى سلامت مردان، افزود: 
ــالگى با علائم ادرارى  ــتات بعد از 55 س بزرگى پروس
همراه است كه براى آن درمان هاى دارويى و جراحى 
ــت: بعضا اين علائم ممكن  وجود دارد. وى اظهار داش
است منجر به ايجاد كانون سرطانى شود كه متاسفانه 
سرطان پروستات بدون علامت است و همين مسئله، 
ــكل مى كند. علامه به موضوع  كار درمان را دچار مش
ــرطان  ــخيص س غربالگرى و آزمايش PSA براى تش
ــورد غربالگرى  ــت: در م ــاره كرد و گف ــتات اش پروس
ــتات، هنوز اجماع جهانى وجود ندارد. سرطان پروس

ــرفت  ــتات بعد از پيش ــرطان پروس وى تاكيد كرد: س
ــى در مراحل اوليه هيچ  ــود ول با علامت ظاهر مى ش
ــت كه مردان بعد از  ــى ندارد. بنابراين، لازم اس علامت

50 سالگى نسبت به معاينه نزد پزشك بروند.
ــخيص داده شود،   اگر اين بيمارى به موقع تش
ــى در مراحل  ــود. اما، وقت ــد درمان مى ش صد درص
ــرفته متوجه بيمارى شويم، درمان قدرى سخت  پيش

و دشوار خواهد بود.

ــمت  ــاس درد در قس در برخى موارد خاص، احس
ــى يا گزگز در  ــدن كه با تب يا بى حس ــت ب بالايى پش
ــود مى تواند به يك عفونت  ــت ها همراهى مى ش دس

ستون فقرات اشاره داشته باشد.
درد در قسمت بالايى پشت بدن معمولا در نتيجه 
ــتفاده بيش از حد از عضلات يا  وضع اندامى ضعيف، اس
يك آسيب ديدگى شكل مى گيرد. قسمت بالايى پشت 
ــه دنده در نظر گرفته  بدن ناحيه بين گردن و زير قفس
مى شود. احساس درد در پشت بدن مى تواند شرايطى 
ــاد مى تواند ــدت زي ــد و در صورت ش ــده باش آزاردهن

فعاليت هاى روزانه انسان را مختل كند.
ــاس درد در قسمت بالايى پشت بدن  اگرچه احس
نسبت به كمر شيوع كمترى دارد، اما مواجهه با آن مى تواند

ــكلى جدى اشاره داشته باشد. ممكن است  به بروز مش
ــما در ارتباط باشداحساس درد  با پشت ميز نشينى ش
ــا از وضع اندامى  ــت بدن عمدت ــمت بالايى پش در قس
ــود. نشستن طولانى مدت و خيره  ضعيف ناشى مى ش
ــگر رايانه مى تواند موجب جمع شدن  ــدن به نمايش ش
ــدن عضلات قسمت بالايى  ــينه و كشيده ش عضلات س
ــيارى در نتيجه اين شرايط  ــت بدن شود. افراد بس پش
يك اسپاسم عضلانى را بين تيغه هاى شانه خود تجربه 

مى كنند.
*مى تواند ناشى از استرس باشد

در كنار وضع اندامى ضعيف و نامناسب، كشيدگى 
ــار در عضلات اطراف گردن و شانه ها يا بين تيغه  و فش
ــانه مى تواند به واسطه دلايل مختلفى از جمله  هاى ش
استرس، ورزش شديد و خوابيدن در وضعى نامناسب و 

عجيب شكل بگيرد.
*مى تواند به بروز تومور در ريه اشـاره داشته 

باشد
ــاژ يا  اگر پس از درمان هاى خانگى، دريافت ماس
ــتفاده از بالش و تشك جديد، درد در قسمت  حتى اس
بالايى پشت بدن همچنان پايدار و آزاردهنده باقى مانده 
ــيار نادر، اين ممكن است نشانه اى  است، در موارد بس
ــرطان ريه پيشرفته  ــد. س از بروز يك تومور در ريه باش
ــت به استخوان درد منجر شود. كاهش وزن،  ممكن اس
ــرطان ريه  ــانه هاى س ــينه درد، و ضعف از ديگر نش س
هستند. اگر درد در پشت بدن از بين نمى رود و شما را 
ــب ها از خواب بيدار مى كند براى بررسى دقيق اين  ش

شرايط به پزشك مراجعه كنيد.
*يك تصادف خودرو را تجربه كرده ايد

اگر پس از يك تصادف خودرو همچنان مى توانيد
راه برويد و به نظر نمى رسد آسيبى جدى ديده باشيد، 
ــك براى بررسى دقيق شرايط  ــايد از مراجعه به پزش ش

ــدت تصادف و  ــا اين وجود، ش ــويد؛ ب خود منصرف ش
ــركات ناگهانى رو به جلو و عقب كه طى اين رويداد  ح
ــى و التهاب  ــد موجب پارگ ــرده ايد مى توان ــه ك تجرب
ــه در ناحيه گردن  ــود ك ــاط هايى ش ــلات و رب در عض
ــر به واخوردگى  ــت قرار دارند. اگ ــمت بالايى پش و قس
گردن مشكوك هستيد، به ويژه اگر با علائم ديگر مانند 
ــتگى و گردن درد مواجه هستيد، براى  سرگيجه، خس

بررسى دقيق شرايط به پزشك مراجعه كنيد.
*بـا احسـاس درد در پهلوهـاى خـود مواجه 

هستيد
ــيار  ــرايطى بس ــه مى توانند ش ــنگ هاى كلي س
ــاس درد در  ــده را ايجاد كنند و افزون بر احس آزاردهن
ــاس درد در قسمت  ــت موجب احس پهلوها، ممكن اس
ــاس درد و ناراحتى  ــت بدن نيز شوند. احس بالايى پش
ــگام دفع ادرار و رنگ قرمز يا قهوه اى ادرار از ديگر  هن
ــتند. اگر درد پايدار و  ــنگ كليه هس علائم احتمالى س
ــرايط به پزشك  ــى دقيق ش ــت براى بررس ــديد اس ش
ــاس درد در سمت راست زير تيغه  مراجعه كنيد. احس
ــت به بروز مشكلى در كيسه صفرا  ــانه نيز ممكن اس ش

اشاره داشته باشد.
*تب داريد

ــمت  ــاس درد در قس در برخى موارد خاص، احس
ــى يا گزگز در  ــدن كه با تب يا بى حس ــت ب بالايى پش
ــود مى تواند به يك عفونت  ــت ها همراهى مى ش دس
ستون فقرات اشاره داشته باشد؛ اين شرايط بسيار نادر 
است، اما برخى عوامل خطر در صورت ابتلا به سرطان، 
ــتم ايمنى  ــت، چاقى مبتلا يا دارا بودن يك سيس دياب
ــد. آزمايش هاى  ــده وجود دارن ــركوب ش ضعيف و س
تصويربردارى مانند پرتو اكس، سى تى  اسكن و ام آر آى 
ــخيص يك عفونت ستون  ــك در تش مى توانند به پزش
ــراى دريافت آنتى بيوتيك  فقرات كمك كنند. بيمار ب

هاى درون وريدى به مراجعه به بيمارستان نياز خواهد 
داشت.

*درد به سينه نيز سرايت مى كند
بى حسى يا ضعف در دست ها مى تواند نشانه اى 
ــكته مغزى يا يك پارگى در ديواره سرخرگ  از يك س
ــان كه در پشت  آئورت، بزرگ ترين رگ خونى بدن انس
ــار خون بالا در بلند مدت  ــينه امتداد دارد باشد. فش س
ــرار مى دهد.  ــرايط ق ــان را در معرض خطر اين ش انس
ــكته مغزى، پارگى سرخرگ آئورت نيز يك  همانند س
ــكى فورى نياز  ــت و به مراقبت پزش وضع اضطرارى اس

دارد.
*به واقع خسته هستيد

ــاس فشار شديد در ناحيه سينه تنها علامت  احس
يك سكته قلبى نيست و بايد به نشانه هاى ظريف ترى 
ــاس درد در پشت بدن، تنگى  مانند حالت تهوع، احس

نفس و خستگى شديد نيز توجه داشته باشيد.
*پاهاى شما ضعيف هستند

ــنگين و اعمال فشار بيش  ــام س بلند كردن اجس
ــتفاده مناسب  ــت بدن به جاى اس از حد بر كمر و پش
ــك كه  از پاها مى تواند خطر ابتلا به بيرون زدگى ديس
ــود را افزايش  ــناخته مى ش ــك نيز ش به نام فتق ديس
ــمت بالاى پشت بدن  ــاس درد در قس دهد. اگر با احس
ــى يا ضعف در دست ها يا پاهاى خود  همراه با بى حس
مواجه هستيد، اين ممكن است نشانه اى از يك آسيب 

نورولوژيك ناشى از فتق ديسك باشد.
*تنفس عميق با ايجاد درد همراه است

ــما  ــرايطى دردناك براى ش ــر تنفس عميق ش اگ
ــود بايد در پى دريافت كمك پزشكى  ــوب مى ش محس
ــاك براى اين  ــيد. آمبولى ريوى، يك دليل خطرن باش
ــد از مكان  ــون مى توانن ــت. لخته هاى خ ــرايط اس ش
ــت يا پا جدا شده و وارد ريه  ــكيل در سياهرگ دس تش

ــوند و با ايجاد گرفتگى در رگ هاى خونى اين اندام  ش
ــرگ بافت  ــف، التهاب و م ــردش خون ضعي موجب گ
ــوارى در تنفس پس از  ــديد و تيز و دش ــوند. درد ش ش
ــا هواپيما يا پس از  ــى با خودرو ي ــافرت طولان يك مس
عمل جراحى از نشانه هاى آشكار اين شرايط هستند. 

ــق بدتر  ــر نفس عمي ــما با ه ــت درد ش ــر پش اگ
مى شود، با تنگى نفس مواجه هستيد، سرفه خونى داريد 
ــديد داريد با مركز فوريت هاى يا احساس خستگى ش

پزشكى تماس بگيريد.
*تنگى نفس داريد

ــمت بالايى پشت  ــاس درد در قس به ندرت، احس
ــا نوموتوراكس رخ دهد كه  ــطه هواجنبى ي بدن به واس
ــكل گرفته  ــيب ديدگى ش مى تواند در نتيجه يك آس
ــاس درد همراه با تنگى نفس يا  ــد. در صورت احس باش
ــديد هنگام تنفس عميق بايد در پى  ــاس درد ش احس

دريافت كمك پزشكى فورى باشيد.
*درد هنگام حركت تشديد مى شود

ــمى  ــيب تروماتيك مانند افتادن جس اگر يك آس
ــه  ــوردن را تجرب ــن خ ــا زمي ــت ي ــنگين روى پش س
ــا يك دنده  ــتخوان مهره ي ــت اس كرده ايد، ممكن اس
ــد. با توجه به مكان  ــده باش ــتگى ش ــما دچار شكس ش
ــت درد در  ــته، ممكن اس ــتخوان شكس ــرى اس قرارگي
ــت خود را  ــمت راس ــت بدن يا س ــالاى پش ــمت ب قس
ــدت درد مى تواند متوسط تا شديد  ــاس كنيد. ش احس
ــديد  ــتر تش ــورت حركت هرچه بيش ــا در ص ــد ام باش
ــرايط به پزشك مراجعه ــى دقيق ش ــود. براى بررس ش

 كنيد.
*چه كارى مى توانيد انجام دهيد

موارد خفيف و عادى كشيدگى عضله معمولا تنها 
ــتراحت و عدم اعمال فشار بر  چند روز ادامه دارند. اس
ــى اين دوره اهميت  ــمت تحت تاثير قرار گرفته ط قس
ــد از كمپرس  ــرد مى توان ــتراحت، ف ــار اس دارد. در كن
ــاب مانند ايبوپروفتن يا  ــخ، مصرف داروهاى ضد الته ي
ــاده براى  ــن، و يا برخى درمان هاى خانگى س ناپروكس

تسكين كمر درد استفاده كند.
*چه زمانى به پزشك مراجعه كنيم

همواره نمى توان اين گونه فرض كرد كه احساس 
ناراحتى و درد در قسمت پشت بدن با مسئله اى جدى 
ــته  ــدارد. اگر درد بيش از چند روز ادامه داش ارتباط ن
ــرف داروهاى  ــكين آن نيازمند مص ــت يا براى تس اس
ــرايط به  ــتيد، بايد براى ارزيابى دقيق ش ــكن هس مس
ــك مراجعه كنيد؛ همچنين، اگر درد توانايى شما  پزش
ــادى روزانه را محدود كرده  ــراى انجام فعاليت هاى ع ب

است، به پزشك مراجعه كنيد.

راهكارى براى پيشگيرى از معلوليت هاى ژنتيكى

ــگاه ابن سينا اعلام كردند كه با فراهم شدن  ايسنا: متخصصان پژوهش
ــى (NGS) مى توان به  ــد تعيين توال ــل جدي ــتفاده از تكنيك نس امكان اس

پيشگيرى از معلوليت هاى ژنتيكى پرداخت.
ــئول كلينيك سلامت  ــعيدرضا غفارى، متخصص ژنتيك و مس دكتر س
ــگيرى  ــينا دربارة قابل پيش ــادر، جنين و نوزاد مركز درمان نابارورى ابن س م
بودن معلوليت هاى ژنتيكى گفت: بروز معلوليت علل مختلفى دارد كه از منظر 

ــته علل ژنتيكى و غيرژنتيكى قابل تقسيم اند. معلوليت هاى  ژنتيك به دو دس
ــلا به ديابت و برخى  ــى از عوامل و بيمارى هايى همچون ابت ــى ناش غيرژنتيك
عفونت ها و مصرف برخى داروهاى آسيب زاست كه خوشبختانه با پيشرفت هاى 
پزشكى و غربالگرى هاى منظم تا حد زيادى از اين گونه معلوليت ها پيشگيرى 
ــبختانه با پيشرفت ها  ــود. وى گفت: در معلوليت هاى ژنتيكى نيز، خوش مى ش
ــده اى از معلوليت ها قابل  ــم ژنتيك امروز بخش عم ــولات حاصل در عل و تح

پيشگيرى است.
ــرفت هاى حاصل در علم ژنتيك را يك تحول بزرگ دانست  غفارى پيش
ــر نقطه از اين  ــه هر تغييرى در ه ــا 46 كروموزوم داريم ك ــح داد: م و توضي
ــد. در واقع مى توان آن را به يك  كروموزوم ها مى تواند يك معلوليت بالقوه باش
ــبيه كرد كه ممكن است در يك  ــطور فراوان تش كتاب قطور، با صفحات و س
ــتباه نوشته شده  ــطر از يك صفحه اين كتاب، يك حرف به اش كلمه از يك س
ــد يا جا افتاده باشد. قبلاً براى پيشگيرى از معلوليت بايد مى دانستيم كه  باش
ــى بگرديم؛ يعنى فقط در صورتى كه قبلاً در خانواده بيمارى  دنبال چه جهش

ــده و با تعداد  ــت كه ژن هاى مربوط به آن شناخته ش يا معلوليتى وجود داش
ــى كنيم و امكان بررسى ژن هاى متعدد  ــتيم آن را بررس اندك بود، مى توانس
ــخصى ندارند، ناممكن بود. اما امروزه با تكنيك  يا بيمارى هايى كه جهش مش
ــا را با يك نوبت  ــا NGS ما مى توانيم تمام ژن ه ــل جديد تعيين توالى ي نس
ــتگاه پيشرفته كه مى تواند كل كتاب را  ــى كنيم، مانند يك دس آزمايش بررس

بررسى كند و تفاوت هاى آن را با كتاب مرجع بيابد.
ــترس بودن اين تكنيك نوين  ــاره به در دس در ادامه، دكتر غفارى با اش
ــته لازم بود كه نمونه ها براى بررسى ژنتيكى به  ــورمان گفت: در گذش در كش
خارج از كشور ارسال شود، اما خوشبختانه امروز از صفر تا صد اين تكنيك در 
ــورمان وجود دارد و ديگر نيازى به ارسال نمونه به خارج از كشور نيست.  كش
ــهيل كارها و سرعت بخشيدن به ارزيابى ها، اين  اين خودكفايى، افزون بر تس
حسن را هم دارد كه مرجعى كه براى مقايسه نمونه ها از آن استفاده مى شود، 
ــاس ويژگى هاى مردم كشورمان شكل گرفته  ــت و بر اس يك مرجع بومى اس

است.

درد بالاى كمر و نشانه هايى نگران كننده

مثبت انديشى موجب
كاهش شدت سكته مى شود

ــكته كه  طبق نتايج مطالعه جديد، بازماندگان س
افرادى خوش بين هستند داراى ميزان التهاب كمتر، 
كاهش شدت سكته و ناتوانى جسمى كمتر بعد از سه 
ــتند.«يون جو لاى»، سرپرست تيم تحقيق از  ماه هس
دانشگاه تكزاس، در اين باره مى گويد: «نتايج ما نشان 
ــد افراد خوش بين و مثبت انديش داراى نتايج  مى ده
ــتند از اينرو تقويت روحيه  ــرى بعد از بيمارى هس بهت
شيوه اى ايده آل براى بهبود سلامت روان و بهبود بعد 

از سكته است.»
ــر روى 49 بازمانده  ــك ب ــك مطالعه كوچ در ي
سكته، محققان رابطه بين خوش بينى، التهاب، شدت 
سكته و ناتوانى جسمى را در مدت 3 ماه بعد از سكته 
ــى كردند.به گفته محققان، التهاب بعد از سكته  بررس
ــود اختلال ايجاد  ــت و در روند بهب براى مغز مضر اس
ــى با كاهش  ــوش بين بودن و مثبت انديش مى كند.خ
ميزان التهاب و نتايج بهتر سلامت در بين افراد داراى 
مشكلات پزشكى مرتبط است.محققان مشاهده كردند 
هرچقدر ميزان خوش بينى بيشتر باشد شدت سكته و 
وجود نشانگرهاى التهابى نظير IL-6 كاهش مى يابد. 
ــار و خانواده اش بايد  ــن باره مى گويد: «بيم لاى در اي
بدانند كه چقدر ايجاد يك محيط مثبت مى تواند براى 
ــد چراكه سلامت روان تأثير  ــته باش بيمار اهميت داش

بسيار خوبى بر روند بهبود بعد از سكته دارد.»

ورزش«تاى چى»موجب 
درمان كمر درد مى شود

ــى دهد  ــان م ــه جديد نش ــج مطالع مهـر: نتاي
ــلا به كمردرد  ــن جوانى از ابت ــاى چى در س ورزش ت
ــگيرى مى كند. تاى چى هنر رزمى  در بزرگسالى پيش
ــاى دفاعى، و هم  ــت كه هم براى آموزش ه چينى اس
ــلامت و مديتيشن به كار مى رود.در  به خاطر فوايد س
اين مطالعه محققان به بررسى تأثير استفاده از ورزش 
تاى چى در بهبود كمردرد مزمن در افراد بالا 65 سال 
ــراد را به طورتصادفى به گروه انجام  پرداختند. آنها اف
ــى 12  ــن تاى چى 12 هفته اى، اقدامات آموزش تماري
هفته اى، يا مراقبت هاى متداول سلامت تقسيم كردند.

محققان دريافتند انجام تمارين تاى چى بسيار موجب 
تسهيل در روند بهود افراد مبتلا به كمردرد شد.

ارتباط بيمارى لثه و خطر سكته 
ــد بيمارى هاى  ــان مى ده  مهـر: يافته ها نش
ــكته ناشى از سفت شدگى و انسداد  لثه با نرخ بالا س
ــان  ــتند.نتايج دو مطالعه نش ــريان ها مرتبط هس ش
ــاير فاكتورهاى  مى دهد درمان بيمارى لثه در كنار س
ــكيل پلاك در  ــق كاهش تش ــكته از طري پرخطر س
ــدن عروق خونى مغز  ــريان ها و ممانعت از تنگ ش ش
ــگيرى از سكته كمك مى كند.دكتر «سوويك  به پيش
ــر دو مطالعه از  ــت تيم تحقيق در ه ــن»، سرپرس س
ــاره مى گويد:  ــاى جنوبى، در اين ب ــگاه كارولين دانش
ــرفت  «از آنجائى كه التهاب نقش مهم اصلى در پيش
ــريان دارد، ما به بررسى ارتباط  ــديد تصلب ش و تش
ــكته ناشى از  ــداد عروق مغزى و س بيمارى لثه با انس

تصلب شريان عروق مغزى پرداختيم.»
محققان در مطالعه اول بر روى 256 بيمار دچار 
ــارى لثه دو برابر  ــكته دريافتند بيماران دچار بيم س
بيشتر با احتمال سكته مغزى ناشى از سفت و سخت 
ــد.در مطالعه دوم  ــرو بودن ــدگى عروق مغزى روب ش
ــامل بيش از 1100 بيمارى كه دچار سكته مغزى  ش
ــاهده كردند بيماران مبتلا  نشده بودند، محققان مش
ــداد  ــتر با احتمال انس ــه بيمارى لثه 2.4 برابر بيش ب
شديد عروق مغزى روبرو بودند.حال محققان در حال 
بررسى اين موضوع هستند كه آيا درمان بيمارى لثه 

موجب كاهش ارتباط آن با سكته مى شود.

مواد غذايى كه سرفه و 
سرماخوردگى را تشديد مى كنند

ايسنا: مصرف سوپ داغ و استفاده از داروهاى 
ــت كه رعايت آن ها  ضد احتقان از جمله مواردى اس
ــود؛ اين  ــرماخوردگى به افراد توصيه مى ش هنگام س
ــواد غذايى كه  ــبت به م ــت كه افراد نس درحالى اس
ــرماخوردگى را تشديد كنند  ــت سرفه و س ممكن اس
از آگاهى لازم برخودار نيستند. به طور مثال، افراد بر 
اين باورند مصرف بدون نسخه داروهاى آنتى بيوتيك 
ــب است كه تصور  ــرماخوردگى مناس براى درمان س

اشتباهى است. 
سرماخوردگى معمولى و عفونت دستگاه تنفسى 
فوقانى همچون برونشيت از ويروس ناشى مى شود و 
داروهاى آنتى بيوتيك تنها براى مقابله با عفونت هاى 
از  ــتفاده  اس ــتند.درحقيقت،  هس ــر  موث ــى  باكترياي
ــرماخوردگى  ــاى آنتى بيوتيك براى درمان س داروه

معمولى مى تواند با عوارض جانبى نيز همراه باشد.
ــرماخوردگى و  ــاده خوراكى كه س ــد نوع م چن

سرفه را تشديد مى كنند:
ــرماخوردگى ممكن است  مواد قندى: هنگام س
ــته  ــيرين ميل داش فرد به مصرف چاى يا خوراكى ش
ــت كه مصرف اين گونه مواد  ــد؛ اين درحالى اس باش

خوراكى سرفه را تشديد مى كند. 
ــان  زم در  ــن:  كافئي ــاوى  ح ــيدنى هاى  نوش
ــت مورد نياز  ــراى حفظ رطوب ــرماخوردگى بدن ب س
ــتر نياز دارد. قهوه، چاى  خود به مصرف مايعات بيش
و نوشيدنى هاى حاوى كافئين همچون ادرارآور عمل 
ــود آب و نمك بيشترى از بدن  كرده و موجب مى ش

دفع شود.
ــان مى دهد مصرف شير  ــى ها نش ــير: بررس ش
ــود مخاط هاى  ــرماخوردگى موجب مى ش ــگام س هن
ــدن آن ها سخت تر  ــده و جدا ش موجود ضخيم تر ش
ــير هنگام  ــل مصرف ش ــه همين دلي ــود. ب انجام ش

سرماخوردگى توصيه نمى شود.
ــاور وجود دارد مصرف  ــاى تند: اين ب خوراكى ه
ــرفه كردن  ــرماخوردگى و س ــاى تند هنگام س غذاه
ــدن راحت تر مخاط  ــرا كه به جدا ش ــت؛ چ خوب اس

كمك مى كند.

ايسنا: چين اعلام كرد تعداد مبتلايان به كروناويروس جديد در اين 
كشور براى سومين روز متوالى كاهش داشته است.

ــومين روز متوالى تعداد موارد  ــان اينكه براى س ــات چين با بي  مقام
ــتند: در روز  ــت، اظهار داش ــته اس جديد ابتلا به كروناويروس كاهش داش
ــه كروناويروس و 142 مورد فوتى بر  ــنبه، 2009 مورد جديد ابتلا ب يك ش

اثر آن گزارش شده است.
بنابر اعلام مقامات چين در مجموع بيش از 68 هزار نفر در اين كشور 
ــى از اين ويروس جديد  ــده اند و شمار تلفات ناش به كروناويروس آلوده ش

1665 نفر است.
ــورد ابتلا به  ــن بيش از 500 م ــارج از مرزهاى چي ــن در خ همچني

ــده است. چهار نفر  ــور جهان گزارش ش كروناويروس در نزديك به 30 كش
ــه، هنگ كنگ، فيليپين و ژاپن جان خود  ــورهاى فرانس از اين افراد در كش
ــت داده اند. وزير امور خارجه چين نيز در اظهاراتى گفت: كاهش  را از دس
ــان مى دهد همه گيرى بيمارى  تعداد موارد جديد ابتلا به كروناويروس نش

قابل كنترل است.

كاهش تعداد مبتلايان به كروناويروس براى سومين روز متوالى

آگهى فقدان سند مالكيت بخش 15 فارس شهرستان آباده
آقاى محمدحسين كريمى به وكالت از طرف وراث مرحوم محمدعلى كريمى طبق گواهى حصروراثت 
ــليم دوبرگ  ــماره 785-70/6/21 دادگاه آباده و ماليات بر ارث 5813-70/9/6 دارايى آباده با تس ش
ــماره 311 آباده تنظيم گرديده است مدعى است كه تعداد  ــناد رسمى ش ــهاديه كه در دفتر اس استش
ــدانگ پلاك 630 واقع در بخش 15 فارس  ــند مالكيت مربوط به سه دانگ مشاع از شش يك جلد س
شهرستان آباده كه در ذيل ثبت 10672 صفحه 601 دفتر 90 املاك به نام نامبرده فوق الذكر ثبت 
ــده  ــليم گرديده به علت جابه جايى مفقود ش ــماره چاپى 868402 صادر و تس ــند مالكيت به ش و س
ــاده 120 اصلاحى آيين نامه  ــند مالكيت المثنى را نموده مراتب طبق م ــرده تقاضاى صدور س و نامب
ــبت به ملك مورد آگهى معامله اى كرده و يا مدعى وجود  ــود كه هر كس نس قانون ثبت آگهى مى ش
ــد بايد تا ده روز پس از انتشار آگهى به ثبت مراجعه و اعتراض خود را  ــند مالكيت نزد خود مى باش س
ــند مالكيت يا خلاصه معامله تسليم نمايد اگر ظرف مدت مقرر اعتراضى نرسيد يا  ضمن ارايه اصل س
ــود اداره ثبت المثنى سند مالكيت را طبق مقررات صادر و به  ــند ارايه نش در صورت اعتراض اصل س

متقاضى تسليم خواهد كرد.
تاريخ انتشار: 98/11/28

277/م.الف- مدير واحدثبتى حوزه ثبت ملك آباده-باغبان

آگهى موضوع ماده3 قانون و ماده13آيين نامه قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و ساختمان 
هاى فاقد سند رسمى

ــماره 139860311034007016 مورخ 1398/9/20 و راى اصلاحى شماره 139860311034007852- برابر راى ش
1398/10/21هيات اول/دوم موضوع قانون تعيين تكليف وضعيت ثبتى اراضى و ساختمان هاى فاقد سند رسمى مستقر 
ــيراز- ناحيه 2 تصرفات مالكانه بلامعارض متقاضى فضل اله حاجى زاده فرزند محمد  در واحد ثبتى حوزه ثبت ملك ش
اسمعيل به شماره شناسنامه 1954 صادره از تهران در ششدانگ اعيانى يكبابخانه ساخته شده در يك قطعه زمين وقفى 
ــده از پلاك 158 فرعى از 2082  ــاحت 124/18 مترمربع پلاك 5940 فرعى از 2082 اصلى مفروز و مجزى ش به مس
اصلى واقع در بخش 4 شيراز خريدارى از اجاره ملك از مالك رسمى به واسطه اجاره نامه محضرى محرز گرديده است 
ــبت به صدور  ــخاص نس ــود در صورتى كه اش لذا به منظور اطلاع عموم مراتب در دو نوبت به فاصله 15 روز آگهى مى ش
سند مالكيت متقاضى اعتراض داشته باشند مى توانند از تاريخ انتشار اولين آگهى به مدت دوماه اعتراض خود را به اين 
اداره تسليم و پس از اخذ رسيد، ظرف مدت يك ماه از تاريخ تسليم اعتراض دادخواست خود را به مراجع قضايى تقديم 
نمايد. بديهى است در صورت انقضاى مدت مذكور و عدم وصول اعتراض طبق مقررات سند مالكيت صادر خواهد شد. 
تاريخ انتشار نوبت اول: 98/11/28
تاريخ انتشار نوبت دوم: 98/12/13

11981/م.الف- رئيس ثبت اسناد واملاك ناحيه 2 شيراز-رئيسى

پزشكى طب

پيش از خواب پيتزا نخوريد
ــه كرده ايم  ــا اين موضوع را تجرب ــيارى از م  بس
ــنه مى شويم و در اين  ــب ها قبل از خواب گرس كه ش
ــالم  ــراغ خوراكى هاى ناس ــان ها هم معمولا به س زم
ــگام خواب با  ــود هن ــم. اين كار باعث مى ش ــى روي م
ــب ها  ــويم؛ اما وقتى ش ــه ش ــدى مواج ــكلاتى ج مش
ــزا كرديم،  ــل پيت ــى مث ــوس غذاهاي ــنه ايم و ه گرس

چه كنيم؟
ــى توانند چرخه  ــور بالقوه م ــى غذاها به ط برخ
ــن غذاها افزون بر  ــه هم بريزند، اما اي ــما را ب خواب ش
مشكلات چاقى و كالرى بالا، مى توانند به سوء هاضمه 
ــت كه دو هورمون  ــوند. اعتقاد بر اين اس هم منجر ش
ــب  ــنگى ، مى تواند با تغذيه مناس مهم مرتبط با گرس

كنترل شود.
*ارتباط چاقى ،كم خوابى و پيتزا

كسانى كه كمتر مى خوابند نسبت به افرادى كه 
ــترى  ــب به مقدار كافى مى خوابند، كالرى بيش هر ش
ــب مى  ــوردن در اواخر ش ــد. غذا خ ــرف مى كنن مص
ــد. براى افرادى  ــما را مختل كن تواند چرخه خواب ش
ــتگاه گوارش حساسى دارند، برش هايى از پيتزا  كه دس

مى تواند ترشح اسيدهاى معده را افزايش دهد.
ــيد موجود در  تركيب چربى موجود در پنير و اس
ــما  ــس گوجه فرنگى، مى تواند بر كيفيت خواب ش س
ــيد  تأثير منفى بگذارد. به طور كلى غذاهاى داراى اس
ــوند به خصوص  ــيدى مى ش زياد باعث ريفلاكس اس
هنگامى كه نزديك به زمانى باشد كه غذا خورده ايد.

دل  ــر  س ــوزش  س ــاس  احس ــر  اگ ــى  حت
ــود از  ــس مى تواند باعث ش ــد، اين ريفلاك ــى كني نم
ــتگى ــاس خس ــويد و روز بعد نيز احس خواب بيدار ش

 كنيد.
ــى زياد  ــردل ، مقدار چرب ــوزش س ــلاوه بر س ع
ــوء هاضمه  ــما س ــد به ش ــى توان ــر م ــود در پني موج
ــت كننده در طول  ــاس كلى ناراح ــد كه يك احس ده
ــه همين  ــت، ب ــمزه اس ــت. پنير پيتزا خوش ــب اس ش
ــه مردم در  ــاى مورد علاق ــى از غذاه ــل پيتزا يك دلي
ــار  ــت؛ اما همين غذا مى تواند فش ــر جهان اس سراس
ــما (عمدتاً حركات  ــتگاه گوارش ش شديدى را بر دس
ــذا را با اختلال ــى هضم غ ــما) تحميل و حت روده ش

 مواجه كند.

انواع خواب هاى مضر روزانه
ــنتى بهترين زمان خواب   مهر: متخصص طب س
را 9 شب تا 4 صبح دانست و گفت: 5 نوع خواب روزانه 
ــود دارد كه خواب در برخى از اين زمان ها مفيد و  وج

در برخى ديگر مضر است.
ــورد اهميت خواب گفت:  ــر رضايى پور در م ناص
ــتراحت مناسب، يكى از  خوب و به اندازه خوابيدن و اس
ــش اصل ضرورى تندرستى از نظر متخصصان طب  ش
ايرانى است. وى با اشاره به اينكه بهترين زمان خواب، 
ــب، يعنى حدود ساعت 9 شب  ــب تا نيمه ش از آغاز ش
ــاعت خواب از  ــت ادامه داد: ارزش هر س تا 4 صبح اس
ــب را دو تا سه برابر خواب پس از نيمه شب  9 تا 12 ش

دانسته اند.
ــر اينكه  ــا تاكيد ب ــنتى ب ــن متخصص طب س اي
ــواب در روز را مضر  ــواع خ ــى ان ــب ايران ــاى ط حكم
شمرده اند و به جهت اهميت فراوان، براى آنها نام هاى 
ــواب بين اذان  ــته اند گفت: عيلوله، خ ــه گذاش جداگان
ــواب در اين زمان،  ــت و خ ــيد اس صبح و طلوع خورش

پوست چهره را زشت و زرد مى كند.
وى افزود: فيلوله، خواب اول روز است كه عنوان 
ــده خواب بى عقلان است زيرا موجب سردى بدن و  ش
ــالت و بى نشاطى در طول روز مى شود. حيلوله نيز  كس

خواب پس از ظهر است حيلوله يعنى حايل ميان انسان 
و نماز ظهر و عصر. اين خواب به شرط كوتاه بودن (20 
دقيقه)، اشكالى ندارد ولى بهتر است از آن پرهيز شود.

ــاعت  ناصرى پور غيلوله را نيز خواب حدود نيم س
پيش از غروب دانست و گفت: خواب عصرگاهى موجب 
ــل و  ــيار كس ــت و فرد را بس ــى و حماقت اس كندذهن

بى حوصله مى كند.
ــواب از اذان مغرب  ــوى ديگر خ ــزود: از س وى اف
ــس از اذان مغرب)  ــاعت پ ــاء (حدود دو س تا زمان عش
ــت و بزرگان گفته اند پريشانى و فقر  ــب نيس نيز مناس
ــنتى تاكيد كرد: قيلوله  مى آورد. اين متخصص طب س
ــش از اذان ظهر تا اذان  ــاعت پي نيز خواب حدود نيم س
ــرط اين خواب، رعايت الگوى درست  ــت و ش ظهر اس
ــبانه و سحرخيزى است و در اين صورت اين  خواب ش
ــيار مفيد بوده، موجب نشاط و  ــاعته، بس خواب نيم س

تقويت قواى مختلف بدن مى شود.
وى گفت: با اصلاح تدريجى الگوى خواب، نتيجه 
ــگرف آن را در بهبود وضع جسمى و كارايى ذهنى  ش
خود خواهيد ديد. كارهايى كه در زمان آخر شب انجام 
ــد و اين كار نيز  ــاز پگاه منتقل كني ــد را به آغ مى دهي

سخت نيست.


