
طب

شنبه 18 بهمن 1399- سال شانزدهم- شما ره 4364 سلامت8

اين ميوه ها را بخوريد
 تا چاق نشويد

ــما كمك مى كند تا از  ــك به ش ميوه هاى خش
ــود. ميوه هاى  افزايش قند خون در بدن جلوگيرى ش
در معرض آفتاب و ميوه هاى خشك شده در دستگاه 
ــاند.لورن  ــيب برس ــك كن مى تواند به بدن آس خش
ــى گويد: وقتى  ــيه م منكر، متخصص تغذيه در روس
ــترس نباشد، ميوه خشك جايگزينى  ميوه تازه در دس
ــت. ميوه  ــاى غذايى روزانه شماس ــراى تأمين نيازه ب
ــك به همان اندازه مواد تازه مفيد نيستند؛  هاى خش
ــمش حدود 6  به عنوان مثال، يك چهارم فنجان كش
درصد ارزش روزانه پتاسيم (تقريباً مشابه يك فنجان 
ــمش  انگور تازه) را در بردارد، بنابراين در خوردن كش

زياده روى نكنيد.
ــيار بالايى  ــك داراى فيبر بس ــاى خش ــوه ه مي
ــما كمك مى كند تا از افزايش قند  ــتند كه به ش هس
ــود. دانيل گافن، متخصص تغذيه  خون جلوگيرى ش
ــش كربوهيدرات يا  ــما افزاي ــد: «اگر هدف ش مى گوي
افزايش وزن است، ميوه خشك بخوريد. از طرف ديگر، 
ــرو مى  اگر كالرى را اندازه مى گيريد و اندازه آن را س
ــك بهترين انتخاب نيست.»به علاوه،  كنيد، ميوه خش
ميوه خشك براى خوردن قبل از ورزش ايده آل است. 
يك مشت ميوه خشك انرژى لازم را به شما مى دهد 
ــان است؛ در عين حال، بهتر است  و هضم آن نيز آس
ــرا مى توانند  ــك پرهيز كنيد، زي ــوردن آلو خش از خ
ــيار بالاى  ــى معده به دليل محتواى بس باعث ناراحت

فيبر، سوربيتول و الكل قند شوند.

توليد پروتئين جديدى كه 
ويروس كرونا را خنثى مى كند

ــد پروتئين جديدى  ــمندان موفق به تولي دانش
ــوان ترفندى براى خنثى  ــده اند كه مى تواند به عن ش
ــى از كوويد 19 در ارگانوئيد كليه  سازى عفونت ناش
انسان (يك عضو مينياتورى ساخته شده از سلول هاى 
بنيادى) در آزمايشگاه عمل كند.اين پروتئين يكى از 
ــين -2) است،  انواع ACE2 (آنزيم مبدل آنژيوتانس
ــلول هاى  گيرنده اى كه ويروس كرونا براى ورود به س
ــتفاده مى كند پروتئين  ــانى و آلوده سازى آن اس انس
اصلاح شده سنبله S ويروس كرونا را رهگيرى كرده و 
 ACE2 آن را فريب مى دهد تا به جاى گيرنده واقعى

در غشاى سلول به آن متصل شود.
ــكى  ــكده پزش ــتاد دانش ــر دانيل باتله، اس دكت
ــگاه نورث وسترن گفت: ايده  دانشگاه فاينبرگ دانش
ــا براى رهگيرى ويروس كرونا  اين بود كه پروتئين م
ــاى سلول،  ــيدن به گيرنده طبيعى در غش قبل از رس
ــردن آن، پروتئين  ــر ك ــراى كارآمدت ــود. ب تجويز ش
ــان عمل آن از  ــلاح كرديم تا مدت زم ACE2 را اص
ــاعت به روز افزايش يابد. اين ويژگى براى استفاده  س
ــن گفت: اين  ــت. باتله همچني ــيار مهم اس بيمار بس
 ACE2 ــت كه پروتئين يافته ها اثبات اين مفهوم اس
در پيشگيرى و درمان عفونت ويروس كرونا در انسان 
موثر خواهد بود؛ در حالى كه واكسيناسيون گسترده 
بهترين راه براى مقابله با بيمارى همه گير كروناست، 
ــينه  ــگيرى و درمان افرادى كه واكس ــراى پيش اما ب
نشده اند يا واكسن در آن ها كاملا موثر نبوده، هميشه 
ــن پروتئين در ارگانوئيد  ــاز به درمان وجود دارد.اي ني
ــان مورد آزمايش قرار گرفت، زيرا جوندگان  كليه انس
ــا كه باعث  ــى از ويروس كرون ــت ناش ــر عفون در براب

بيمارى كوويد 19 مى شود، مقاوم هستند.

مصرف آسپرين مرگ ناشى از 
سرطان روده بزرگ كاهش مى دهد

ــى دهد كه  ــان م ــك مطالعه جديد نش مهـر: ي
ــخيص  ــپرين قبل از تش ــتفاده طولانى مدت از آس اس
ــرطان روده بزرگ ممكن است با كاهش مرگ و مير  س
ــرطان مرتبط باشد. يافته هاى محققان  ناشى از اين س
ــخيص  ــپرين قبل از تش ــتفاده از آس ــاط با اس در ارتب
ــرطان روده بزرگ نشان مى دهد كه اين دارو ممكن  س
است با محدود كردن گسترش متاستاتيك تومورهاى 
ــه كاهش مرگ و مير  ــخيص، ب روده بزرگ قبل از تش
ــى از بيمارى كمك كند. جلوگيرى از متاستازهاى  ناش
ــرطان روده  ــت منجر به كاهش مرگ در اثر س دوردس

بزرگ مى شود.
در اين مطالعه داده هاى مربوط به زنان و مردانى 
ــال 2015 تحت  ــال هاى 1992 و 1993 تا س كه از س
ــد. در ابتداى مطالعه  ــى ش نظر و پيگيرى بودند بررس
ــركت كنندگان فاقد هرگونه بيمارى بودند.در حالى  ش
ــترى، ترجيحاً از آزمايشات تصادفى و  ــواهد بيش كه ش
ــاى اين مطالعه  ــت، يافته ه ــده مورد نياز اس كنترل ش
منبع مهمى براى آگاهى پزشكان و بازماندگان سرطان 
ــتفاده  روده بزرگ در مورد فوايد و مضرات احتمالى اس

از NSAID هاى آسپرينى و غير آسپرينى است.

اضافه وزن
سلامت مغز را تهديد مى كند

محققان دريافتند اضافه وزن در جوانى، مى تواند 
ــگام  ــد.مطالعه پيش ــاز آلزايمر در پيرى باش زمينه س
ــان داد كه چاقى  تصويربردارى عصبى چند مدلى نش
ــت عصبى كمك  ــيب پذيرى باف ــت به آس ممكن اس
ــت كه حفظ وزن سالم به حفظ  كند، اين در حالى اس
ــا همچنين  ــك مى كند. اين يافته ه ــاختار مغز كم س
ــان داد اضافه وزن در اواسط عمر فرد، مى تواند بر  نش

سلامت مغز در سنين بالاتر تاثير داشته باشد.
نويسنده اصلى اين مطالعه، پروفسور آنالنا ونيرى 
ــفيلد و مركز  ــگاه ش ــتيتوى علوم اعصاب دانش از انس
تحقيقات زيست پزشكى شفيلد، گفت: تصور مى شود 
ــارى آلزايمر زندگى  ــر با بيم ــش از 50 ميليون نف بي
ــترده و  مى كنند و باوجود دهه ها مطالعات جهانى گس
ــى براى اين بيمارى بى  تلاش تحقيقاتى، هنوز درمان
ــش مهمى در مبارزه  ــگيرى نق رحم وجود ندارد. پيش
ــا بيمارى دارد. اين مطالعه نمى گويد كه چاقى باعث  ب
ــم تاكيد دارد  ــود؛ بلكه بر اين نكته مه ــر مى ش آلزايم
ــته و باعث  ــلامت مغز تاثير گذاش كه اضافه وزن بر س
ــود. وى افزود: بيمارى هايى كه  ــديد بيمارى مى ش تش
ــال ها  ــوند، س باعث آلزايمر و زوال عقل عروقى مى ش
ــد؛ بنابراين انتظار براى  ــس زمينه كمين مى كنن در پ
ــيار دير است. ما بايد  ــالگى بس كاهش وزن در 60 س
ــرى از اين  ــلامت مغز و جلوگي ــى زود به فكر س خيل

بيمارى ها باشيم. 
ــان در مورد بارى كه  ــوزش كودكان و نوجوان آم
اضافه وزن بر دوش چند بيمارى از جمله بيمارى هاى 
تخريب كننده عصبى دارد، امرى حياتى است.محققان 
ــفيلد و دانشگاه فنلاند شرقى اسكن مغزى  دانشگاه ش
ــى داراى بيمارى  ــار كه از نظر بالين ام آر آى 47 بيم
ــده اند، 68 بيمار با اختلال  ــخيص داده ش آلزايمر تش
ــناختى سالم را  ــناختى خفيف و 57 فرد از نظر ش ش
ــه  ــد. اين مطالعه جديد از س ــى قرار دادن مورد بررس
تكنيك مكمل و محاسباتى براى بررسى آناتومى مغز، 
جريان خون و همچنين الياف مغز استفاده كرده است.

فوبياى كودكان هنگام خواب
علائم و روش هاى پيشگيرى از آن

ــب موارد  ــد در اغل هرچن
ــودكان امرى  وجود ترس در ك
ــا در برخى  ــت، ام ــى اس طبيع
موارد ممكن است نشانه وجود 
يك مشكل جدى و فوبيا باشد.

ــودكان و  ــال و ك ــن اطف انجم
نوجوانان آلمان اعتقاد دارد كه 
ترس در كودكان اغلب طبيعى 

ــد كرده  ــت.اين انجمن تأكي اس
ــكل  ــت يك مش ــت كه در بعضى موارد ممكن اس اس
ــته باشد؛ به گونه اى كه نشان  روانى جدى وجود داش
ــت.اين انجمن توضيح  ــه فوبيا مبتلاس مى دهد فرد ب
ــت و  ــان دهنده فوبياس ــه ترس در كودكان نش داد ك
ــمى مانند تپش  ــورت همراه بودن با علائم جس در ص
ــرگيجه و تنگى نفس، بايد با  قلب، حملات تعريق، س
روانپزشك مشورت شود، زيرا اين علائم نشان مى دهد 

كودك داراى اختلال وحشت است.
اين انجمن اضافه مى كند كه طبق نتايج مطالعات 
ــر، خطر ابتلاى كودكان به اختلالات ترس  عملى اخي
ــص مادرزادى قلب  ــراب در كودكان داراى نق و اضط
ــت؛ اين كودكان  ــن مدرسه، بيشتر اس به ويژه در س
ــردگى، اختلال  همچنين در معرض خطر ابتلا به افس
ــرار دارند.اين انجمن  ــش توجه ق ــش فعالى و كاه بي
تصريح كرده است كه به طور كلى بيمارى هاى مزمن 
ــاى روانى را در  ــت خطر ابتلا به بيمارى ه مانند دياب
ــد، بنابراين والدين بايد به  ــودك نيز افزايش مى ده ك
ــودك توجه كرده و  ــار و وضع روانى ك ــر در رفت تغيي
ــند كه به موقع از پزشك راهنمايى بگيرند  مراقب باش

تا بار روانى كودك را كاهش دهند.

سن بالا يكى از عوامل ايجاد 
سرطان است

ــن بالا يكى از  ــتاد پژوهشگاه رويان گفت: س اس
ــن افراد بالاتر  ــرطان است، هر چه س عوامل ايجاد س
ــترى در بدن ايجاد  ــى رود، جهش هاى ژنتيكى بيش م
ــتاد پژوهشگاه رويان و  ــود.مرضيه ابراهيمى، اس مى ش
مسئول كارگروه سرطان و كارگروه پژوهشى سلول هاى 
خون ساز و بنيادى سرطان اظهار كرد: سرطان يكى از 
مسائل مهم بهداشتى درمانى در جهان و نيز كشور ما 
محسوب مى شود، به همين منظور هر سال، هفته ملى 
ــرطان با هدف افزايش آگاهى مردم نسبت  مبارزه با س
ــا آن برگزار  ــگيرى و برخورد ب ــرطان نحوه پيش به س
مى شود. وى با بيان اينكه سن بالا يكى از عوامل ايجاد 
ــن افراد بالاتر مى رود  ــرطان است، افزود: هر چه س س
ــترى در بدن ايجاد  تغييرات و جهش هاى ژنتيكى بيش
ــود و زمينه براى ابتلا به سرطان فراهم مى شود.  مى ش
از طرفى عوامل نامساعد محيطى زيادى هم در شيوع 
اين بيمارى دخيل هستند كه مى توانند موجب  ايجاد 
ــوند. ابراهيمى بيان كرد: هنوز آمار دقيقى  سرطان ش
از مبتلايان به سرطان در كشور وجود ندارد زيرا همه 
ــتان ها در غربالگرى شركت نمى كنند. مشكلات ما  اس
ــرطان معده در مردان و سينه  در حوزه هايى اعم از س
ــتر شيوع پيدا كرده است. امروزه  در زنان بوده كه بيش
ــرطان هاى مختلف را  ــيارى از س ــته ايم بس ما توانس
كنترل كنيم اما هنوز برخى از آن ها نياز به مطالعه و 

تحقيق بيشترى دارند.

پزشكى

ــان مى دهد مردانى كه روزانه  ايرنـا: يافته هاى يك مطالعه جديد نش
ــند، 15 درصد كمتر دچار كاهش شنوايى  حداقل يك فنجان قهوه مى نوش

مى شوند.
ــپانيا و روى  ــگاه مادريد در اس ــط محققان دانش  اين مطالعه كه توس
ــه قهوه مى  ــى دهد مردانى ك ــان م ــد، نش ــش از 39 هزار نفر انجام ش بي
ــند به صورت ناآگاهانه خطر ابتلاى خود به كاهش شنوايى را كاهش  نوش

مى دهند.  
ــيدانى و ضد  ــه دليل خواص آنتى اكس ــى گويند: قهوه ب ــان م محقق
التهابى ممكن است اثرات مفيدى بر شنوايى داشته باشد اما در اين مطالعه 
هيچ ارتباطى ميان مصرف قهوه و عملكرد شنوايى در بين زنان يافت نشد 
ــى تواند به دليل تفاوت در فيزيولوژى  ــه به گفته محققان اين موضوع م ك

بدن مردان و زنان باشد.
ــتروژن در گردش خون كه  ــطح بالاى هورمون اس ــا گفتند كه س آنه

ــتر است، از كاهش شنوايى مرتبط با سن محافظت مى كند،   در زنان بيش
بنابراين تأثير رژيم غذايى زنان بر شنوايى آنها «كمتر مرتبط»  است.

ــدند مردانى كه حداقل يك فنجان  محققان در اين مطالعه متوجه ش
ــال دارد كه به كاهش  ــد كمتر احتم ــند، 15 درص ــوه در روز مى نوش قه

شنوايى مبتلا شوند.
آنها تاكيد كردند: آسيب به ميتوكندرى - مولد انرژى در سلول هاى 
ــنوايى نقش  ــا - مى تواند در بيمارى هاى تحليل برنده مانند كاهش ش م
ــت و آنتى اكسيدان ها بر  ــته باشد؛ قهوه سرشار از آنتى اكسيدان اس داش

روى ميتوكندرى اثر محافظتى دارند.
پيش از اين نتايج يك مطالعه نشان داده بود كه نوشيدن چند فنجان 
ــتات نيز  ــرطان پروس ــت با كاهش خطر ابتلاء به س قهوه در روز ممكن اس

مرتبط است.
نتايج اين مطالعه نشان داد كه بالاترين ميزان مصرف قهوه با كاهش 
ــرطان پروستات همراه بود و هر فنجان اضافى  9 درصدى خطر ابتلاء به س

در روز با كاهش خطر يك درصدى مرتبط است.
ــبى خطر ابتلاء به سرطان هاى كبد، روده،  مصرف قهوه با كاهش نس

پوست و سينه نيز ارتباط دارد.

مصرف روزانه قهوه خطر كاهش شنوايى مردان را از بين مى برد

ــكلتى  ــم ترين عامل جلوگيرى از دردهاى اس مه
ــم ارگونومى و تطابق  ــى، آگاهى جامعه با عل و عضلان

محيط كار با بدن است.
ــا متخصص بيومكانيك اظهار داشت:  مهسا پارس
ــكلتى عضلانى در مشاغل ادارى و  ــيوع دردهاى اس ش
ــه روز افزايش پيدا  ــين روز ب ــت ميز نش كارمندان پش
ــى افراد از  ــن علت آن عدم آگاه ــد كه مهم تري مى كن
ــى نامطلوب و  ــرايط محيط ــب و ش وضع بدنى نامناس
ــرد: آگاهى از علم  ــت. وى تصريح ك غير ارگونومى اس
ــدن مى تواند از  ــط كار با ب ــق محي ــى و تطاب ارگونوم
دردهاى اسكلتى عضلانى تا حد زيادى جلوگيرى كند. 
پيشگيرى از آسيب هاى اسكلتى عضلانى مرتبط با كار 
يكى از دغدغه هاى مهم در سراسر جهان است؛ چرا كه 
ــغلى مى توانند به راحتى عامل از دست  آسيب هاى ش
ــره ورى كارى و افزايش  ــش به ــن زمان كار، كاه رفت

هزينه ها گردد.
پارسا با بيان اينكه سازمان بهداشت جهانى بعد از 
آسيب هاى تنفسى شغلى، آسيب هاى اسكلتى عضلانى 
ــغلى قرار  ــى از كار را در رتبه دوم بيمارى هاى ش ناش
ــت؛ افزود: مهم ترين دليل آسيب اسكلتى عدم  داده اس
آگاهى افراد از وضع مناسب بدن هنگام نشستن پشت 
ميز و بخصوص هنگام كار كردن با رايانه است و دلايل 
بعدى محيط كار غير ارگونومى، حركات تكرارى و عدم 

استراحت و حركات اصلاحى هنگام كار است.
ــه داد: نتايج  ــك ادام ــص بيومكاني ــن متخص اي
ــان مى دهد در  ــده نش ــات و تحقيقات انجام ش مطالع
ــين، افرادى كه با رايانه  ــت ميز نش بين كارمندان پش

ــبت ديگر كارمندان  ــاب كار مى كنند به نس ــا لپ ت و ي
ــكلتى عضلانى مى شوند؛  ــيب هاى اس بيشتر دچار آس
ــى هاى انجام شده نشان داده كه بيشتر  همچنين بررس
ــكلتى عضلانى مربوط به گردن و كمر  اين دردهاى اس
است كه باعث فتق و بيرون زدگى ديسك كمر، بيرون 

زدگى ديسك گردن و قفل شدن گردن مى شود.
ــبت  ــرد: كارمندان با آگاهى نس ــا اضافه ك پارس
ــد از اين دردها  ــه راحتى مى توانن ــه علم ارگونومى ب ب
ــه كارمندان همواره بايد  ــگيرى كنند به طور نمون پيش
ــتن، صندلى را متناسب با قد خود تنظيم  قبل از نشس
ــد به نحوى كه پاى آنان به راحتى روى زمين قرار  كنن
گيرد، علاوه بر تنظيم صندلى توجه داشته باشند موقع 

نشستن روى صندلى بين گودى كمر و پشتى صندلى 
ــد و همواره اين  ــته باش ــچ فضاى خالى وجود نداش هي

فضا پر باشد.
وى گفت: صاف نشستن و خم نشدن نكته مهمى 
ــت كه همواره بايد به آن دقت كرد. علاوه بر رعايت  اس
ــدان، مديران نيز بايد به  ــط كارمن نكات ارگونومى توس
ــند و در حد ممكن  ــم ارگونومى واقف باش ــت عل اهمي
ــاز را در اختيار كارمندان قرار دهند.  تجهيزات مورد ني
ــته دار اين امكان را به  ــاى قابل تنظيم و دس صندلى ه
ــب با فيزيك  كارمند مى دهد تا بتواند صندلى را متناس
ــيب به بدن بخصوص  بدنش تنظيم كند و كمترين آس

كمر وارد شود.

ــا ادامه داد: بسيارى از افراد عادت دارند كه  پارس
ــر خود را خم  ــگر س هنگام نگاه كردن به صفحه نمايش
كنند، براى جلوگيرى از اين عادت غلط بايد دقت كرد 
ــطح چشم باشد تا  ــمت مانيتور همس كه بالاترين قس
ــد؛ همچنين صحبت  ــدن گردن نباش نيازى به خم ش
ــردن طولانى با تلفن و خم كردن گردن نقش زيادى  ك
ــيار ساده آن، استفاده  در گردن درد دارد و راه حل بس

از هندزفرى به جاى گوشى تلفن است.
ــكى اظهار داشت:  ــى پزش اين متخصص مهندس
عامل مهم ديگرى كه منشأ مهمى از دردهاى اسكلتى 
ــك وضعيت  ــدن در ي ــرار گرفتن ب ــت ق ــى اس عضلان
ــه حداقل هر نيم  ــت، كارمندان دقت كنند ك ثابت اس
ــتراحت داشته  ــاعت يك بار در حدود پنج دقيقه اس س
ــند و با انجام حركات نرمشى بدن را از وضع ثابت باش

تغيير دهند.
وى با اشاره به اينكه سندرم تونل كارپال بسيارى 
ــندرم در  ــد مى كند افزود: اين س ــدان را تهدي از كارمن
ــوس و يا تايپ  ــگام كار با م ــدن مچ هن نتيجه خم ش
ــود كه باعث احساس درد، مور مور  كردن پديدار مى ش
ــت مى شود و راه حل پيشگيرى  ــدن و گز گز در دس ش
از آن انجام حركات كششى و استراحت به دست است 
ــت خم نشود و حركات  ــت كه مچ دس و بايد دقت داش
ــود. پارسا خاطرنشان  با كمترين نيرو و ملايم انجام ش
ــگام كار كردن در  ــكات ارگونومى هن ــرد: با رعايت ن ك
محل كار مى توان از آسيب هاى اسكلتى عضلانى تا حد 
ــرادى پر انرژى،  ــرى كرد و تبديل به اف زيادى جلوگي

سالم و شاد شد.

مهم ترين عامل جلوگيرى از دردهاى اسكلتى و عضلانى

ــى انكولوژى گفت: 10 تا 15  متخصص راديوتراپ
درصد موارد ابتلا به سرطان سينه ممكن است موروثى 
ــد و بر اساس آمار ها از هر 6 تا 10 زن، يك نفر به  باش

سرطان سينه مبتلا مى شود.
ــلمانيان، عضو هيئت علمى دانشگاه علوم  ثريا س
ــى انكولوژى با  ــص راديوتراپ ــران و متخص ــكى اي پزش
ــرطان در باره ى سرطان سينه اظهار  اشاره به هفته س
ــرطان هاى  ــايع ترين س ــينه جزو ش ــرطان س كرد: س
ــاس ــر اس ــى رود و ب ــمار م ــه ش ــان ب ــان در جه زن

 آمارهاى سازمان بهداشت جهانى از هر 6 تا 10 زن يك 
ــت مبتلا به سرطان سينه شود؛ بنابراين  نفر ممكن اس
ــيار زياد است و بايد ميزان  آمار ابتلا به اين بيمارى بس
توجه ها را جهت پيشگيرى از ابتلا به اين نوع سرطان 

افزايش داد.

وى با اشاره به اينكه موضوعات هورمونى در زنان 
ــت، گفت: فقط  ــرطان سينه اس عمده علت ابتلا به س
ــينه ممكن  ــرطان س 10 تا 15 درصد موارد ابتلا به س
ــت  ــد بنابراين هر فردى ممكن اس ــت موروثى باش اس
بدون سابقه خانوادگى در معرض ابتلا به سرطان سينه

 باشد.
اولين بانوى متخصص حوزه راديوتراپى انكولوژى 
ــالگى بايد  ــاره به اينكه زنان از 20 س ــور با اش در كش
ــبت به خودآزمايى سينه هاى خود اقدام كنند و اگر  نس
ــينه يا زيربغل  ــكوك و هر نوع توده را در س موارد مش
ــاس كردند حتماً به پزشك مراجعه كنند، عنوان  احس
ــرطان ندارند ــابقه موروثى ابتلا به س كرد: زنان اگر س

ــر  اگ و  ــالا  ب ــه  ب ــال  س ــن 40  س از  را  ــى  ماموگراف
ــواده  خان در  را  ــارى  بيم ــن  اي ــه  ب ــلا  ابت ــابقه  س

ــاز  آغ ــالگى  س  35 از  را  ــى  ماموگراف ــد،  دارن ــود  خ
كنند.

ــينه 30 تا 40  ــرطان س ــا تاكيد بر اينكه س وى ب
ــت،  ــگيرى اس ــبك زندگى قابل پيش درصد با تغيير س
ــوب و تحرك و وزن  ــب، خواب خ ــت: تغذيه مناس گف
ــگيرى از ابتلا به سرطان سينه بسيار  ــب در پيش مناس

حائز اهميت است.
ــرطان  ــرد: در صورتى كه س ــان ك ــلمانيان بي س
ــود  ش داده  ــخيص  تش ــه  اولي ــل  مراح در  ــينه  س
و  ــد  ش ــد  خواه ــل  حاص ــى  درمان ــب  مناس ــه  نتيج
ــر  ــى اگ ــت، ول ــد رف ــن خواه ــلاً از بي ــارى كام بيم
ــود  ــخيص داده ش ــرفته تش ــارى در مراحل پيش بيم
ــته ــراه نداش ــه هم ــرى ب ــه موث ــايد نتيج ــان ش درم

 باشد.

ــوارش گفت: كبد  ــى و گ ــك متخصص داخل ي
ــبك تغذيه،  ــچ درمان قطعى جز اصلاح س چرب هي

كاهش وزن و ورزش ندارد.
ــرونيا متخصص داخلى و گوارش بيان  ايرج خس
ــال هاى اخير شاهد ابتلاى زياد  كرد: متاسفانه در س
ــتيم. وى افزود: در  ــه بيمارى كبد چرب هس افراد ب
ــال گذشته هيچ مقاله و تحقيقى در مورد كبد  50 س
ــت، زيرا شيوع اين بيمارى در افراد  چرب وجود نداش
ــيار كم بود، اما متاسفانه در سال هاى اخير تعداد  بس
زيادى از افراد به ويژه آنهايى كه رژيم غذايى ناسالم 

دارند گرفتار كبد چرب مى شوند.
ــن علل ابتلا به كبد  ــرونيا گفت: از مهمتري خس
ــالم، ديابت،  ــم غذايى غلط و ناس ــرب، چاقى، رژي چ
بيمارى هاى زمينه اى خاصى كه مى تواند زمينه ساز 

ــاى مختلفى كه  ــد و مصرف دارو ه ــن بيمارى باش اي
بعضا روى كبد اثر مى گذارد، است.

وى گفت: مهمترين علت ابتلا به كبد چرب كه 
در سال هاى اخير با آن مواجه هستيم، عامل وراثتى 
است يعنى در يك خانواده ممكن است تمام اعضاى 
ــدان، گرفتار كبد  ــم از پدر و مادر و فرزن ــواده اع خان

چرب شده باشند.
ــورد  ــوارش در م ــى و گ ــص داخل ــن متخص اي
جلوگيرى از ابتلا به كبد چرب گفت: افراد بايد حتما 
رژيم غذايى مناسب داشته باشند و ميزان چربى هاى 
ــان را به حداقل برسانند، همچنين ميزان  مصرفى ش
كالرى مصرفى بايد با انرژى مصرفى برابر باشد، جدى 
ــد و مداومت براى درمان زير نظر  گرفتن بيمارى قن
ــتفاده از رژيم مخصوص افراد  پزشك متخصص و اس

ــى، پرهيز از پرخورى و كم خورى، كاهش وزن  ديابت
ــده ال و ورزش  ــيدن به وزن اي ــراد چاق و رس در اف
ــاى جلوگيرى از  ــرك نيز از ديگر راه ه ــردن و تح ك

ابتلا به كروناست.
ــه كبد  ــان ب ــفانه مبتلاي ــه داد: متاس وى ادام
ــانه خاصى ندارند و معمولا  چرب، هيچ علامت و نش
ــونوگرافى بيمار به  ــاهده س ــب تصادف با مش بر حس
ــخص  مش ــر،  ديگ ــاى  بيمارى ه ــه  ب ــلا  ابت ــل  دلي
ــت. در  ــود كه بيمار به كبد چرب هم مبتلاس مى ش
ــاهده علائمى مانند، درد اطراف  برخى از افراد با مش
ــدن، بروز  ــت ب ــاف، گا ها خارش پوس ــكم و درد ن ش
ــتگى و بى حالى  ــت بدن، خس جوش هاى روى پوس
ــه ابتلايش به كبد چرب  ــف عمومى مى توان ب و ضع

پى برد.

15 درصد سرطان هاى سينه ارثى هستند تنها راه هاى درمان كبد چرب

 مديرگروه اطفال دانشگاه علوم پزشكى شيراز مطرح كرد

مهم ترين اشتباهات دارويى كه سلامت كودكان را به خطر مى اندازد
در برخى موارد پدر و مادرها از ميزان دوز داروى مصرفى كودكشان اطلاعى 

ندارند، اين امر مى  تواند منجر به بروز عوارض جدى در كودك شود.
ــكده پزشكى شيراز، مديرگروه اطفال دانشگاه  به گزارش روابط عمومى دانش
ــت كم يك  ــان مى دهد بيش از 80 درصد پدر و مادرها، دس گفت: تحقيقات نش
خطاى مربوط به دوز داروى مايع براى كودكانشان داشته اند. هرچه كودك كوچك 
ــتباه دارويى پدر و مادر در مورد او بيشتر است. اگرچه اغلب  ــد، احتمال اش  تر باش
ــكى ندارند، اما برخى منجر به عوارض  ــتباهات دارويى نياز به مراقبت پزش اين اش

جدى و حتى مرگ مى  شوند.
ــت  ــام الدين نبوى زاده» در اين زينه توصيه كرد: لازم اس ــيد حس دكتر «س
ــاز يا همانى كه روى بسته  بندى نوشته  ــه دوز توصيه شده پزشك يا داروس هميش
ــده  است، دنبال شود. بيشتر دوز هاى دارويى كودكان بر اساس وزن بدن كودك  ش

است كه دقيق  ترين راه براى تعيين دوز دارو محسوب مى شود.
ــاس دامنه سنى  ــخه، گاهى اوقات بر اس او ادامه داد: دوز دارو هاى بدون نس

هستند كه تنها مبتنى بر تخمين وزن و بر اساس سن محاسبه شده اند.
ــق چايخورى يا  دكتر نبوى زاده افزود: دارو هاى مايع اغلب با اندازه  هاى قاش
قاشق غذاخورى ارائه مى  شوند. اما بايد به ياد داشته باشيم استفاده از قاشق  هاى 

ــپزخانه مى  تواند منجر به خطا شود. بنابراين بهتر است دارو هاى مايع كودكان  آش
ــرنگ خوراكى يا فنجان دارويى داراى خطوط اندازه گيرى بدهيم. سرنگ و  را با س
ــتند، اما در فروشگاه  هاى  ــده همراه هس فنجان  ها اغلب با دارو هاى مايع تجويز ش
ــتباه دارويى پدر و مادر  ــى نيز موجودند. اين اقلام كمك مى  كنند از اين اش داروي

جلوگيرى شود.
*تكرار تصادفى يك دوز

ــتباهات دارويى كه سلامت كودكان را به خطر مى اندازد، اظهار  او با بيان اش
ــت، به ويژه در  ــرار تصادفى يك دوز، يك خطاى رايج در مصرف دارو اس ــرد: تك ك
ــت. توصيه مى  ــده  اس مورد نوزادان كه نمى  توانند به ما بگويند كه دارو مصرف ش
ــنج در تلفن همراه، برنامه دارو دادن به فرزند را  ــتفاده از يك زمان س ــود با اس ش

پيگيرى كنيم.
ــه كه برنامه دوز را به دقت  ــگاه همچنين با اين توصي مديرگروه اطفال دانش
دنبال كنيم، گفت: همچنين لازم است دوز ها را به هم نزديك نكنيم يا از حداكثر 

دوز هاى روزانه كه روى برچسب دستور ارائه شده فراتر نرويم.
*اشتباه در واحد هاى اندازه  گيرى

دكتر نبوى زاده يكى ديگر از اشتباهات دارويى والدين را در مورد واحد هاى 

اندازه  گيرى دانست و افزود: آنچه در نسخه اصلى نوشته شده و آنچه روى برچسب 
دارويى قيد شده، ممكن است مطابقت نداشته باشند. نسخه، ارتباطى بين پزشك 
و داروساز است كه از سوى پزشك نوشته شده و سپس داروساز آن را به زبان ساده 
ــا در انواع مختلفى از جمله  ــب ترجمه مى كند. او با بيان اينكه دارو ه روى برچس
ــود دارد، ادامه داد: ممكن  ــرص)، ميلى  ليتر (مايع) و موارد ديگر وج ــرم (ق ميلى گ
است يك داروساز مجبور شود يك واحد را به واحد ديگر تبديل كند. در اين صورت 
ــت با داروساز صحبت كنيم تا مطمئن شويم كه برچسب را درست متوجه  مهم اس

شده  ايد و دچار اشتباه دارويى نمى  شويم.
*دادن داروى اشتباه

اين عضو هيات علمى دانشگاه گفت: براى اطمينان از اينكه دارو براى علائم 
ــت و تاريخ مصرف آن نگذشته  است، هميشه برچسب را  ــن كودك مناسب اس و س
ــب  ها را از روى دارو جدا نكنيد  ــتورالعمل و تاريخ انقضا بخوانيد. برچس براى دس
ــته هاى قرص را با  ــه بس ــه داروى ديگرى قرار ندهيد. هميش ــا را در جعب و دارو ه
ــد. تاريخ انقضا  ــه داخل ظرف اصلى خود برگرداني ــتورالعمل و اطلاعات دوز ب دس
ــت، بنابراين اگر مطمئن نيستيد با  ــه روى ويال  ها و بوتل  ها ذكر نشده  اس هميش

داروساز خود مشورت كنيد

مطالعه در فضاى باز به بينايى كمك مى كند
ــى دهد كه مطالعه در فضاى باز  ــان م  ايرنا: نتايج يك مطالعه نش
ــطح كنتراست بهبود مى يابد و به انسان  ــم بهتر است، زيرا س براى چش
ــترى  ــى دهد كه حروف را در يك صفحه با وضوح بيش ــن امكان را م اي

ببينيد.
 اين مطالعه جديد كه به رهبرى يك محقق ايرانى در كالج بينايى 
ــان داده است كه خواندن  ــگاه نيويورك صورت گرفته، نش سنجى دانش
ــم بهتر از مطالعه كتاب در  ــده در فضاى باز براى چش صفحات چاپ ش

فضاى داخلى خانه است.
ــت را  ــطح كنتراس محققان مى گويند: نورپردازى در فضاى باز س
ــد و ديدن حروف موجود در صفحه را براى چشم آسان  بهبود مى بخش
مى كند. آنها اميدوارند كه اين يافته ها مردم را ترغيب كند تا در صورت 

امكان پا به بيرون بگذارند و در فضاى باز مطالعه كنند.
ــق را براى درك مزاياى  ــر حامد رحيمى-نصرآبادى اين تحقي دكت

مطالعه در شرايط مختلف نورى انجام داد.
ــت، گفت: مقدار  ــته اس وى كه رهبرى اين مطالعه را بر عهده داش
ــان  نور به طور مداوم در محيط بصرى ما تغيير مى كند. اين مطالعه نش
مى دهد كه روشنايى تصوير، حساسيت نسبت به نور و كنتراست تاريك 
ــر مى دهد تا اطلاعات را به طور موثرترى از صحنه هاى طبيعى  را تغيي

استخراج كند.
ــاى اين تحقيق از نظر علمى ثابت مى كند  رحيمى افزود: يافته ه
ــد و بنابراين،  ــزل افزايش مى ياب ــت بينايى در خارج از من ــه كنتراس ك
ــن طبيعى باعث تحريك مغز بصرى انسان شده  خواندن در زير نور روش
و به فرد اين امكان را مى دهد كه حروف را بهتر ببيند و به بينايى خود 

كمك كند. 

خونريزى لثه نشانه كمبود ويتامين سى
در رژيم غذايى است

خونريزى لثه و همچنين خونريزى چشمى، يا خونريزى شبكيه، با 
ــت. طبق توصيه هاى  ميزان پايين ويتامين C در جريان خون همراه اس
ــزى لثه ها، حتماً  ــكى آمريكا، در صورت خونري كنونى انجمن دندانپزش
ــتفاده نمائيد، زيرا اين وضع  ــواك زده و از نخ دندان اس روزى دو بار مس
ــك مطالعه جديد محققان  ــد. اما ي ــانه اى از التهاب لثه باش مى تواند نش
ــان مى دهد كه در چنين وضعى بايد ميزان  ــنگتن نش ــگاه واش در دانش

ويتامين C نيز بررسى شود.
ــاره مى گويد:  ــت تيم تحقيق، در اين ب ــپ هووئل»، سرپرس «فيلي
«وقتى مى بينيد كه لثه هاى شما خونريزى كرده است، اولين چيزى كه 
ــتر مسواك بزنم. شما  ــت كه من بايد بيش بايد به آن فكر كنيد اين نيس
 C ــا را بفهميد و كمبود ويتامين ــعى كنيد دليل خونريزى لثه ه بايد س

يكى از دلايل احتمالى است.»
ــور جهان را  محققان در اين مطالعه، 15 آزمايش بالينى در 6 كش
كه شامل حدود 1140 شركت كننده بود بررسى كردند. نتايج نشان داد 
ــم يا خونريزى  ــه خونريزى خفيف لثه ها و همچنين خونريزى در چش ك
شبكيه، با ميزان پايين ويتامين C در جريان خون ارتباط دارد. محققان 
ــطح  ــرف روزانه ويتامين C در افرادى كه س ــد كه افزايش مص دريافتن
ــماى ويتامين C كمى دارند، به رفع اين مشكلات خونريزى كمك  پلاس

مى كند.
ــبكيه  ــه و همچنين خونريزى ش ــل، «خونريزى لث ــه گفته هووئ ب
ــتم عروقى فرد و تمايل  ــانه اى از مشكلات عمومى در سيس مى تواند نش

خونريزى رگ هاى ريز مغز، قلب و كليه ها باشد.»

تاثير رژيم غذايى دوران كودكى بر طول 
عمر افراد

مطالعه بر روى موش هاى آزمايشگاهى نشان مى دهد مصرف زياد 
ــى تواند منجر به تغيير ميكروبيوم هاى  ــى و قند در دوره كودكى م چرب
روده در طول عمر شود، حتى اگر فرد در آينده تغذيه سالم ترى داشته 
باشد. مطالعه محققان دانشگاه كاليفرنيا نشان مى دهد كه در موش هاى 
ــالم در دوره خردسالى، كاهش قابل توجهى  بالغ داراى رژيم غذايى ناس

در كل تعداد و تنوع باكترى هاى روده وجود دارد.
ــت تيم تحقيق، در اين باره مى گويد: «ما  «تئودور گارلند»، سرپرس
موش ها را مورد مطالعه قرار داديم، اما تأثير ناشى از آن معادل با داشتن 
ــد در دوران كودكى بود و  ــار از چربى و قن ــى غربى و سرش ــم غذاي رژي
ميكروبيوم روده آنها تا شش سال پس از سن بلوغ هنوز تحت تأثير اين 

رژيم دوره كودكى است.»
ــا، انگل ها و  ــام باكترى ها و همچنين قارچ ه ــوم ها به تم ميكروبي
ــان يا حيوان  ــود كه در داخل و درون يك انس ويروس هايى گفته مى ش
زندگى مى كنند. بيشتر اين ميكروارگانيسم ها در روده ها يافت مى شوند 
و بيشتر آنها مفيد هستند، باعث تحريك سيستم ايمنى بدن، تجزيه غذا 

و كمك به سنتز ويتامين هاى اصلى مى شوند.
در يك بدن سالم، بين ارگانيزم هاى بيمارى زا و ارگانيزم هاى مفيد 
ــتفاده از آنتى  تعادل وجود دارد. با اين حال، اگر اين تعادل، از طريق اس
ــورد، بدن مى تواند  ــالم، به هم بخ ــك، بيمارى يا رژيم غذايى ناس بيوتي

مستعد ابتلاء به بيمارى شود.
ــان معتقدند رژيم غذايى غربى در ابتداى عمر داراى تأثيرات  محقق

بلندمدتى بر ميكروبيوم هاى روده است.


